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Redacción

Los expertos recomiendan dormir
entre 7 y 9 horas, sin embargo mu-
cha gente, sin sufrir trastornos fí-
sicos que afecten al sueño, duerme
una cantidad de horas insuficien-
te. La fatiga, desorientación e irri-
tabilidad en las mañanas, son al-
gunas consecuencias de la pérdida
de sueño. Y a largo plazo, esta fal-
ta de horas sostenida en el tiempo
se vincula con diversos problemas
como el aumento de peso o afec-
ciones cardiovasculares.

Según expertos de la Cátedra de
Investigación del Sueño de la Uni-
versidad de Granada– Grupo Lo
Monaco, una de las principales
creencias es que al dormir el fin de
semana más horas de las debidas
se recuperará el sueño perdido du-
rante la semana y esto no es así.
Por ejemplo, tras varios días con

horas de sueño por debajo de lo
necesario el estado de ánimo se
puede ver alterado, generando un
sentimiento de malestar y tristeza
que puede permanecer pese a dor-
mir un día tres o cuatro horas más
de lo habitual.

Además, la falta de sueño pro-
longada se vincula con un aumen-
to del peso, afirma el doctor Ale-
jandro Guillén Riquelme de la Cá-
tedra de Investigación del sueño
de la Universidad de Granada-
Grupo Lo Monaco. “Si nosotros te-
nemos un estilo de vida en el que
durante la semana se duerme me-
nos y como consecuencia el peso
aumenta, este no se va a reducir
automáticamente si llegamos can-
sados y aumentamos las horas de
sueño dos noches por semana. En
estos casos se debieran incluir me-
didas correctoras como hacer de-
porte o mejorar la dieta”.

El sueño perdido no se recupera y se
relaciona con problemas metabólicos
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Dormir por debajo de lo necesario altera el estado de ánimo.

● Los investigadores desmienten la creencia

de que al dormir más durante el fin de

semana se recupera el descanso perdido

◗ DESCANSO

Descubren
una nueva
leucodistrofia
infantil y su
cura potencial
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Un equipo de expertos del
Instituto de Investigación
Biomédica de Bellvitge (Idi-
bell) y del Centro de Inves-
tigación Biomédica en Red
de Enfermedades Raras (CI-
BERER), liderado por Auro-
ra Pujol, profesora ICREA,
ha descubierto una nueva
enfermedad infantil que
afecta a la sustancia blanca
del cerebro (mielina) y que
lleva a una discapacidad
grave y la muerte en algu-
nos casos. El trabajo ha sido
publicado en el Journal of
Clinical Investigation.

El gen que causa la leuco-
distrofia infantil se llama
DEGS1 y ha sido identificado
mediante la secuenciación
del exoma completo (WES)
de 19 pacientes en todo el
mundo, incluyendo China,
Irán, Marruecos, Estados
Unidos y Francia.

◗ INVESTIGACIÓN
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ACTIVIDAD FÍSICA. En edades
preescolares la prevalencia de
apoyo con el talón (RFS) es mu-
cho menor que en la adolescen-
cia, que es semejante a la pobla-
ción adulta. El RFS incrementa

el pico de impacto con el suelo y al-
gunos autores lo han asociado al
riesgo de lesión. Así lo afirma un
estudio del grupo Actividad Física
y Salud de la Universidad de Jaén
que indica que “cuanto más mini-

malista es el calzado, menos alte-
ra el patrón de pisada, poniendo
como ejemplo las zapatillas ‘Five
Fingers’. Algunas de estas conclu-
siones han sido publicadas en
Journal of Sports Science.

EN BREVE

El calzado deportivo incide en el riesgo de lesión

Padecer asma podría
incidir en el riesgo
de sufrir ansiedad
ALERGIAS. La ansiedad y la de-
presión son trastornos frecuentes
en pacientes con asma. Un estu-
dio coordinado desde la Univer-
sidad Autónoma de Madrid, con
el apoyo de Mundipharma Espa-
ña y publicado en The Journal of
Allergy and Clinical Immunology,
ha evidenciado que en la prime-
ra consulta el 24% de los pacien-
tes fueron diagnosticados de an-
siedad, y el 12% de depre-
sión.Las cifras de ansiedad en las
personas con asma son clara-
mente más altas que las de la po-
blación general española

Nuevo mecanismo
relacionado con el
metabolismo lipídico
GLUCOSA. Investigadores del Ins-
tituto de Investigaciones Biomé-
dicas August Pi i Sunyer y del
Centro de Investigación Biomé-
dica en Red de Diabetes y Enfer-
medades Metabólicas Asociadas
han publicado un estudio en la
revista PNAS en el que demues-
tran uno de los mecanismos por
los que la obesidad modula el
metabolismo de la glucosa y de
los lípidos en ratones.El estudio
desenmascara un mecanismo pa-
tológico poco explorado hasta
ahora y proporciona una nueva
diana terapéutica para el trata-
miento del síndrome metabólico.

El estilo de vida es
determinante en el
cáncer de esófago
MUTACIONES. Un equipo mul-
tidisciplinar de la Universidad
de Kioto, Japón, ha llevado a
cabo un estudio que muestra
que las células normales del
esófago sufren mutaciones tu-
morales durante el envejeci-
miento. Según publica Nature,
“en el caso de fumadores y be-
bedores empedernidos, se
acelera considerablemente el
proceso de acumulación de
mutaciones, lo que sugiere
que estos factores ambientales
son críticos en el riesgo de de-
sarrollar este tipo de tumor”.

Plantean una
alternativa útil
a la metadona
ADICCIONES. Un estudio reali-
zado en 16 centros españoles
ha permitido identificar perfi-
les de pacientes con trastorno
por consumo de heroína. Los
resultados del trabajo, que ha
coordinado la Universidad In-
ternacional de La Rioja , abren
la posibilidad de reducir la
gravedad de la adicción y el
sufrimiento psicológico de los
afectados gracias una dosis in-
dividualizada de buprenorfi-
na-naloxona, la alternativa
más eficaz a la metadona.El
estudio se ha publicado en-
Drug and Alcohol Dependence.


