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El Sleep de Nokia se coloca bajo las sabanas y monitorea
duracidn y calidad del suefio, entre otros aspectos.

= Innovaciones presentadas en la feria tecnolégica CES:

La tecnologia les da una mano
a quienes no duermen bien

-
Diversos dispositivos y aplicaciones ayudan a monitorear el descanso, a ajustar los ciclos de
suefo o a optimizar el ambiente para lograr un sueno reparador.

MATIAS ESPINOSA

No habria una relaciéon entre una mejor salud vas-
cular y el hacer posturas de yoga en unasalaa40°C.

Método Bikram:

El yoga no es mads
efectivo en una sala a
alta temperatura

Investigadores de la U. Estatal de Texas y
de la U. de Texas en Austin estudiaron si el
Bikram yoga, un método que se practica en
una sala a 40° C, es mas efectivo para la salud
que el yoga tradicional. Segun la investiga-
cién, aunque el Bikram yoga puede tener al-
gunos efectos en los vasos sanguineos y en re-
trasar la progresién de la aterosclerosis, no es
mas beneficio que realizar la misma préctica a
temperatura ambiente.

de 99 ddlares.

Algo similar ofrece Sleep Num-
ber, un colchén con sensores que
monitorean el dormir, la respira-
<cién y los pulsos cardiacos de las
personas. Si detecta respiraciones
anormales, como apnea, genera le-
ves movimientos que ayudan a que
el usuario respire con normalidad.

También para usar en la cama es
Somnox, una almohada creada en
Holanda que se adapta al cuerpo
del usuario y ayuda a conciliar el
suefo. Una de sus gracias es que se
expande y contrae, como si estuvie-
ra respirando, lo que ayuda a rela-
jarse. Ademds, puede reproducir
sonidos, como latidos del corazdén,
canciones de cuna y libros. Su valor
es de 500 ddlares y saldrd a la venta
en septiembre.

Se estima que alrededor del 40%
de las personas de 25 a 54 afios duer-
men menos de siete horas al dia, lo
que incide en que no logren un sue-
fio profundo y, por tanto, reparador.
Paraevitar aquello, Philips desa-
1roll6 el SmartSleep, un cin-
~_tillo equipado con sen-
sores que monitore-

an los patrones

de suefio del
usuario.

Cuando la persona entra al esta-
do de suefio profundo (REM), el
dispositivo emite un tono de audio
que, supuestamente, potencia las
ondas cerebrales que caracterizan
esa etapa. Mds que mejorar la canti-
dad de suefio, es su calidad, enfati-
za Egbert van Acht, jefe de mercado
para el sector de Salud Personal de
la compaififa. Su costo: 400 délares.

Dreamlight es una mdscara para
dormir, que cubre los ojos y ofdos
del usuario, y que se conecta por
Bluetooth con el celular. Eso permi-
te atenuar la luz y el ruido de la habi-
tacién, asf como fijar una hora para
despertar. También incorpora una
aplicacién que ayuda a llevar un re-
gistro de los patrones de suefio.

vos brazos de Morfeo.

Un ejemplo es el Nokia Sleep,
unaespecie de alfombra que se co-
loca bajo las sdbanas y permite, a
través de una serie de sensores, re-
copilar informacién sobre cudnto
y cémo duerme una persona, su

ritmo cardfaco o si ronca. Esos
datos se transfieren via
wifi a una aplicacion
en el celular, en
donde se puede
llevar un se-
guimiento y
recibir con-
sejos sobre
cémo mejo-
rar el sueno.

Saldr4 al

mercado este
afio a un costo

C. GONZALEZ

ormir poco tiene no solo im-

D plicancias inmediatas anivel
de salud —como somnolen-

cia, menor rendimiento y concentra-
cién—, sino que también es un fac-
tor de riesgo de patologfas créni-
cas, como obesidad y diabe-
tes. Pero ademads, puede
alterar el funciona-
miento de los genes
y reduce la espe-
ranza de vida, se-
gtin advirtieron
investigadores
reunidos desde
ayer en Madrid,
para participar
en un simposio
sobre trastornos
del suefio.

“Los hdbitos de vi-
da de la sociedad mo-
derna estdn reduciendo los
tiempos de descanso de las perso-
nas, y hoy el déficit de ‘suefio créni-
co’ afecta a un porcentaje muy eleva=
do de la poblacién sana”, dice el doc-
tor Diego Garcfa-Borreguero, direc- ; =
tor del Instituto de Investigaciones
del Suefo, organizador del evento.

Entre los culpables de esta situa-
cién estd la tecnologia, que con
invasion de pantallas roban horas
de suefio a los mortales. Sin emba
g0, quizds como una forma de rei-
vindicarse, ha sido la misma in-
dustria tecnolégica la que estd
desarrollando dispositives y
aplicaciones que buscan
lograr un mejor dormir.

Asiquedd demostrado
enla feria CES, el mds
importante evento
tecnolégico, desa-
rrollado en Las
Vegas la sema-
na pasada. Allf
se presentaron
una serie de al-
ternativas que

Utiles en su
justa medida

“Son tiles en la medida que el
paciente no se obsesione con
ellos”, enfatiza el neurélogo
Leonardo Serra sobre los po-
tenciales beneficios de estos
dispositivos y aplicaciones. A
de esta realidad ha
surgido un concepto nuevo, la
“ortosopnia”, es decir, gente
que se obsesiona con estos
dispositivos para optimizar su
suefio, pero como no lo logran,
se angustian y terminan dur-
miendo peor, explica Serra,
académico de la Facultad de
Medicina de la U. del Desarro-
llo y médico jefe del Centro de
Suefio de Clinica Alemana.
Serra precisa que estas aplica-
ciones no siempre se basan en
datos cientificos, por lo que
varia el concepto de suefio
profundo o ligero, por ejemplo.
Si las considera iitiles como
una herramienta de monitoreo,
que luego puede ser usado en
la consulta cuando el problema

En 2017 no hubo fenémeno de El Nifio, pero siuna
leve La Nifia, que tiende a bajar las temperaturas.
A pesar de eso fue un aiio muy caluroso. En la fo-
to, personas duermen al aire libre en Shangai pa-
ra capear el calor.

Segtin la OMM:
El 2017 fue uno de los
tres aftos mads calurosos

El afio 2017 fue uno de los tres mds caluro-
sos jamds registrados, 1o que es un claro signo
de las consecuencias del cambio climdtico
producido por los gases de efecto invernade-
ro, afirmé la Organizacién Mundial de la Me-
teorologfa (OMM).

Los afios 2015, 2016 y 2017 han sido confir-
mados como los tres mis calurosos desde que
se tiene registro, aunque 2017 destaca como el

EI SmartSleep de
Philips es un cintillo
tipo gorro que posee
unos sensores que
miden los patrones de

ofrecen acercar a los.
usuarios a los esqui-

Innovacién de Nintendo:

Consola de

videojuegos ahora
tiene piezas de cartén

Nintendo se propuso ha-
cer volar la imaginacion de
sus seguidores y sorprendid
con el lanzamiento de unos
accesorios de cartén para su
consola de videojuegos
Switch.

“Con Nintendo Labo
(nombre del proyecto), la
construccién es tan diverti-
da como jugar”, declaré la
empresa en su sitio (la-
bo.nintendo.com), donde
un video muestra todas las
posibilidades que ofrece es-
te kit.

En cada caja vienen varias
placas de cartén con as
predisefadas que los nifios
deben armar con sus propias
manos.

Asi pueden construir ac-
cesorios que se adosan a la
consola y sus controles para
convertirlos en un automé-
vil, una moto, una cafa de
pescar, un piano en minia-

tura o incluso robots lucha-
dores. Cada kit viene con vi-
deojuegos especiales para
interactuar con las piezas de
cartén.

Con este lanzamiento, la
empresa hizo un guifo a sus
origenes, que se remontan a
1889 cuando se inicio como
una fdbrica de Hanafuda, nai-
pes tradicionales japoneses.

En Internet las reacciones
a los accesorios —que sal-
drdn a la venta el préximo
20 de abril— estaban dividi-
das. Algunos alababan lo
novedoso de la iniciativa y
que volvia a encantar a los
nifios con las manualidades.
Otros criticaron el alto pre-
cio para un accesorio que no
es duradero. Un kit con va-
rios accesorios cuesta US$
70, otro para fabricar una es-
pecie de mochila robética
tiene un precio de US$ 80.

En la bolsa de Tokio las ac-
ciones de Nintendo subieron
un 2,36%.

Un piano, una cafna de pes-
car y hasta un robot se pue-
den armar con cartén.

NINTENDO

sueno.

Estudio siguié a mujeres por n

Amamantar re
el riesgo de di
en las mu]eres

-« —

per:

Las madres que dan pecho a sus hijos

durante mds de seis meses tienen casi 50%
menos de probabilidad de desarrollar esta

patologia en su vida.

C.G

Lalactancia trae beneficiosno
solo para el nino, sino también
para la madre. Asi como favore-
ce el desarrollo y crecimiento
del primero, en las mujeres im-
plica una serie de ventajas para
susalud, a las que ahora se suma
una disminucién significativa
—de hasta 47%— en el riesgo
de desarrollar diabetes tipo 2.

Asi lo establece un estudio
realizado durante 30 anos por el
Centro Kaiser Permanente de
Oakland, EE.UU,, en el que se
hizo un seguimiento a 1.238
mujeres.

“Existe una asociacién con-
tundente entre la duracién de la
lactancia materna y un menor
riesgo de diabetes, incluso des-
pués de tomar en consideracién
todos los factores de riesgo que
pudieran influir en los resulta-
dos”, explica la doctora Erica
Gunderson, directora de la in-

vestigacidn publicada esta se-
mana en la revista JAMA Inter-
nal Medicine.

Las recomendaciones a nivel
mundial sugieren que la lactan-
cia materna debe ser el dnico
alimento durante los seis pri-
meros meses de vida de una
guagua y debe extenderse, al
menos, hasta el primer ano,
complementada con otros ali-
mentos.

Eso asegura en el nifio los nu-
trientes necesarios para crecer y
desarrollarse de una forma salu-
dable.

En las mujeres, en tanto, di-
versos estudios han comproba-
do que amamantar implica me-
nores niveles de colesterol, pre-
sién arterial y aziicar en la san-
gre tras el embarazo; también
reduce el riesgo de sufrir un in-
farto o un ictus, y una menor
probabilidad de padecer escle-
rosis multiple y cancer de mama
u ovario a lo largo de la vida.

te y, asi hacer una eva-
luacién en mayor profundidad.

ras anuales.

r

En el trabajo liderado por
Gunderson, se vio que aquellas
que dieron de mamar durante
un perfodo maximo de seis me-
ses tenian un riesgo 25% infe-
rior de desarrollar diabetes tipo
2, en comparacién con quienes
no daban pecho; sin embargo,
ese porcentaje aumentaba a
47% si la lactancia se extendia
mads alld del medio afio de vida
del nifio.

“La incidencia de diabetes
disminuyé de manera gradual a
medida que aumentaba la dura-
cion de la lactancia, indepen-
dientemente de laraza, la diabe-
tes gestacional, los hdbitos de
vida, el tamafio corporal y otros
factores de riesgo metabdlicos
medidos antes del embarazo”,
precisa la investigadora, quien
estima que esto puede sugerir la
posibilidad de que el mecanis-
mo subyacente tenga un cardc-
ter biolSgico.

Aunque no esta del todo de-

=il

mds caliente sin que existiera el fenémeno de
El Nifio, que puede aumentar las temperatu-

La recoms i6n
internacional es dar
. lactancia exclusiva
Aen los primeros seis
meses de vida y,
luego, extenderla al
menos por un ano,
complementada con
otros alimentos.

terminado, se estima que las
hormonas asociadas a la lactan-
cia ejercerfan un efecto sobre las
células pancredticas que contro-
lan los niveles plasmaiticos de
insulina en la sangre y, por en-
de, en las concentraciones de
glucosa.

“Sabemos desde hace mucho
tiempo que la lactancia materna
tiene muchos beneficios tanto
para las madres como para sus
hijos; sin embargo, la evidencia
previa mostré efectos débiles
sobre las enfermedades crénicas
en las mujeres”, plantea en el es-
tudio la doctora Tracy Flanagan,
otra de las investigadoras.

“Ahora vemos una proteccion
mucho mds sélida. Esta es otra
razon por la que los médicos, las
enfermeras y los hospitales, asf
como los responsables de la for-
mulacién de politicas piblicas,
deberfan apoyar a las mujeres y
sus familias a amamantar el ma-
yor tiempo posible”.



