Hospital €quirensalud
del Vallés

“El sueino es el entrenamiento silencioso de los deportistas”

A la pregunta de qué supone el dormir bien para los deportistas, el Dr. Eduard Estivill,
responsable de las unidades del suefio del Hospital Quirdnsalud Valles y Hospital Universitari
General de Catalunya su respuesta es “el sueifo es el entrenamiento silencioso de los
deportistas”. Estivill afiade “el rendimiento deportivo se basa principalmente en el
entrenamiento, pero son importantes otros factores como la recuperacion fisica, la preparacién
psicoldgica, la nutricidn vy, por supuesto, el descanso”. El suefio adecuado juega un papel
fundamental en el rendimiento deportivo, en la recuperacion fisica, fisioldgica y metabdlica, y
en el estado cognitivo y animico debido a sus efectos reparadores.

Las disciplinas deportivas llevan implicita una degradacion del descanso, por falta de horas de
suefio, mala calidad y deterioro de los ritmos circadianos. A los deportistas se les debe animar
a dormir mas horas que al resto de la poblacion para recuperarse del ejercicio y tener una muy
buena calidad de suefio. Los deportistas requieren un suefio adicional para permitir la
adaptacién a los factores de estrés provocados por el entrenamiento, y minimizar cualquier
fatiga residual por el entrenamiento y la competicion.

Estivill sefiala que “los viajes, los cambios de horario, la comida, el estrés psicosocial, el uso de
dispositivos electrdnicos, los horarios de los eventos deportivos, las situaciones de ansiedad y
el cansancio después de cada evento ponen al deportista al limite de su resistencia, durmiendo
pocas horas, en espacios desconocidos y, seguramente, sin poder descansar adecuadamente
debido al agotamiento fisico”.

Contrariamente a lo que se cree, un gran esfuerzo fisico no significa dormir mejor. La falta de
descanso supone un desgaste afadido que afecta a la recuperacion, el estado emocional y el
rendimiento. La gestidon del suefio de los deportistas y sus equipos, es crucial y diferencial de
cara a conservar el maximo rendimiento y mantener el descanso suficiente para la demanda
fisiolégica durante la prueba deportiva.

En la Unidad del Suefio Dr. Estivill del Hospital Quirdnsalud Vallés, y en la del Hospital
Universitari General de Catalunya, se realizan estudios de suefio, de ritmos circadianos y de
estado neurocognitivo con el objetivo de realizar un plan de suefio, adaptacion a las pautas y
horarios y seguimiento del mismo por parte de los deportistas. El objetivo es conseguir un
mejor rendimiento deportivo

En una primera consulta se elabora la historia médica del paciente sobre el suefio y su calidad,
se realiza un estudio del suefio mediante una polisomnografia, se estudian los ritmos
circadianos y se realizan unos cuestionarios de atencidn, concentracion y estado de animo. En
funcidn de los resultados se realiza un plan y tratamiento personalizado. Esto redundara en un
mejor rendimiento deportivo, tanto en deportistas profesionales como amateurs.
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Sobre quirénsalud

Quirdnsalud es el grupo hospitalario lider en Espaia y, junto con su matriz Fresenius-Helios,
también en Europa. Cuenta con mds de 40.000 profesionales en mas de 125 centros sanitarios,
entre los que se encuentran 50 hospitales que ofrecen cerca de 7.000 camas hospitalarias.
Dispone de la tecnologia mdas avanzada y de un gran equipo de profesionales altamente
especializados y de prestigio internacional. Entre sus centros, se encuentran el Hospital
Universitario Fundacion Jiménez Diaz, Centro Médico Teknon, Ruber Internacional, Hospital
Universitario Quirénsalud Madrid, Hospital Quirénsalud Barcelona, Hospital Universitario
Dexeus, Policlinica de Gipuzkoa, Hospital Universitari General de Catalunya, Hospital
Quirdnsalud Sagrado Corazon, etc.

El Grupo trabaja en la promocion de la docencia (ocho de sus hospitales son universitarios) y la
investigacion médico-cientifica (cuenta con el Instituto de Investigacion Sanitaria de la FID,
acreditado por la Secretaria de Estado de Investigacién, Desarrollo e Innovacién).

Asimismo, su servicio asistencial estd organizado en unidades y redes transversales que
permiten optimizar la experiencia acumulada en los distintos centros y la traslacion clinica de
sus investigaciones. Actualmente, Quirdnsalud esta desarrollando multitud de proyectos de
investigacion en toda Espafia y muchos de sus centros realizan en este ambito una labor
puntera, siendo pioneros en diferentes especialidades como oncologia, cardiologia,
endocrinologia, ginecologia y neurologia, entre otras.
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