¢Problemas para dormir?

Ealanana

Escuchar muisica antes de dormir nos ayuda a tener la
sensacion de que ganamos en calidad del suefio.

Actualmente no existe una
solucién rapiday eficaz a los
probl dei io. De

ban a quienes habian estado
escuchando miisica antes de

los remedios para dormir sin re-
ceta hemos hablado hace poco
en esta revista (vea OS n° 166,
febrero 2023): no son la pana-
cea ni estan libres de riesgos.

El tratamiento clasico a base
de medi tos (hi

(de 25 a 60 min) con
personas que habian seguido
los consejos habituales de higie-
ne del suefio o el tratamiento
farmacolégico estandar. En
otros casos, la comparacion se
hacia con gente que no seguia
ningln

y benzodiacepinas) funciona,
pero tiene riesgos y solo se
debe usar de forma temporal.
Alargo plazo, pierde eficaciay
genera dependencia.

Un tratamiento més seguro e
igual de eficazesla psncoterapla
de tipo cognitivo

Quienes escucharon musica,
en general, sintieron que la
calidad de su sueiio habia
mejorado. Eso se comprobd
mediante el cuestionario Pitts-
burgh Sleep Quality Index. Asi
que probabl exista una

Aunque no es facilmente asequi-
ble y requiere tiempo e implica-
cién por parte del paciente.

Escuchar musica lentay
tranquila, ademas de relajar,
¢podria mejorar el insomnio?
La red de investigadores de Co-
chrane, en 2022, intenté encon-
trar una respuesta. Revisaron 13
ensayos clinicos, que sumaban
1.007 participantes adultos.

En algunos estudios compara-

relacion entre la calidad subjeti-
va del suefio y la musica.

Sin embargo, las polisomno-
grafias no arrojaron diferen-
cias. Se trata de estudios que
registran las caracteristicas del
suefio. Segln esas pruebas
no habia una relacién entre la
mdsica y el nimero de desper-
tares, el tiempo hasta quedarse
dormido, la duracién total o la
eficiencia del suefio... Habra
que seguir investigando.
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Informacién extraida de Cochrane y adaptada por OCU. La finalidad de
Cochrane es revisary sintetizar a investigacion cientifica, para que pacientes
d fiable.
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