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La ciencia descubre una nueva causa de Alzheimer relacionada con este hábito de sueño: “Cada vez hay más evidencia”

Los expertos aseguran que dormir, al menos, siete horas al día es fundamental para reparar nuestro organismo.

Alicia Alarcón

Redactora digital de Lecturas
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CANVA

Mejorar la calidad del sueño es clave para mantener nuestro bienestar físico y mental. Este es capaz de disminuir el estrés, mejorar el estado de ánimo e incluso prevenir algunos problemas graves de salud. Por
el contrario, los trastornos del sueño son un factor de riesgo para diversas enfermedades. Así lo defiende la Sociedad Española de Neurología (SEN). A pesar de ello, un 48% de la población adulta
española padece problemas para conciliar el sueño según los datos recogidos por estos expertos. Ahora, un nuevo estudio científico ha descubierto que este problema puede ser un nuevo signo de Alzheimer.

Dormir al menos siete horas al día es fundamental para reparar nuestro organismo

Descansar de forma óptima es una de las tareas más importantes que requiere nuestro cuerpo. Lo cierto es que dormir bien tiene muchos más beneficios de lo que creemos. No solo somos más felices
cuando descansamos bien, sino que también mejora nuestra comunicación emocional, el bienestar mental, el rendimiento e incluso el sistema inmunitario. Además es clave para mantener los niveles de
creatividad y concentración.  La ciencia también ha demostrado que dormir mal puede enfermarnos.
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Artículo recomendado

Nuevo giro para Anabel Pantoja y David Rodríguez: los motivos por los que no se archiva su investigación por presunto maltrato

Sergio Rapado

De hecho, un último estudio elaborado por Association Alzheimer’s ha determinado que existe una relación directa entre los problemas de sueño y el desarrollo patológico del alzhéimer. La clave está en el
tiempo que tardamos en alcanzar la fase de sueño REM. Es decir, aquella que es más profunda donde el cerebro se encuentra muy activo. Durante esta importante fase, la frecuencia cardíaca y la respiración
están más aceleradas. Los expertos de ‘The Journal of the Alzheimer’s Asssociation’ aseguran que los trastornos del sueño están asociadas a esta preocupante enfermedad.

Los expertos han descubierto un potencial indicador de Alzheimer asociado con el sueño

Para llegar a esta conclusión, los expertos han sometido a diversas pruebas a 128 adultos de los cuales 64 ya padecían Alzheimer, mientras que 41 sufrían un deterioro cognitivo leve y los 23 restantes
presentaban una cognición normal. Tras una polisomnografía que examina las ondas cerebrales y otras funciones como la respiración o el movimiento de los ojos mientras dormimos han llegado a una
conclusión clara. “Los trastornos del sueño son comunes en pacientes con demencia y se han asociado cada vez más con la enfermedad del Alzheimer incluso en su etapa preclínica”, aseguran los expertos
del estudio

PUBLICIDAD
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Los 8 hábitos que recomienda Harvard para tener un sueño reparador: “Indican al cuerpo y a la mente que se acerca la hora de dormir”

Alicia Alarcón

“Cada vez hay más evidencia que sugiere una asociación entre la duración del sueño, la calidad del sueño o la somnolencia diurna excesiva con el depósito de beta amiloide (Aβ) evaluado mediante
tomografías por emisión de positrones (PET) o mediciones del líquido cefalorraquídeo (LCR) en adultos mayores”, señala el estudio en la citada revista. Este análisis ha demostrado una vez más la importancia
de dormir bien. Descansar, al menos, siete horas al día es fundamental para algunas tareas tan importantes como el procesamiento de la información o el bienestar de nuestra memoria.

Los hábitos que recomiendan los expertos para conciliar el sueño

Para prevenir futuros trastornos y afecciones, los expertos recomiendan llevar a cabo ciertos hábitos que mejoran nuestra calidad del sueño. El primero de los consejos para tener en cuenta es mantener un
horario estable. Levantarnos e irnos a dormir a la misma hora puede ayudarnos a conciliar el sueño con mayor facilidad durante las noches. Acostumbrar a nuestro cuerpo a dormir a la misma hora es un
hábito favorable en la mayor parte de los casos. Crear un ambiente de descanso tranquilo y cómodo también es fundamental para dormir de la mejor forma posible.

Los expertos recomiendan mantener la habitación oscura, silenciosa y fresca para conciliar el sueño de forma rápida y sencilla. Evitar el uso prolongado de las pantallas durante el día y en las horas previas a
dormir también es un factor fundamental. Aun así, es uno de los errores más comunes. Para quienes no llegan lo suficientemente cansados a la cama, los expertos recomiendan realizar ejercicio físico de
forma constante y controlada. Lo cierto es que, entre otros beneficios, el deporte nos ayuda a dormir mejor. También controlar los niveles de estrés y la ansiedad son factores fundamentales para poder
conciliar el sueño sin preocupaciones. En cualquier caso, dormir bien y, al menos, siete horas al día en adultos es clave para mantener nuestro bienestar.

Bienestar
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La Fundación Freno al Ictus y la FER firman un convenio para impulsar
la concienciación sobre el ictus en las empresas

El ictus es una de las principales causas de discapacidad adquirida en adultos y la

primera causa de muerte en mujeres a nivel mundial.

El ictus supone la primera causa de muerte en mujeres y la segunda en hombres en

España.

Es una enfermedad prevenible en un 90% de los casos mediante el control de hábitos

de vida y factores de riesgo como la hipertensión o el tabaquismo.

El ictus afecta a 1 de cada 4 personas a lo largo de su vida, y el 35% de los casos

ocurre en edad laboral.

Logroño 04 de febrero de 2025 – La Fundación Freno al Ictus y la Federación  de

Empresas de La Rioja (FER) firman un Convenio Marco de Colaboración con el objetivo

de sensibilizar y educar sobre el ictus, una enfermedad que supone la primera causa de

muerte en mujeres y  la  segunda en hombres en España,  además de constituir  un

importante problema de discapacidad a nivel global. Este convenio establece un marco de

cooperación para desarrollar  actividades conjuntas  que promuevan el  conocimiento  del

ictus, su prevención y formación sobre detección y actuación en el ámbito empresarial de

La Rioja

Por  su  parte,  la  FER  difundirá  entre  sus  empresas  asociadas  las  iniciativas  de  la

Fundación  Freno  al  Ictus  para  extender  el  conocimiento  sobre  la  enfermedad,  sus

factores de riesgo y  la  importancia del  tiempo de actuación frente a un ictus.  En este

sentido,  se  fomentará  en  el  tejido  empresarial  de  La  Rioja  la  creación  de  espacios

cerebroprotegidos, lugares de trabajo donde los colaboradores conocen como identificar y

Lectura fácil
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actuar correctamente en caso de un ictus en sus instalaciones.

Ambas  organizaciones  trabajarán  juntas  para  visibilizar  iniciativas  de  Responsabilidad

Social Corporativa (RSC) en el entorno empresarial, promoviendo buenas prácticas que

contribuyan a la salud y el bienestar de los    trabajadores.

El presidente de la Fundación Freno al Ictus, Julio Agredano Lozano, destacó que “esta

alianza con la FER permitirá llegar al ámbito empresarial de La Rioja, un entorno clave

para  sensibilizar  sobre  la  prevención  del  ictus,  fomentar  hábitos  saludables  entre  los

trabajadores y para la creación de espacios cerebroprotegidos, cualquier empleado pueda

ser el primer eslabón en la cadena de supervivencia frente a un ictus”.

Maite Seoane, responsable de Formación y Empleo y RSE de la FER, añadió que “en el

marco  de  nuestras  actuaciones,  este  acuerdo  con  la  Fundación  Freno  al  Ictus  es  un

avance muy importante en el ámbito de la salud laboral y la prevención de riesgos en los

centros de trabajo,  además de  un compromiso firme para que las empresas cada día

estén más concienciadas sobre la importancia de cuidar la salud de los trabajadores, estar

más preparadas y conocer mejor los síntomas y las causas de esta enfermedad”.

Durante el acto, Julio Agredano ofreció una ponencia dirigida al tejido empresarial de La

Rioja, en la que destacó el papel clave de las empresas en la lucha contra el ictus y los

animó a convertirse en espacios cerebroprotegidos para sus empleados y para la sociedad

en general. A través de una sesión informativa titulada "Las empresas contra el ICTUS.

Espacios cerebroprotegidos",  en  la  que se  abordó la  importancia  de  crear  entornos

laborales preparados para actuar ante un ictus y minimizar su impacto en la sociedad.

Durante la sesión,  se explicó en detalle la enfermedad,  sus medidas preventivas y las

diferentes formas de participación en el proyecto. ¿Sabías que 1 de cada 4 personas

sufrirá un ictus a lo largo de su vida? ¿Que el 50% de los casos ocurren en edad

laboral? ¿Sabrías identificar un ictus si ocurre en tu entorno, ya sea en el trabajo o

en tu vida personal?

El ictus afecta a 1 de cada 4 personas a lo largo de su vida, y el 35% de los casos

ocurre en edad laboral.  En España,  más de 24.000 personas fallecen cada año a

consecuencia  de  esta  enfermedad,  mientras  que  más  de  34.000  sobreviven  con

discapacidades  graves  que  afectan  significativamente  su  calidad  de  vida  y  la  de  sus

cuidadores. Sin embargo, el 90% de los casos son prevenibles mediante hábitos de vida

saludables, como una alimentación equilibrada, la práctica regular de actividad física y el

control de factores de riesgo como la hipertensión, el colesterol y el tabaquismo.

Espacio Cerebroprotegido

A pesar del gran impacto social del ictus, el 90% de los casos son prevenibles mediante

hábitos  de  vida  saludables  y  la  detección  temprana.  La  certificación  “Espacio

Cerebroprotegido”, obtenida a través de una formación online desarrollada en colaboración

con  la  Sociedad  Española  de  Neurología  (SEN)  y  otras  entidades  de  salud  pública,

capacita a los participantes para identificar los síntomas de un ictus y actuar de manera

rápida  y  eficaz,  aumentando  así  las  posibilidades  de  recuperación  y  reduciendo  las

secuelas.

Sobre Fundación Freno al Ictus
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Con  el  objetivo  de  reducir  el  impacto  del  ictus  en  España,  promover  acciones  de

concienciación  para  dar  a  conocer  la  enfermedad  entre  la  ciudadanía  y  divulgar

conocimiento sobre su detección, actuación y prevención del  ictus, su dimensión y sus

consecuencias, es creada la Fundación Freno al Ictus.

C/ Hermanos Moroy nº8, 26001 Logroño - La Rioja

Tel: 941 271 271 | Email: fer@fer.es
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Subir 110 escalones al día: un hábito
que reduce el riesgo de sufrir un ictus

Redacción digital Noticias Cuatro, Sandra Mir

3-4 minutos

Escoger escaleras antes que el ascensor: un hábito

que reduce en un 31% la probabilidad de sufrir un

ictus

Un estudio relaciona el ictus con subir escalerasIMAGEN: Gabriel

Pérez / Mauricio González

Según un estudio, subir 110 escalones al día reduce

en un 31% las posibilidades de sufrir un ictus
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Una de cada cuatro personas sufrirá un ictus a lo

largo de su vida

La vida tras sufrir un ictus con 22 años: "Pensaba

que solo podía ocurrir en gente mayor"

Las enfermedades neurológicas representan la primera causa de

discapacidad en el mundo. En España, el ictus se ha convertido en la

segunda causa de muerte y la primera entre las mujeres. Un estudio

liderado por investigadores chinos ha puesto en manifiesto que subir

escaleras diariamente reduce de manera importante el riesgo de

sufrir un ictus. A través de la campaña ‘12 meses, 12 causas’,

Mediaset España reivindica en febrero la importancia de la

prevención de los derrames cerebrales.  

Algo tan sencillo y rutinario como subir escaleras podría ser clave

para evitar un ictus. A través de un estudio de la Universidad de

Tianjin, publicado en la revista ‘Nutrition, Metabolism and

Cardiovascular Diseases’, investigadores chinos han demostrado la

relación entre subir escalones y los derrames cerebrales.  

MÁS

Descifrar el trastorno bipolar, el nuevo objetivo de la ciencia

El nuevo programa del Hospital de Ourense que permite la visita de

mascotas

Las gafas de sol caducan: las consecuencias de utilizarlas en mal

estado
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En su investigación se incluyeron 451.089 participantes libres de

problemas cardiacos de una media de 56’5 años. Tras 12 años de

seguimiento, los resultados concluyeron que subir 110 escalones al

día reducía en un 31% la posibilidad de sufrir un ictus. Además, esta

probabilidad aumentaba en el caso de las mujeres. 

La actividad física y la alimentación son clave para evitar

enfermedades neurológicas

Tal reducción de riesgo se da porque al incluir actividad física en

nuestra rutina llega “más oxígeno a todos los órganos, al corazón, al

cerebro, más nutrientes y eso nos da más capacidad para no tener

algún problema a corto o medio plazo”, según explica Leticia

Fernández, directora del CIEC HM Hospitales. 

“El estilo de vida es fundamental. Tenemos que hacer deporte,

movernos y cuidar la alimentación para indirectamente controlar los

factores de riesgo” como son “la tensión alta, el colesterol o el

azúcar”. Cada vez son más personas las que son conscientes de los

beneficios del ejercicio para nuestra salud cerebral: "Yo conozco a

mucha gente que lo está haciendo", indica Francisco López,

portero. 

Cada año se diagnostican 120.000 nuevos casos de ictus en

España

Según datos del INE, 23.000 personas fallecieron en 2023 por un

derrame cerebral. Casi 13.000 eran mujeres. La incidencia de ictus se

multiplica año tras año. Según la Sociedad Española de Neurología,

anualmente en España se diagnostican un total de 120.000 nuevos

casos y afirma que una de cada cuatro personas sufrirá un derrame

cerebral a lo largo de su vida.  

En la mitad de los casos, los pacientes sufren consecuencias
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incapacitantes. Los expertos han puesto en manifiesto que la

prevención, la rápida actuación y un estilo de vida saludable como

incluir más actividad física, son claves para reducir la mortalidad.

Temas
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“No se puede vender Ozempic como
fármaco antiedad, pero el
adelgazamiento en sí mismo ya es una
herramienta de la medicina ‘antiaging’”

Adrián Cordellat

11-15 minutos

A finales de octubre de 2024, la prestigiosa revista británica The

Economist dedicó su portada a Ozempic y a otros fármacos agonistas

del GLP-1. El titular, The everything drugs (Los medicamentos para

todo), era cuanto menos explicativo de la fiebre que se está viviendo

con estos fármacos indicados en principio para el control de la

diabetes, pero que han acabado demostrando un potencial enorme

para el adelgazamiento. “Es el mejor medicamento que he tenido a

disposición en mi vida profesional para ayudar a la gente a perder

peso”, sostiene José Viña Ribes, catedrático de Fisiología en la

Universitat de València.

Y a partir de ese descubrimiento y de los ensayos realizados

utilizando Ozempic para la pérdida de peso, se han ido descubriendo

poco a poco una lluvia de efectos sorprendentes del fármaco que

tiene entusiasmada a la comunidad científica. De ahí el titular de The

Economist, que, en su optimismo, se adelantó unos meses a un

estudio científico publicado este mes de enero por un equipo de

científicos de la Facultad de Medicina de la Universidad de

Washington. 
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Lee también

El fármaco que ha alargado la vida a ratones: ¿cómo

actúa y cuándo se usará en humanos?

Rosanna Carceller

Cajas de Ozempic, en el almacén de una farmacia. Imagen de

archivo. 

Mané Espinosa / Propias

El artículo, publicado en Nature Medicine, viene a ser una revisión de

toda la evidencia científica publicada hasta la fecha sobre Ozempic y,

a través de ella, los investigadores crean un mapa de los efectos

secundarios ya conocidos del fármaco. Entre los beneficios, que son

la mayoría y los más trascendentes, un menor riesgo cardíaco, de

trombosis, de tumor hepático, de dolor articular o de hipertensión

arterial. También una reducción del riesgo de demencias, y un

impacto notable sobre el pronóstico de las adicciones, la

esquizofrenia o la ideación suicida.
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Teniendo en cuenta que muchos de esos impactos sobre la salud (la

reducción del riesgo de demencias, del riesgo cardíaco o del dolor

articular, por ejemplo) guardan una estrecha relación con el

envejecimiento, la duda surge de forma casi instantánea. ¿Puede ser

Ozempic también un potencial fármaco antienvejecimiento?

Lee también

Ozempic... ¿antiedad?

“No es una mala idea. En principio, una cosa que adelgace entra

directamente en el sistema antiaging. Desde luego no se puede

vender hoy Ozempic como un medicamento antienvejecimiento

porque no hay experiencia ni evidencia para ello; pero el

adelgazamiento en sí mismo ya es una herramienta de la medicina

antiaging”, reflexiona Viña Ribes, que lleva más de tres décadas

dedicado a la investigación en este campo.

Su opinión la comparte el doctor Ángel Durántez, médico pionero en

España de la medicina preventiva proactiva, que apunta que

Ozempic lleva ya al menos un lustro en el radar del mundo de la

longevidad. “Yo estoy en un chat liderado por Oliver Zolman —

experto internacional en el ámbito de la medicina regenerativa— y en

él hay cientos de mensajes relativos a las incretinas y su posible

vinculación a los procesos de envejecimiento. Al final, a falta de más

evidencia, entre las incretinas y los inhibidores de la de PCSK9 para

controlar el perfil lipídico y el riesgo cardiovascular, tenemos

herramientas que se podrían plantear perfectamente como dos líneas

de fármacos que actúan en la prevención transversal de varias

enfermedades crónicas ligadas al envejecimiento”, apunta el experto.

El adelgazamiento en sí mismo ya es una

herramienta de la medicina antiaging
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José Viña RibesCatedrático de Fisiología en la Universitat de

València 

También optimista se muestra Antonio Ayala Gómez, catedrático de

Bioquímica y Biología Molecular de la Universidad de Sevilla, que

considera que este tipo de fármacos con los que, por ejemplo, se

puede conseguir “estimular las rutas de la longevidad y la limpieza de

la basura molecular, optimizar la producción de energía, la

neutralización de moléculas presentes en la sangre y que nos

envejecen, eliminar las células senescentes, etc., pueden contribuir

enormemente en la promoción de una longevidad saludable”. 

En ese sentido, para Durántez, si la metformina –otro fármaco

indicado en principio para el control de la diabetes que ha

revolucionado el mundo de la medicina antiaging– puede tener

impacto en la activación de la vía AMPK (un regulador clave de

muchas vías celulares que están relacionadas tanto con la salud

como con la esperanza de vida, incluidos los beneficios de la

restricción calórica), no hay motivo para descartar que Ozempic

también lo tenga.  Una opinión que comparte Antonio Ayala, que

recuerda que ambos fármacos tienen varios aspectos en común: se

usan para el control de la diabetes (aunque lo hacen por mecanismos

diferentes), inhiben los procesos inflamatorios, e inhiben también

rutas bioquímicas que nos acortan la vida, por ejemplo la ruta

mTOR. “Indudablemente, habría que confirmar estos efectos

antienvejecimiento de una forma más sistemática, cada uno por

separado y también en conjunción por si pudieran tener un efecto

sinérgico”, añade el vicepresidente de la Sociedad Española de

Medicina Antienvejecimiento y Longevidad (SEMAL).

Lee también

Senolíticos, la piedra filosofal del envejecimiento que

promete alargar la vida hasta los 140 años
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Marc Solanes

La cautela la secunda José Viña, que recuerda que con metformina

existe ya mucha más evidencia e, incluso, hay un ensayo clínico en

marcha. “En mi opinión la respuesta será sí, pero hay que tener en

cuenta que la metformina actúa por un mecanismo enteramente

diferente al de Ozempic. Aunque ambos bajan el azúcar, los

mecanismos son distintos, así que para que la gente no tome

conclusiones inadecuadas, sería mejor no compararlos o meterlos en

el mismo saco”, apunta.

Entre los efectos secundarios observados en Ozempic, uno de los

más significativos es su impacto en la prevención de la demencia.

Según la investigación publicada en Nature Medicine, la reducción

del riesgo se sitúa en torno al 12%. La duda que flota en el aire ahora

mismo en la comunidad científica es si esos efectos secundarios los

genera por sí mismo Ozempic o si, por el contrario, son una

consecuencia de la mejora del perfil de salud derivado del

adelgazamiento provocado por el fármaco.

“No hay datos científicos sustantivos, pero me inclinaría por la

segunda opción. Creo que no hay un mecanismo específico para el

alzhéimer, por ejemplo, si no que es más bien un efecto secundario al

hecho de que se pierda mucho peso”, se posiciona José Viña Ribes.

Una opinión que comparten el resto de expertos en medicina

antienvejecimiento consultados.

Hay varios estudios que señalan que la inflamación

crónica es un factor de riesgo para desarrollar

alzhéimer. La hipótesis es que Ozempic actuaría más
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por ese factor de riesgo

Raquel Sánchez del Valle Coordinadora del Grupo de Estudio de

Conducta y Demencias de la Sociedad Española de Neurología

(SEN)

La experiencia en el campo del Alzhéimer llevaría a la doctora Raquel

Sánchez del Valle, coordinadora del Grupo de Estudio de Conducta y

Demencias de la Sociedad Española de Neurología (SEN), a

posicionarse en el mismo bando. “Lo normal sería pensar que el

efecto podría estar mediatizado por el impacto de Ozempic sobre la

pérdida de peso, el manejo del control glucémico y sus efectos en el

daño vascular. Los tres son factores de riesgo para el Alzhéimer, así

que lo lógico sería pensar que el efecto sobre el cerebro vendría de la

mejora de todos esos aspectos”, explica.

Sin embargo, añade la neuróloga del Hospital Clínic de Barcelona,

esa no es la opinión de Novonordisk. La farmacéutica danesa

responsable de Ozempic, de hecho, ya tiene en marcha dos ensayos

en fase 3 en pacientes con Alzhéimer inicial, con o sin daño vascular,

para valorar de una forma prospectiva y aleatorizada si este efecto

sobre el riesgo de demencia que se observa en los estudios

realizados para diabetes se confirma y el fármaco pudiese tener

realmente por sí mismo un efecto protector o de enlentecimiento de la

enfermedad.

Lee también

Pablo García de Frutos: “La vitamina K podría guardar el

secreto del envejecimiento saludable”

Rosanna Carceller
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La hipótesis de Novonordisk, apunta la experta, es que el efecto

sobre la salud cognitiva producido por Ozempic no es atribuible a la

reducción del peso o a la mejora de las lesiones vasculares, sino a

otro efecto antiinflamatorio periférico del fármaco, que sería lo que

justificaría que los pacientes que reciben Ozempic estén más

protegidos frente al deterioro cognitivo. “Hay varios estudios que

señalan que la inflamación crónica es un factor de riesgo para

desarrollar alzhéimer. La hipótesis es que Ozempic actuaría más por

ese factor de riesgo, pero como digo, de momento solo es una

hipótesis. Habrá que esperar a los resultados del ensayo”, concluye

Sánchez del Valle.
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Una enfermera coloca el dispositivo a un paciente para realizarle un estudio del sueño. / L.O.
PUBLICIDAD

Murcia Cartagena Lorca Mar Menor

Profesionales y pacientes denuncian demoras de más de un año para someterse a una prueba
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El diagnóstico de apneas, terrores nocturnos, narcolepsias, hipersomnio o trastornos de la conducta REM asociados a
enfermedades neurodegenerativas son algunas de las situaciones en las que los facultativos especialistas -neurofisiólogos
o neumólogos- derivan a los pacientes a las Unidades del Sueño que hay en el  (SMS),
equipos que han ido creciendo en instalaciones y tecnología pero que cada vez acumulan más retrasos y demoras con los
pacientes, no terminando de despegar.

Así lo denuncian usuarios y profesionales, quienes apuntan a que la espera para someterse a una de estas pruebas puede
pasar del año.

0

Servicio Murciano de Salud
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Uno de los usuarios citados para una prueba en estos próximos días en el  de Murcia explica a La
Opinión que «no recuerdo ni cuando me dieron la cita, pero hace perfectamente más de año y medio», una situación que
lleva a que muchos pacientes opten por abandonar los circuitos de diagnóstico y tratamientos, aburridos por las
interminables esperas.

Así, un profesional del propio Área VII de Salud que prefiere mantener el anonimato apunta a que «las Unidades del
Sueño siguen en una situación precaria, hay escasez de médicos y la redistribución de especialistas de las últimas
OPES no ha ayudado, a lo que se suman las bajas sin cubrir. Esto lleva a que la cosa esté que arde con las listas de
espera».

Este profesional del Reina Sofía confirma que las esperas pasan del año, a lo que añade que «incluso en algunas zonas de
la Región llegan a los dos».

En la actualidad sólo las áreas de salud I (Virgen de ), II (Santa Lucía), VI ( ), VII (Reina Sofía) y
IX (Lorenzo Guirao) cuentan con Unidades del Sueño para el estudio y tratamiento de patologías relacionadas, aunque
desde la Consejería de Salud se insiste en que «todas las áreas tienen consultas atendidas por especialistas en
Neumología» que son los que derivan a los pacientes a las unidades.

Hospital Reina Sofía

la Arrixaca Morales Meseguer
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Preguntados por la situación de las demoras que denuncian pacientes y profesionales, desde Salud informan de que
actualmente se realizan seis pruebas semanales de test del sueño en el Reina Sofía, «lo que está permitiendo recortar
notablemente los tiempos de espera».

Además, señalan que en estos momentos, la unidad se encuentra al máximo de su capacidad operativa, «lo que permite
reducir las demoras», y destacan que se priorizan los casos urgentes, especialmente aquellos relacionados con la
actividad profesional de los pacientes.
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La Consejería insiste en que todas las áreas cuentan con consultas del sueño, atendidas por neumólogos. En estos casos, si
el especialista considera que hay que realizar un estudio de sueño, se prioriza a los pacientes en función de su actividad
profesional -conductores por ejemplo, trabajadores con materiales peligrosos, operarios de maquinaria, entre otros-.

Sobre las demoras afirman que «el tiempo de espera en Neumología en el Reina Sofía son 46 días, por debajo de la
media regional». 

Sin embargo, los propios datos publicados sobre tiempos medios de espera del Servicio Murciano de Salud (SMS) a junio
de 2024 -últimas cifras disponibles- muestran que la demora media regional para la consulta de Neumología estaba en 99
días, con 4.758 pacientes pendientes de ser vistos. De ellos, 1.546 pacientes no contaban con fecha asignada; 2.920
superaban los 50 días; y sólo 287 estaban por debajo de ese tiempo.

Por su parte, en Neurofisiología, en junio de 2024 había 5 pacientes en espera, los 5 no tenían fecha para ser vistos y la
demora media era de 63 días.

La prueba que se suele llevar a cabo en las Unidades del Sueño y que aparece recogida en este registro de demoras del
SMS es la polisomnografía. En ella, se colocan al paciente electrodos en mentón, cuero cabelludo y borde externo de los
párpados para recibir las señales durante el sueño, así como monitores en el pecho para registrar frecuencia cardíaca y la
respiración.  

La demora para la polisomnografía era a junio de 2024 de 45 días. En este caso, eran 402 los pacientes en lista de espera,
de los que 313 no tenían cita, lo que viene a demostrar que el 78% de los usuarios no tienen ni fecha.

Esto hace que las cifras sobre listas de espera del SMS no reflejen la realidad, ya que una parte importante de los
usuarios no cuentan con cita y no computan en el calculo del tiempo medio.

Sobre ello se pronuncia la Asociación de Defensa de la Sanidad Pública de la Región de Murcia (ADSP) cuyo presidente,
Abel Novoa, explica que «se trata de datos irreales, no podemos conocer el tiempo medio de espera si la mayoría de los
pacientes no tienen cita» y señala que hay que diferencias entre la espera para la consulta y la de la prueba en sí.

Para llevar a cabo los estudios del sueño el Servicio Murciano de Salud (SMS) tiene desde hace años un aliado en la empresa
VitalAire, que proporciona los equipos que los pacientes se tienen que llevar a sus domicilios para las pruebas más convencionales
o los específicos de apnea del sueño. Esto lleva a que la empresa tenga un espacio físico propio dentro de varios hospitales
públicos de la Región. Desde VitalAire señalan que llevan más de 40 años ofreciendo Terapias Respiratorias Domiciliarias en la
Región de Murcia, «donde se atiende a más de 35.000 pacientes en siete áreas de salud, de los cuales el 75% son pacientes con
apnea obstructiva del sueño», explican sus responsables.
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El doctor Novoa lamenta la opacidad que existe con los datos y que no se conozcan los de las Unidades del Dolor, los de
Fisioterapia o los de Salud Mental Comunitaria.

Por su parte, Teresa Martín, de Usuarios de la Sanidad cree que estas demoras y la acumulación de pacientes sin cita
asignada «sólo nos lleva a un diagnóstico tardío y a un agravamiento de las patologías que puedan tener los usuarios, al
no recibir el tratamiento adecuado en su momento». Asimismo, recuerda que recientemente se ha dotado de equipos a
dos unidades que son referentes, Arrixaca y Santa Lucía, «sin que esto se haya traducido en un descenso de las demoras».

Más del 20% de la población española sufre trastornos del sueño, tal y como indican los responsables de la Sociedad
Española de Neurología (SEN), quienes también apuntan que el 48% de la población adulta española y el 25% de la
población infantil no tiene un sueño de calidad.

Existen cerca de cien trastornos del sueño clasificados y, además, son muchas las personas que conviven con
enfermedades que, por su sintomatología, interfieren en el buen descanso.

El insomnio, definido como la dificultad para conciliar o mantener el sueño a pesar de tener unas buenas condiciones
para hacerlo, es el trastorno del sueño más prevalente en España. Afecta a aproximadamente al 20% de la población y
conlleva consecuencias que van más allá de las molestias nocturnas, ya que impacta en la salud física y emocional de
quienes lo sufren.

Otro trastorno del sueño común en España es la apnea obstructiva del sueño, que afecta al 5-7% de la población y se
caracteriza por provocar pausas en la respiración durante el sueño, interfiriendo en el descanso y aumentando a largo
plazo el riesgo padecer de enfermedades vasculares (como ictus), diabetes y otros problemas de salud graves.

Por otra parte, entre el 5-10% de los españoles padecen el síndrome de piernas inquietas (SPI), una afección que se
manifiesta por sensaciones desagradables en las extremidades que aparece al atardecer o durante la noche y en reposo y
provoca un impulso irresistible de moverlas durante el descanso, lo que dificulta la capacidad de conciliar el sueño y
mantenerlo de manera adecuada. 

La doctora Ana Fernández Arcos, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueño de la Sociedad
Española de Neurología (SEN), explica que el sueño saludable es aquel que se adapta a las necesidades de la persona y su
entorno, es satisfactorio, tiene una duración y horario adecuado, es eficiente sin periodos de despertar durante la noche.

Aunque reconoce que «conseguirlo no depende únicamente de una mayor educación y concienciación en hábitos de
sueño. Existen impedimentos, en una gran parte de la población, principalmente por las necesidades laborales, sociales y
de estilo de vida que restan horas al descanso nocturno, siendo inadecuado por debajo de 7 horas en adultos».

La especialista recuerda que un mal descanso tiene consecuencias en la salud individual y en la sociedad en general y se
asocia a problemas de salud mental, emocional y física. Además, las personas con enfermedades crónicas, miembros de
minorías y personas en situación de precariedad pueden tener grandes dificultades para mantener unos hábitos de sueño
óptimo.
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Según datos de la SEN, más 4 millones de españoles padecen algún tipo de trastorno del sueño crónico y grave. 

TEMAS SUEÑO PACIENTES SALUD SMS
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Lo que comenzó como un aparente dolor de muelas se ha convertido en un calvario

médico  para  una  valenciana,  quien  ha  pasado  meses  de  sufrimiento  y  múltiples

ingresos hospitalarios sin encontrar una solución definitiva a su dolencia.

Una valenciana lucha contra la falta de atención especializada para sus... https://www.elperiodic.com/valencia/valenciana-lucha-contra-falta-at...
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Este  es  el  caso de  Vanesa  Martínez,  una vecina  de  Valencia  de  38  años  que tiene

diagnosticadas dos enfermedades, neuralgia del trigémino y cefalea en racimos, que

aunque se catalogan como poco frecuentes, no están clasificadas como enfermedades

raras.  Según datos  de la  Sociedad Española  de  Neurología,  35.000 personas sufren

neuralgia del trigémino y 50.000 cefaleas en racimos.

A finales de enero de 2024, Vanesa comenzó a experimentar un fuerte dolor que en un

principio se atribuyó a la extracción de una muela del juicio. Sin embargo, al persistir el

dolor, acudió a urgencias en un hospital privado de Valencia a finales de febrero, donde

se le diagnosticó otitis externa aguda. Lejos de mejorar, el 18 de marzo fue ingresada

por primera vez debido a una fase aguda de neuralgia del trigémino.

Durante los meses de marzo, abril  y mayo, tuvo que ser ingresada en tres ocasiones

más.  Finalmente,  los  médicos  determinaron  que  sufría  “cefalea  en  racimo  atípica  y

neuralgia del trigémino intratable”.

A pesar del diagnóstico, Vanesa ha enfrentado dificultades para recibir un tratamiento

especializado, ya que los propios neurólogos del hospital reconocieron no ser expertos en

esta condición y la derivaron a otros especialistas. No obstante, tras acudir a dos médicos

más, ninguno se atrevió a asumir su caso.

Actualmente, la valenciana sigue lidiando con el intenso dolor y la falta de un tratamiento

adecuado, tomando alrededor de diez pastillas diarias para mitigar los síntomas.

En busca de una solución, fue informada de la existencia de un médico especializado en

el Hospital La Fe de Valencia. Tras realizar los trámites el 24 de agosto, acudió en dos

ocasiones  al  centro,  pero  el  10  de  octubre  se  le  notificó  de  manera  manuscrita  la

denegación del traslado debido a la saturación del hospital. Aunque ha presentado un

recurso, mantiene pocas esperanzas de obtener una respuesta favorable.

Con tres hijos a su cargo y ante la negativa del sistema público, Vanesa ha optado por

seguir buscando alternativas en la sanidad privada, pese a las dificultades económicas

que esto supone.
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estresado por algún problema pendiente. Cualquiera que sea la razón, el
insomnio es un compañero incómodo y, en ocasiones, difícil de sacudir. En
España, se calcula que entre el 10% y el 15% de los adultos sufre insomnio de
forma crónica, y más de un 35% lo padece de manera ocasional, según la
Clínica Universidad de Navarra.

Lo curioso es que incluso los especialistas del sueño, las personas que
conocen a fondo los mecanismos del descanso, también tienen noches en las
que no logran conciliar el sueño. ¿Qué hacen ellos cuando las dificultades
para dormir llaman a su puerta? ¿Se rinden y se levantan, o ponen en
práctica sus propios consejos? Hoy te mostramos algunas de sus rutinas y
trucos más sorprendentes que tú también puedes probar para combatir el
insomnio. ¡Esperamos que te ayuden a descansar mejor!

El primer impulso de muchos, cuando se repiten las noches en vela, es
recurrir a fármacos. Sin embargo, las pastillas para dormir pueden generar
dependencia y efectos secundarios indeseados si se abusa de ellas. Como
alternativa, cada vez más profesionales aconsejan mejorar la higiene del
sueño y adoptar técnicas de relajación que ayuden a desconectar la mente.
También es importante ajustar rutinas, como evitar el uso de pantallas antes
de acostarnos o reducir la ingesta de cafeína y alcohol en la tarde.

Enlace patrocinado



mostramos sus principales estrategias. Tal vez una de ellas se convierta en tu
nueva aliada durante las noches difíciles.

¿Qué crees que hacen los especialistas del
descanso cuando les es imposible pegar ojo? ¡Te
lo mostramos a continuación!

1- "Me levanto y me pongo música relajante"

Stokkete / Shutterstock

"Afortunadamente, pocas veces padezco de insomnio. Pero recuerdo una
vez en verano, en vacaciones… Tenía una cefalea provocada por una sinusitis
que no me dejaba dormir.

Comencé a dar vueltas a los problemas y a la situación de insomnio en la
que me encontraba, y a medida que pasaba el tiempo, me parecía más y más
grave.

Enlace patrocinado

Entonces aprendí que una vez me doy cuenta de que no puedo dormir a los
10 o 15 minutos de acostarme, debo levantarme y tratar de relajarme,
generalmente con música suave. Así consigo alejar los pensamientos
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g g j p
negativos. En cuanto noto el sueño, me voy a la cama de nuevo.

Creo que eso es lo que hay que hacer, y hacerlo cuantas veces sea necesario.
Poner en marcha una actividad que no sea estimulante, sino rutinaria e
incluso aburrida. De otro modo, se entra en un círculo vicioso del que es
difícil salir".

- Javier de Miguel, jefe de la sección de neumología del Gregorio Marañón

2- "Cuando no puedo dormir, hago meditación"

petrunjela / Shutterstock

"Reconozco que generalmente caigo rendida. Pero sí es cierto que a veces,
cuando tengo más preocupaciones, duermo algo peor y me despierto varias
veces en la noche.

Como sé en qué consiste el insomnio, no me crea angustia. Creo que los
expertos le quitamos dramatismo a eso de dormir mal precisamente porque
es una situación que no nos es ajena.

Enlace patrocinado

Normalmente aprovecho esos ratos para pensar en mis cosas sin levantarme
de la cama. Como no me pasa a menudo, lo considero un momento para
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de la cama. Como no me pasa a menudo, lo considero un momento para
mí, que aprovecho para meditar. Sí, cuando no puedo dormir, hago
meditación".

- Milagros Hinojosa, responsable de la unidad del sueño del Hospital la
Milagrosa

3- "Me siento en el salón e intento no pensar en nada"

Eky Studio / Shutterstock

"Si realmente no me puedo dormir después de estar dando vueltas en la
cama más de 15 minutos, me levanto, me voy al salón, me siento o me
tumbo, intento no pensar en nada y relajarme. Y cuando me entra el sueño,
me vuelvo a acostar.

Enlace patrocinado

Tengo comprobado que si me pongo a trabajar con el ordenador o veo algo
en la televisión que me interese, me cuesta mucho más volver a dormirme.

Mi forma de insomnio más habitual es la de despertarme de madrugada y
tener dificultad para conciliar el sueño de nuevo.

Es poco frecuente, pero cuando ha ocurrido, he intentado identificar la causa:
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p p
la temperatura de la habitación no era la adecuada, generalmente por calor
excesivo, o pasaba por un periodo de especial estrés".

- Cristina Fernández, jefa del servicio de neurología del Hospital
Universitario Sanitas La Moraleja

Enlace patrocinado

4- "Me concentro en sensaciones como el tacto de las
sábanas"

Andrey_Popov / Shutterstock

"Hace años acudí a una terapia porque tenía problemas de sueño por el
estrés. Allí aprendí algunas técnicas que me han ido bastante bien. No me
levanto de la cama y me concentro en las sensaciones exteriores del cuerpo.
Es decir, en el tacto de las sábanas en las manos, que producen una
sensación agradable. Pero también en las propias sensaciones interiores
corporales.

Es algo parecido a escanear tu organismo e ir recorriéndolo. Incluso se
pueden buscar las tensiones musculares para tratar de relajarlas. Se necesita
bastante concentración, pero es un truco sencillo de ejecutar y bastante
eficaz".

Iniciar sesión

X

7 Trucos de expertos que puedes probar cuando no puedas dormir https://rolloid.net/c/salud/p/Kw39jO/7-expertos-sueno-comparten-truc...

6 de 11 06/02/2025, 16:54



- Hernando Pérez Díaz, miembro de la Sociedad Española de Neurología y
experto en sueño en el Centro de Neurología Avanzada

Enlace patrocinado

5- "Alguna vez me he puesto a trabajar"

Martin Novak / Shutterstock

"Llevo una buena higiene de sueño, intento irme a la cama relajada, con la
mente en blanco y suelo dormir bien. Así que en cuanto detecto que tardo
algo más de lo normal en dormirme, entiendo que algo va mal, quizás por
haber consumido bebidas con cafeína o tras una cena copiosa.

En esos casos suelo quedarme en la cama y aprovechar al menos el
descanso, aunque dé unas cuantas vueltas. Sin embargo, si lo que me agobia
es el trabajo, alguna vez me he levantado y me he puesto a trabajar".

- Adela Fraile, coordinadora de la Unidad del Sueño del Hospital
Universitario HM Puerta del Sur

6- "Si veo que no va a servir otra cosa, me medico"
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Tero Vesalainen / Shutterstock

"En efecto, los especialistas del sueño somos como todo el mundo y a veces
no dormimos tan bien como nos gustaría. A medida que nos hacemos
mayores, dormimos menos y peor, con el sueño más fraccionado y, en
algunos casos, con insomnio o apneas, de modo que muchos tienen que ser
tratados.

En mi caso, por ejemplo, no es tan habitual eso de ‘en casa de herrero,
cuchillo de palo’, así que suelo dormir bien. Pero el día que no puedo, me
levanto, hago alguna actividad que me relaje por ser aburrida… Y si veo
que no va a servir otra cosa, me medico, eso sí, de forma puntual y recetado
por mi médico, que soy yo mismo…".

- Eduard Stivill, director de la Clínica del Sueño (Barcelona)

7- "Leo. El libro electrónico permite no molestar a la pareja"
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Joey Laffort / Shutterstock

"El sueño es una consecuencia de nuestro vivir diario y, por tanto, puede
afectarnos en momentos de mayor estrés, de calor en noches veraniegas o
esa copa de más que parece menos hasta que nos vamos a la cama.

En esos casos o trato de relajar el cuerpo (la mente es más difícil) o me
pongo a leer. Lo hago desde que he descubierto el libro electrónico con luz
tenue que no molesta a mi pareja y que me permite sumergirme en historias
placenteras. Así que, aunque no se debe prolongar la lectura de un libro
interesante, aprovecho para disfrutar leyendo. Cuando mis ojos, ya cansados,
piden cerrarse de nuevo, lo apago e intento reanudar el sueño".

- Teresa Lluch, especialista en neurofisiología clínica y especialista en sueño
en el Laboratorio de Neurofisiología y Sueño de Murcia

Recomendaciones adicionales para mejorar tu descanso
Para complementar estos consejos de expertos, recuerda que mantener una
rutina regular de sueño, evitar el uso de dispositivos electrónicos antes de
acostarte y hacer ejercicio de forma moderada puede ayudarte a dormir
mejor. Además, una cena ligera y relajantes infusiones, como la valeriana o la
tila, pueden ser un buen punto de partida para preparar tu cuerpo antes de
meterte en la cama.

Como ves, hasta los auténticos gurús del descanso tienen sus momentos de
desvelo, pero han aprendido a manejar el insomnio de forma estratégica.
Desde levantarse a escuchar música relajante, pasando por técnicas de
meditación, hasta optar por la lectura o, en casos extremos, una medicación
pautada. Lo importante es conocer tu cuerpo, detectar los factores que te
impiden dormir y poner en práctica las herramientas que mejor se adapten a
ti.

Y tú, ¿qué opinas de estos trucos? ¿Has probado ya alguno? Comparte tus
experiencias en los comentarios y vota con las flechas  si te ha
parecido útil esta información. ¡Nos encantará leerte y saber cuál de estos

é d f i j i!
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El coordinador del Grupo de Estudio de Epilepsia de la Sociedad Española de Neurología (SEN),
Manuel Toledo, ha advertido de que en la actualidad "aún existe un alto porcentaje de pacientes
con epilepsia que no responden adecuadamente a los tratamientos".

"Algunos  pacientes  siguen  presentando  crisis  epilépticas  a  pesar  de  los  tratamientos
farmacológicos, lo que es preocupante para las personas con epilepsia y toda la sociedad", ha
comentado Toledo en el marco del Día Internacional de la Epilepsia, que se celebra el segundo
lunes de febrero.

Ante  este  "alto  porcentaje  de  pacientes  farmacorresistentes",  desde  la  SEN  consideran
fundamental "poner el foco en la investigación". "Es necesario, por lo tanto, seguir investigando
en tratamientos efectivos que ayuden a controlar las crisis y modificar la evolución de la misma",
ha explicado Toledo.

En la actualidad, la epilesia es una de las enfermedades neurológicas más frecuentes que se
caracteriza por la presencia de crisis epilépticas y por la predisposición del cerebro a generar
dichas crisis. Según datos de la SEN, la epilepsia afecta ya en España a casi 500.000 personas
mientras que la Organización Mundial de la Salud (OMS) estima que más de 50 millones de
personas padecen epilepsia en todo el mundo.

Además, según se recoge en el informe 'Impacto sociosanitario de las enfermedades neurológicas
en España' de la SEN, a escala global, las personas con epilepsia tienen mayor riesgo de sufrir
lesiones físicas que la población general y el riesgo de padecer accidentes fatales es entre 2 y 4
veces superior.

Por otro lado, aproximadamente un 50 por ciento de las personas con epilepsia asocian una o
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