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Los monitores del sueño, ¿mejoran o
alteran el descanso?

Mariela León
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La insistencia en alcanzar un descanso óptimo puede generar estrés

y ansiedad en algunas personas

Al despertar, por nuestra cuenta o empujados por una alarma

programada, sabemos que el fin del descanso nocturno ha llegado y

nos espera un nuevo día. Muchas personas no logran ponderar lo

bien o mal que han dormido o, tal vez lo saben y quieren abundar en

mayores detalles, apoyados en una variedad de monitores del sueño.

Estos rastreadores están diseñados para llevar un registro de los

patrones respiratorios y cardíacos; la calidad y duración del sueño y

ayudar a entender mejor los hábitos, rutinas y detectar posibles

trastornos. E incluso, sugieren maneras de desarrollar hábitos de

sueño saludables.

A pesar de estar al tanto de la placidez de un sueño continuo y

reparador, o de una noche de inquietud e insomnio dando vueltas en

la cama, hay personas, y cada vez más, que buscan un asistente que

les auxilie a llevar el ritmo biológico de sus horas, de sus días, de su

vida. Los dispositivos de salud pueden ser portátiles, como un reloj

inteligente, una pulsera, una aplicación de teléfono, sujetarse a la

almohada o colocarse en la mesita de noche.

Los monitores del sueño, ¿mejoran o perjudican el descanso? about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.cambio16.com%2Flos-mon...

1 de 6 13/06/2025, 11:16



Después de registrar cuánto tiempo duermes, cuántas veces te

despiertas, y el tiempo transcurrido en sueño ligero y profundo. Así

como el REM (movimientos oculares rápidos durante la fase final del

ciclo del sueño y actividad cerebral intensa similar a la vigilia) te brinda

un puntaje. O informe del sueño para ver qué tan bien duermes y qué

cambios podrías necesitar.

Los monitores del sueño determinan tu día y
tu noche

Johns Hopkins Medicine señala que “si bien los rastreadores de

sueño pueden recopilar mucha información sobre tus hábitos de

sueño, no miden el sueño directamente. Suelen pulsar la inactividad

como un indicador indirecto para estimar el sueño. La mayoría de

estos dispositivos calculan conjeturas sobre cuánto duermes

realmente. Y no son precisos”.

Sin embargo, hay un auge de estos monitores del sueño pese a

algunas desventajas y riesgos para la salud de las personas. Algunos

usuarios se obsesionan con los datos de sueño y llegan a
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experimentar irritabilidad, cansancio diurno y dificultades de

concentración. En ocasiones, un mal puntaje puede determinar el

comportamiento del día, crear preocupación y generar una alta

dependencia por alcanzar un sueño óptimo.

Estos rastreadores son poco precisos en comparación con técnicas

validadas como la polisomnografía. Considerada el estándar más

confiable en diagnóstico del sueño. Pero el número de seguidores

continúa en ascenso. Más que una moda por llevar el anillo de Oura

es el deseo por estar en forma, por buscar o mantener un estándar

mayor de bienestar.

Testimonios de estos usuarios coinciden en que apenas se

despiertan, corren a ver la ‘puntuación del sueño’ o el de

‘preparación’. Esta es especialmente impredecible: a veces alta, a

veces baja, aparentemente sin relación con cuánto se ha dormido

realmente ni con la puntuación general de sueño. A veces, los

resultados son ligeramente alarmantes e impulsan a muchos a ir al

médico para aclarar los informes de Oura.

Emerson Wickwire, jefe de sección de medicina del sueño del Centro

Médico de la Universidad de Maryland, contó a New York Magazine el

relato de una paciente asidua a esos dispositivos.
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Generar inquietud y ansiedad

Wickwire detalló que “en la consulta mostró una gran cantidad de

datos de seguimiento del sueño que había estado revisando durante

muchos meses. Cree que esos datos pueden ser útiles y a veces

perjudiciales. Y que concentrarse demasiado en el sueño puede ser

un problema en sí mismo”.

Ana Fernández Arcos, coordinadora del Grupo de Estudio del Sueño

de la Sociedad Española de Neurología, alertó en Cuídate Plus sobre

cómo estas herramientas provocan “dudas y preocupaciones

adicionales” al ofrecer resultados que no siempre reflejan la realidad

del sueño.

Explicó que “por ejemplo, en personas que apenas se mueven en la

cama puede parecer que duermen más de lo que en realidad lo

hacen”. Agregó que aquellos que intentan activamente dormir bien

enfrentan una contradicción, ya que la relajación y desconexión son

esenciales para conciliar el sueño y la preocupación por lograrlo,

dispara la ansiedad.

Desde esta perspectiva, los especialistas insisten en que el monitoreo

excesivo puede desviar a las personas de los aspectos realmente

importantes para mejorar el descanso. Las recomendaciones

tradicionales se mantienen como las herramientas más efectivas

para garantizar un sueño reparador.  Como establecer horarios

regulares, evitar la cafeína y el alcohol antes de dormir y crear un

ambiente tranquilo.

Algunas publicaciones advierten que el uso de monitores puede

dificultar la relajación y el sueño debido a la presencia del dispositivo,

su sensación en la piel, o la preocupación por las lecturas. Además,

algunos rastreadores pueden interferir con el sueño natural al utilizar
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micrófonos para registrar el ruido o mediante la transmisión de

contacto, que puede causar fatiga y deriva de señal, lo que requiere

una calibración regular.

Los monitores del sueño más demandados son los de Oura, Fitbit y

Apple Watch, a nivel global.

Enfoque equilibrado

Para aquellos que persisten en el uso de monitores del sueño, los

expertos ofrecen una guía útil para mantener una relación saludable

con estos dispositivos. Jennifer Mundt, especialista en medicina del

sueño, sugirió reflexionar sobre el impacto emocional y práctico de los

datos que se recogen. “¿Te lleva a algún paso tangible que haya

mejorado tu sueño? ¿Te dice algo nuevo o simplemente te recuerda

que no dormiste bien?”.

Mundt sugirió que, si los datos generan frustración, es recomendable

dejar de usar el dispositivo temporalmente y enfocarse en alternativas

no tecnológicas. Confió en que aplicaciones deben ser vistas como
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herramientas complementarias. No como reemplazo de diagnósticos

o tratamientos médicos.

La obsesión por el sueño perfecto promovida por estos dispositivos

puede ser perjudicial para la salud mental y física. La clave, como

subrayan los expertos, radica en adoptar un enfoque equilibrado:

abordar los problemas del sueño con estrategias validadas y buscar

ayuda profesional cuando sea necesario, dejando de lado el

perfeccionismo tecnológico.
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Es noticia:
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Detrás de entre un 50 y 70% de las demencias está el , una 
 que afecta a unos 50 millones de personas en todo el mundo.

Solo en España, ya hay más 800.000 personas que sufren esta enfermedad según la
 (SEN).

Debido a que la edad es uno de los principales factores de riesgo de esta
patología, su prevalencia oscila entre un 5 y un 10% entre las personas que rondan
los 65 años. Estos porcentajes se duplican cada 5 años hasta alcanzar una
prevalencia del 25-50% en la población mayor de 85 años. 

Noticias relacionadas

Alzheimer enfermedad
neurodegenerativa

Sociedad Española de Neurología
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Y como el mundo tiende hacía un envejecimiento poblacional, se estima que en el
año 2050 el número de casos de alzhéimer puede superar los 115 millones de
casos en el mundo. 

Peligros del mosquito tigre: enfermedades que transmite y por esto debes avisar si te pica

Irene Díez, ginecóloga: “La incontinencia urinaria no se soluciona con compresas, hay que
acudir al médico”

¿Tienes llagas en la boca que no desaparecen? Podrían ser el primer síntoma del cáncer
oral que no para de aumentar

Displasia de cadera: qué es, qué síntomas provoca y cómo se trata esta causa común de
cojera y dolor

En cuanto a la mortalidad que produce esta patología, los especialistas señalan que
la demencia es la tercera causa de muerte, tras las enfermedades vasculares y el

.cáncer
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Además, supone un gran coste social y económico, más de 800 mil millones de euros
en todo el mundo. 
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La prevalencia del Alzhéimer en Europa en el año 2020, por grupos de edad / IMAGEN: DAVID ALBANDEA

Mujeres y mayores de 65 años, las más afectadas

Según los datos que aporta la SEN, en nuestro país se diagnostican cada año unos
40.000 nuevos casos de alzhéimer. De ellos, más de un 65% se detecta en mujeres
y un 90%, en personas mayores de 65 años. 
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Pero, tal y como explica la doctora Raquel Sánchez del Valle, Coordinadora del
Grupo de Estudio de Conducta y Demencias de la Sociedad Española de Neurología

1. “La enfermedad de Alzheimer no debe ser considerada como una parte normal
del envejecimiento".

2. "Es verdad que cumplir años puede traer consigo un ligero declinar de la ,
pero cuando hablamos de la enfermedad de Alzheimer, estamos hablando de una
enfermedad caracterizada por cambios anormales en el cerebro que causan
daño y pérdida progresiva de células cerebrales".

memoria

3. "Luego, con el tiempo, estos cambios conducirán a un deterioro cognitivo con una
pérdida significativa de la memoria y otras funciones cerebrales, alterando la
capacidad funcional y produciendo discapacidad y dependencia”. 
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“Estamos por lo tanto ante una grave enfermedad, que en todo el mundo
representa el 12% de los años vividos con discapacidad debida a una enfermedad, y
que conlleva numerosos desafíos emocionales, sociales y tanto para
las personas que lo padecen como para sus familiares.

Y, a pesar de ello, aún existe un nivel significativo de desconocimiento y falta de
conciencia en gran parte de la población sobre el alzhéimer, sobre todo, en dos
aspectos fundamentales:

PUBLICIDAD

psicológicos

La prevención
El diagnóstico en fases iniciales”.
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En España se diagnostican cada año unos 40.000 nuevos casos de Alzheimer

El 50% de los casos leves todavía no están diagnosticados

Llama la atención que, aunque en las consultas de los neurólogos el alzhéimer es
la segunda causa de consulta, los especialistas aseguran que se trata de una
enfermedad infradiagnosticada. 

A pesar de que a día de hoy se cuenta con métodos aprobados para lograr el
diagnóstico precoz de la enfermedad de Alzheimer, la SEN estima que:

Y no solo la falta de diagnóstico se relaciona con esta patología. Los expertos
aseguran que también existen muchos errores de diagnóstico.

En España, más del 50% de los casos que son leves están aún sin diagnosticar.
En la Unión Europea, la media global de tiempo entre que se notan los primeros
problemas y se hace el diagnóstico puede ser de hasta a 2,1 años. 

Así, entre el 30 y el 50% de las personas con algún tipo de demencia no son
diagnosticadas formalmente.
Y hasta un 30% de las personas que han sido diagnosticadas en fases iniciales
sólo basándose en la evaluación clínica no padecían realmente alzhéimer.

La mitad de las personas que están comenzando a padecer alzhéimer ... https://www.diariocordoba.com/salud/guia/2025/06/15/mitad-personas...

8 de 12 16/06/2025, 14:58



Esta situación hace que los neurólogos reclamen la necesidad de usar técnicas
diagnósticas complementarias, especialmente en fases muy iniciales de los síntomas,
porque detectar la enfermedad a tiempo es crucial para mejorar la calidad de vida
del paciente.

“Detectar la enfermedad precozmente permite una mejor planificación de los
cuidados y una mejor calidad de vida para los pacientes. Ya que, aunque se trata de
una enfermedad para la que no hay cura, los tratamientos disponibles actualmente
para la enfermedad de Alzheimer tienen un impacto positivo en los síntomas de
los pacientes. El diagnóstico en fases en las que la persona es todavía competente le
permite, por otro lado, tomar sus propias decisiones en la planificación de cuidados”,
comenta la doctora Raquel Sánchez del Valle. 

En un futuro cercano estarán disponibles fármacos capaces de frenar parcialmente la progresión del Alzheimer.

Fármacos para detener la enfermedad de Alhzeimer

Respecto a la  centrada en esta patología, la neuróloga se
muestra optimista.

“En un futuro cercano podrían estar disponibles los primeros fármacos capaces de

investigación farmacológica
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frenar parcialmente la progresión del alzhéimer. Y esto obligará no solo a la
necesidad de tener que diagnosticar la enfermedad en sus primeras fases, sino a
adaptar los sistemas sanitarios para que todos los pacientes que puedan beneficiarse
de ellos, los reciban”.

En los últimos meses, ya se han publicado los resultados de dos anticuerpos que han
mostrado resultados positivos a la hora de frenar la progresión de esta enfermedad
neurológica en sus fases iniciales y, en Estados Unidos, se ha aprobado recientemente
un nuevo fármaco.

“Y aunque probablemente estos no sean los fármacos definitivos, y sólo una minoría
de los pacientes actuales puedan beneficiarse de su efecto, sí están abriendo una
puerta a nuevas generaciones de fármacos más eficaces, seguros y fáciles de
administrar que, esperamos, consigan cambiar el panorama de la enfermedad”,
concluye la especialista. 

“Por esa razón, incidimos en la necesidad de empezar ya a reorganizar y dotar de
recursos a la atención sanitaria de la enfermedad de Alzhéimer para potenciar el
diagnóstico precoz y el acceso a potenciales nuevos tratamientos”.

TEMAS

En este momento, se está investigando en más de 100 nuevos compuestos por
todo el mundo. Y los primeros datos sobre estos medicamentos en estudio son
prometedores.

“La comunidad científica cada vez está más centrada en tratar de atajar la
enfermedad desde sus etapas más tempranas. La buena noticia es que después
de 20 años sin novedades farmacológicas en este campo, por fin están
publicándose resultados positivos”, celebra la doctora. 

Alzheimer Día Mundial del Alzheimer Neurología Responde el doctor Farmacología
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Neurólogo
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Te puede interesar
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cada 5 años hasta alcanzar una prevalencia del 25-50% en la población mayor de 85 años. 
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Y como el mundo tiende hacía un envejecimiento poblacional, se estima que en el año 2050 el
número de casos de alzhéimer puede superar los 115 millones de casos en el mundo. 

Displasia de cadera: qué es, qué síntomas provoca y cómo se trata esta causa común de cojera y dolor
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En cuanto a la mortalidad que produce esta patología, los especialistas señalan que la demencia es
la tercera causa de muerte, tras las enfermedades vasculares y el .cáncer
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Además, supone un gran coste social y económico, más de 800 mil millones de euros en todo el
mundo. 
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La prevalencia del Alzhéimer en Europa en el año 2020, por grupos de edad / IMAGEN: DAVID ALBANDEA

Mujeres y mayores de 65 años, las más afectadas

Según los datos que aporta la SEN, en nuestro país se diagnostican cada año unos 40.000 nuevos
casos de alzhéimer. De ellos, más de un 65% se detecta en mujeres y un 90%, en personas mayores
de 65 años. 

La mitad de las personas que están comenzando a padecer alzhéimer ... https://www.elperiodicoextremadura.com/salud/guia/2025/06/15/mita...
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Pero, tal y como explica la doctora Raquel Sánchez del Valle, Coordinadora del Grupo de Estudio de
Conducta y Demencias de la Sociedad Española de Neurología
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1. “La enfermedad de Alzheimer no debe ser considerada como una parte normal del
envejecimiento".

2. "Es verdad que cumplir años puede traer consigo un ligero declinar de la , pero cuando
hablamos de la enfermedad de Alzheimer, estamos hablando de una enfermedad caracterizada
por cambios anormales en el cerebro que causan daño y pérdida progresiva de células cerebrales".

memoria

3. "Luego, con el tiempo, estos cambios conducirán a un deterioro cognitivo con una pérdida
significativa de la memoria y otras funciones cerebrales, alterando la capacidad funcional y
produciendo discapacidad y dependencia”. 

La mitad de las personas que están comenzando a padecer alzhéimer ... https://www.elperiodicoextremadura.com/salud/guia/2025/06/15/mita...
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“Estamos por lo tanto ante una grave enfermedad, que en todo el mundo representa el 12% de los
años vividos con discapacidad debida a una enfermedad, y que conlleva numerosos desafíos
emocionales, sociales y tanto para las personas que lo padecen como para sus
familiares.

Y, a pesar de ello, aún existe un nivel significativo de desconocimiento y falta de conciencia en gran
parte de la población sobre el alzhéimer, sobre todo, en dos aspectos fundamentales:

psicológicos

La prevención
El diagnóstico en fases iniciales”.
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En España se diagnostican cada año unos 40.000 nuevos casos de Alzheimer

El 50% de los casos leves todavía no están diagnosticados

Llama la atención que, aunque en las consultas de los neurólogos el alzhéimer es la segunda causa
de consulta, los especialistas aseguran que se trata de una enfermedad infradiagnosticada. 

A pesar de que a día de hoy se cuenta con métodos aprobados para lograr el diagnóstico precoz de
la enfermedad de Alzheimer, la SEN estima que:

Y no solo la falta de diagnóstico se relaciona con esta patología. Los expertos aseguran que también
existen muchos errores de diagnóstico.

Esta situación hace que los neurólogos reclamen la necesidad de usar técnicas diagnósticas
complementarias, especialmente en fases muy iniciales de los síntomas, porque detectar la
enfermedad a tiempo es crucial para mejorar la calidad de vida del paciente.

“Detectar la enfermedad precozmente permite una mejor planificación de los cuidados y una
mejor calidad de vida para los pacientes. Ya que, aunque se trata de una enfermedad para la que no
hay cura, los tratamientos disponibles actualmente para la enfermedad de Alzheimer tienen un
impacto positivo en los síntomas de los pacientes. El diagnóstico en fases en las que la persona es
todavía competente le permite, por otro lado, tomar sus propias decisiones en la planificación de

En España, más del 50% de los casos que son leves están aún sin diagnosticar.
En la Unión Europea, la media global de tiempo entre que se notan los primeros problemas y se hace
el diagnóstico puede ser de hasta a 2,1 años. 

Así, entre el 30 y el 50% de las personas con algún tipo de demencia no son diagnosticadas
formalmente.
Y hasta un 30% de las personas que han sido diagnosticadas en fases iniciales sólo basándose en
la evaluación clínica no padecían realmente alzhéimer.

La mitad de las personas que están comenzando a padecer alzhéimer ... https://www.elperiodicoextremadura.com/salud/guia/2025/06/15/mita...
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cuidados”, comenta la doctora Raquel Sánchez del Valle. 

En un futuro cercano estarán disponibles fármacos capaces de frenar parcialmente la progresión del Alzheimer.

Fármacos para detener la enfermedad de Alhzeimer

Respecto a la  centrada en esta patología, la neuróloga se muestra
optimista.

“En un futuro cercano podrían estar disponibles los primeros fármacos capaces de frenar
parcialmente la progresión del alzhéimer. Y esto obligará no solo a la necesidad de tener que
diagnosticar la enfermedad en sus primeras fases, sino a adaptar los sistemas sanitarios para que
todos los pacientes que puedan beneficiarse de ellos, los reciban”.

En los últimos meses, ya se han publicado los resultados de dos anticuerpos que han mostrado
resultados positivos a la hora de frenar la progresión de esta enfermedad neurológica en sus fases
iniciales y, en Estados Unidos, se ha aprobado recientemente un nuevo fármaco.

“Y aunque probablemente estos no sean los fármacos definitivos, y sólo una minoría de los pacientes
actuales puedan beneficiarse de su efecto, sí están abriendo una puerta a nuevas generaciones de
fármacos más eficaces, seguros y fáciles de administrar que, esperamos, consigan cambiar el panorama
de la enfermedad”, concluye la especialista. 

investigación farmacológica

En este momento, se está investigando en más de 100 nuevos compuestos por todo el mundo. Y
los primeros datos sobre estos medicamentos en estudio son prometedores.

“La comunidad científica cada vez está más centrada en tratar de atajar la enfermedad desde sus
etapas más tempranas. La buena noticia es que después de 20 años sin novedades farmacológicas
en este campo, por fin están publicándose resultados positivos”, celebra la doctora. 

La mitad de las personas que están comenzando a padecer alzhéimer ... https://www.elperiodicoextremadura.com/salud/guia/2025/06/15/mita...
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“Por esa razón, incidimos en la necesidad de empezar ya a reorganizar y dotar de recursos a la
atención sanitaria de la enfermedad de Alzhéimer para potenciar el diagnóstico precoz y el acceso
a potenciales nuevos tratamientos”.
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El 90% de los ictus y el 40% de los casos de demencia se evitarían con
hábitos cerebrosaludables
Estas patologías son las causantes de un gran porcentaje de los fallecimientos en todo el mundo



Casi un 90 por ciento de los casos de ictus, un 40 por ciento de los  y cerca del 30
por ciento de los casos de epilepsia se podrían evitar llevando a cabo hábitos cerebrosaludables,
según ha señalado el presidente de la , Jesús Porta-Etessam.

En este sentido, Porta-Etessam ha subrayado que "no se trata solo de reaccionar ante la aparición
de algún tipo de enfermedad neurológica, sino de tratar de inculcar una cultura de prevención de
estas patologías desde edades tempranas", ya que, aunque se haya avanzado en tratamientos, son de
carácter crónico y no tienen cura.
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Sociedad Española de Neurología (SEN)

Noticias relacionadas

Dermatitis seborreica: qué es esta enfermedad de la piel que a menudo se confunde con caspa

Cánceres de cabeza y cuello: conocer estos síntomas nos puede permitir llegar a tiempo

El melanoma no siempre comienza con un lunar en la piel: síntomas y cómo detectarlo a tiempo

PUBLICIDAD

DAÑO CEREBRAL | El 90% de los ictus y el 40% de los casos de d... https://www.farodevigo.es/salud/2025/06/16/prevencion-ictus-demenc...

2 de 15 16/06/2025, 15:04



El experto destaca que las enfermedades neurológicas "siguen causando una gran discapacidad y
mortalidad". "El ictus, el y otras demencias como la epilepsia, la esclerosis múltiple,
la enfermedad de Parkinson, la encefalitis y la meningitis, o la esEsclerosis lateral amiotrófica (ELA)
son las causantes de un gran porcentaje de los fallecimientos en todo el mundo y, además, junto con
otras enfermedades neurológicas como la migraña, también lo son en la carga de discapacidad
global", señala Porta-Etessam remarca que abordar los factores de riesgo de muchas de estas
enfermedades "puede servir para cambiar radicalmente su impacto".

Envejecimiento

En España, más de 23 millones de personas padecen algún tipo de enfermedad neurológica, con una
prevalencia un 18 por ciento superior respecto a la media mundial y también un 1,7 por ciento
superior a la media de los países occidentales europeos debido, principalmente, al envejecimiento de
la población.
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alzhéimer 
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Además, también son la principal causa de discapacidad y están detrás del 44 por ciento de la
discapacidad por enfermedad crónica. El año pasado, según el Instituto Nacional de Estadística (INE),
fueron las responsables del 14 por ciento de los fallecimientos, principalmente por alzhéimer (35.000
muertes) y por ictus (casi 26.000).

Estudios

Los neurólogos ponen de relieve en el último estudio publicado al respecto, en marzo de este año,
que más del 84 por ciento de los casos de ictus son potencialmente prevenibles mediante la
reducción de la exposición a 18 factores de riesgo identificados, siendo la hipertensión (57,3%) el
mayor de ellos.
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Por su parte, controlar la exposición al plomo podría reducir la carga de discapacidad intelectual en
un 63 por ciento y controlar la diabetes podría reducir la carga de la enfermedad de Alzheimer y de
otras demencias en casi un 15 por ciento.

Tabaquismo

Además, el tabaquismo también se asocia con un aumento del riesgo de enfermedades neurológicas
como la esclerosis múltiple, las demencias o el ictus, y el abuso en el consumo de alcohol supone
para la epilepsia un riesgo casi cuatro veces mayor en hombres (11 por ciento) que en mujeres (3
por ciento).
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Factores como el sueño, el estrés y el aislamiento social, cada vez son más reconocidos como
grandes contribuyentes al desarrollo de patologías neurológicas, al igual que el tipo de la dieta y el
ejercicio que se realice.

Actualmente, más del 43 por ciento de la población padece algún tipo de enfermedad neurológica
pero, además, la discapacidad que provocan ha aumentado en más de un 18 por ciento en los últimos
20 años, lo que hace que las enfermedades neurológicas sean ya la principal causa de discapacidad
en el mundo. Más de 3.400 millones de personas en todo el mundo sufren algún tipo de discapacidad
por padecer alguna enfermedad neurológica y más de 11 millones de personas fallecen cada año
por alguna de estas patologías.

TEMAS ICTUS DEMENCIA DEMENCIAS ENFERMEDADES NEUROLOGÍA

PUBLICIDAD

DAÑO CEREBRAL | El 90% de los ictus y el 40% de los casos de d... https://www.farodevigo.es/salud/2025/06/16/prevencion-ictus-demenc...

6 de 15 16/06/2025, 15:04



La Sociedad Española de Neurología entrega sus premios anuales com... https://iefs.es/la-sociedad-espanola-de-neurologia-entrega-sus-premio...

1 de 6 13/06/2025, 11:26



La Sociedad Española de Neurología entrega sus premios anuales com... https://iefs.es/la-sociedad-espanola-de-neurologia-entrega-sus-premio...

2 de 6 13/06/2025, 11:26



La Sociedad Española de Neurología entrega sus premios anuales com... https://iefs.es/la-sociedad-espanola-de-neurologia-entrega-sus-premio...

3 de 6 13/06/2025, 11:26



infobae.com

Estos son los 5 tipos de insomnio:
claves para tratarlos

Lydia Hernández Téllez

5-6 minutos

Una mujer no es capaz de dormir por la noche. (Imagen ilustrativa

Infobae)

Casi la mitad de la población española tiene problemas para conciliar

el sueño, según la Sociedad Española de Neurología (SEN). Los

malos hábitos antes de irse a la cama, unidos a los distintos

trastornos del sueño, hacen que el 48% de la población adulta y el

25% de los menores de edad no tengan un sueño de calidad por

las noches.

Existen cerca de 100 trastornos del sueño identificados, pero el

insomnio es el más conocido. El ritmo de vida diario y el

envejecimiento de la población hacen que sea un trastorno cada vez

Estos son los 5 tipos de insomnio: claves para tratarlos - Infobae about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...
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más común: solo en España, lo sufren más de cuatro millones de

adultos, según la SEN. La falta de sueño continuada afecta al

rendimiento diario de estas personas y produce déficits cognitivos y

de memoria, así como problemas de ansiedad, depresión,

hipertensión, diabetes, obesidad...

No todos los trastornos de insomnio son iguales. Existen diferentes

clasificaciones que los dividen según su duración, su causa o su

presentación.

Insomnio agudo: suele ser de corta duración y lo causan

normalmente situaciones estresantes, cambios en el ambiente,

cambios en el horario... Generalmente, desaparece cuando el factor

estresor se termina o se resuelve.

Insomnio crónico: cuando los problemas de sueño se vuelven una

norma y se prolongan durante más de tres meses, estamos ante un

insomnio crónico. Puede estar relacionado con factores psicológicos

(ansiedad, depresión, estrés crónico) o por otros trastornos, como la

apnea del sueño.

Insomnio de inicio o conciliación: se refiere a la dificultad para

quedarse dormido al principio de la noche.

Insomnio de mantenimiento: se refiere a la dificultad para mantener

el sueño a lo largo de la noche. La persona se despierta varias veces

durante la noche y le cuesta volver a conciliar el sueño.

Insomnio por despertar precoz: también conocido como insomnio

terminal, se refiere a las personas que se despiertan antes de lo

deseado y no pueden volver a dormir.
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El estrés suele ser una de las principales causas del insomnio.

(Pexels)

Las razones detrás del insomnio son variadas, pero el estrés suele

ser la causa de muchos de los problemas de sueño. Las

preocupaciones cotidianas por el trabajo, los estudios, la familia, el

dinero... o eventos más impactantes, como la muerte de un ser

querido o un divorcio impactan en la calidad del sueño y pueden

derivar en insomnio. Del mismo modo, los trastornos de la salud

mental como la ansiedad o la depresión pueden alterar el sueño.

Los malos hábitos del sueño también influyen: horarios diferentes

para acostarse cada día, comer demasiado antes de irse a la cama,

usar pantallas antes de dormirse... son aspectos que pueden afectar

al ciclo del sueño.

Algunas medicaciones pueden interferir en el sueño. Existen ciertas

formulaciones farmacéuticas que interfieren con el sueño y otras

comúnmente utilizadas que, al contener cafeína y otros estimulantes,

dificultan irse a dormir. Igualmente, enfermedades como el dolor

crónico, el cáncer, la diabetes, la enfermedad cardíaca, el asma, la

enfermedad por reflujo gastroesofágico, la tiroides hiperactiva, la
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enfermedad de Parkinson y la enfermedad de Alzheimer se

relacionan con el insomnio.

Este trastorno del sueño suele afectar especialmente a las mujeres,

pues los cambios hormonales durante el ciclo menstrual o la

menopausia pueden influir en el sueño, hasta tal punto que la doctora

Kat Lederle, especializada en los ritmos circadianos, reconoce el

insomnio menopáusico como un tipo de insomnio más. “Las

fluctuaciones de los niveles hormonales pueden ser la causa. Estas

hormonas envían señales a muchos sitios, incluidos las zonas

involucradas en la regulación del sueño en el cerebro. Cuando estas

áreas reciben mensajes confusos, no saben muy bien qué hacer: si

optar por el sueño o por mantenernos despiertas”, explicó en

declaraciones al diario The Sun. En estos casos, mantener una dieta

saludable e incluir suplementos como el magnesio o el calcio pueden

ser la respuesta.

La edad es otro factor de riesgo. A partir de los 60 años, los patrones

de sueño cambian y es probable sufrir más problemas de salud, por lo

que las dificultades a la hora de dormir son más comunes.
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¿Puede la genética determinar tu salud mental? Un gen define cómo
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Mantener un horario constante de sueño suele ser útil a la hora de

Estos son los 5 tipos de insomnio: claves para tratarlos - Infobae about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...

4 de 5 16/06/2025, 15:05



combatir el insomnio: irse a la cama y despertarse a la misma hora

todos los días, incluidos los fines de semana, puede mejorar la

calidad del sueño. Los expertos también recomiendan la actividad

física con regularidad.

Evitar las siestas, limitar la cafeína, el alcohol y la nicotina, así como

las cenas copiosas, son otras estrategias que pueden ayudarnos a no

despertarnos en plena noche. También es útil mantener un ritual

relajante antes de dormir; un baño tibio, un libro, escribir un diario,

música relajante, meditación...

Muchos especialistas recomiendan, asimismo, tener una habitación

cómoda y utilizarla exclusivamente para dormir o para las relaciones

sexuales.

Seguir leyendo
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Los síntomas de la demencia con cuerpos de Lewy se pueden confundir con alzhéimer o párkinson / EFE
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La mitad de las personas que están comenzando a padecer alzhéimer
todavía no lo saben
La demencia es ya la tercera causa de muerte, tras las enfermedades vasculares y el cáncer, y creciendo

La mitad de las personas que están comenzando a padecer alzhéimer ... https://www.informacion.es/salud/guia/2025/06/15/mitad-personas-al...

1 de 19 16/06/2025, 14:58



PUBLICIDAD

Detrás de entre un 50 y 70% de las demencias está el , una 
que afecta a unos 50 millones de personas en todo el mundo. Solo en España, ya hay más 800.000
personas que sufren esta enfermedad según la  (SEN).

Debido a que la edad es uno de los principales factores de riesgo de esta patología, su prevalencia
oscila entre un 5 y un 10% entre las personas que rondan los 65 años. Estos porcentajes se duplican
cada 5 años hasta alcanzar una prevalencia del 25-50% en la población mayor de 85 años. 

15 JUN 2025 20:00
Actualizada 15 JUN 2025 20:00

Rebeca Gil

Alzheimer enfermedad neurodegenerativa

Sociedad Española de Neurología

Noticias relacionadas

Peligros del mosquito tigre: enfermedades que transmite y por esto debes avisar si te pica

Irene Díez, ginecóloga: “La incontinencia urinaria no se soluciona con compresas, hay que acudir al médico”

¿Tienes llagas en la boca que no desaparecen? Podrían ser el primer síntoma del cáncer oral que no para de
aumentar

PUBLICIDAD

La mitad de las personas que están comenzando a padecer alzhéimer ... https://www.informacion.es/salud/guia/2025/06/15/mitad-personas-al...

2 de 19 16/06/2025, 14:58



Y como el mundo tiende hacía un envejecimiento poblacional, se estima que en el año 2050 el
número de casos de alzhéimer puede superar los 115 millones de casos en el mundo. 

Displasia de cadera: qué es, qué síntomas provoca y cómo se trata esta causa común de cojera y dolor
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En cuanto a la mortalidad que produce esta patología, los especialistas señalan que la demencia es
la tercera causa de muerte, tras las enfermedades vasculares y el .cáncer
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Además, supone un gran coste social y económico, más de 800 mil millones de euros en todo el
mundo. 
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La prevalencia del Alzhéimer en Europa en el año 2020, por grupos de edad / IMAGEN: DAVID ALBANDEA

Mujeres y mayores de 65 años, las más afectadas

Según los datos que aporta la SEN, en nuestro país se diagnostican cada año unos 40.000 nuevos
casos de alzhéimer. De ellos, más de un 65% se detecta en mujeres y un 90%, en personas mayores
de 65 años. 
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Pero, tal y como explica la doctora Raquel Sánchez del Valle, Coordinadora del Grupo de Estudio de
Conducta y Demencias de la Sociedad Española de Neurología

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

1. “La enfermedad de Alzheimer no debe ser considerada como una parte normal del
envejecimiento".

2. "Es verdad que cumplir años puede traer consigo un ligero declinar de la memoria, pero cuando
hablamos de la enfermedad de Alzheimer, estamos hablando de una enfermedad caracterizada
por cambios anormales en el cerebro que causan daño y pérdida progresiva de células cerebrales".

3. "Luego, con el tiempo, estos cambios conducirán a un deterioro cognitivo con una pérdida
significativa de la memoria y otras funciones cerebrales, alterando la capacidad funcional y
produciendo discapacidad y dependencia”. 
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“Estamos por lo tanto ante una grave enfermedad, que en todo el mundo representa el 12% de los
años vividos con discapacidad debida a una enfermedad, y que conlleva numerosos desafíos
emocionales, sociales y psicológicos tanto para las personas que lo padecen como para sus
familiares.

Y, a pesar de ello, aún existe un nivel significativo de desconocimiento y falta de conciencia en gran
parte de la población sobre el alzhéimer, sobre todo, en dos aspectos fundamentales:

La prevención
El diagnóstico en fases iniciales”.

PUBLICIDAD
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En España se diagnostican cada año unos 40.000 nuevos casos de Alzheimer

El 50% de los casos leves todavía no están diagnosticados

Llama la atención que, aunque en las consultas de los neurólogos el alzhéimer es la segunda causa
de consulta, los especialistas aseguran que se trata de una enfermedad infradiagnosticada. 

A pesar de que a día de hoy se cuenta con métodos aprobados para lograr el diagnóstico precoz de
la enfermedad de Alzheimer, la SEN estima que:

Y no solo la falta de diagnóstico se relaciona con esta patología. Los expertos aseguran que también
existen muchos errores de diagnóstico.

Esta situación hace que los neurólogos reclamen la necesidad de usar técnicas diagnósticas
complementarias, especialmente en fases muy iniciales de los síntomas, porque detectar la
enfermedad a tiempo es crucial para mejorar la calidad de vida del paciente.

“Detectar la enfermedad precozmente permite una mejor planificación de los cuidados y una
mejor calidad de vida para los pacientes. Ya que, aunque se trata de una enfermedad para la que no
hay cura, los tratamientos disponibles actualmente para la enfermedad de Alzheimer tienen un
impacto positivo en los síntomas de los pacientes. El diagnóstico en fases en las que la persona es
todavía competente le permite, por otro lado, tomar sus propias decisiones en la planificación de

En España, más del 50% de los casos que son leves están aún sin diagnosticar.
En la Unión Europea, la media global de tiempo entre que se notan los primeros problemas y se hace
el diagnóstico puede ser de hasta a 2,1 años. 

Así, entre el 30 y el 50% de las personas con algún tipo de demencia no son diagnosticadas
formalmente.
Y hasta un 30% de las personas que han sido diagnosticadas en fases iniciales sólo basándose en
la evaluación clínica no padecían realmente alzhéimer.
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cuidados”, comenta la doctora Raquel Sánchez del Valle. 

En un futuro cercano estarán disponibles fármacos capaces de frenar parcialmente la progresión del Alzheimer.

Fármacos para detener la enfermedad de Alhzeimer

Respecto a la investigación farmacológica centrada en esta patología, la neuróloga se muestra
optimista.

“En un futuro cercano podrían estar disponibles los primeros fármacos capaces de frenar
parcialmente la progresión del alzhéimer. Y esto obligará no solo a la necesidad de tener que
diagnosticar la enfermedad en sus primeras fases, sino a adaptar los sistemas sanitarios para que
todos los pacientes que puedan beneficiarse de ellos, los reciban”.

En los últimos meses, ya se han publicado los resultados de dos anticuerpos que han mostrado
resultados positivos a la hora de frenar la progresión de esta enfermedad neurológica en sus fases
iniciales y, en Estados Unidos, se ha aprobado recientemente un nuevo fármaco.

“Y aunque probablemente estos no sean los fármacos definitivos, y sólo una minoría de los pacientes
actuales puedan beneficiarse de su efecto, sí están abriendo una puerta a nuevas generaciones de
fármacos más eficaces, seguros y fáciles de administrar que, esperamos, consigan cambiar el panorama
de la enfermedad”, concluye la especialista. 

En este momento, se está investigando en más de 100 nuevos compuestos por todo el mundo. Y
los primeros datos sobre estos medicamentos en estudio son prometedores.

“La comunidad científica cada vez está más centrada en tratar de atajar la enfermedad desde sus
etapas más tempranas. La buena noticia es que después de 20 años sin novedades farmacológicas
en este campo, por fin están publicándose resultados positivos”, celebra la doctora. 
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“Por esa razón, incidimos en la necesidad de empezar ya a reorganizar y dotar de recursos a la
atención sanitaria de la enfermedad de Alzhéimer para potenciar el diagnóstico precoz y el acceso
a potenciales nuevos tratamientos”.

TEMAS ALZHEIMER DÍA MUNDIAL DEL ALZHEIMER NEUROLOGÍA RESPONDE EL DOCTOR FARMACOLOGÍA
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generando un segundo
ingreso fácilmente con esta…
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Puigdemont reunió este domingo a la permanente de Junts ante el caso Santos
Cerdán

La Generalitat y L'Hospitalet de Llobregat (Barcelona) pactan soterrar Granvia
en Bellvitge por 144 millones

Illa anuncia 500 millones en préstamos para que jóvenes paguen la entrada de su
primer piso y defiende intervenir el mercado de la vivienda
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¿Dejás la luz prendida para dormir? Esto
dice la ciencia sobre tu comportamiento

Dormir con alguna luz encendida (ya sea un velador, la televisión, o incluso la luz del baño o el pasillo) es una costumbre
común en personas de todas las edades. Para muchos, representa una forma de sentirse más seguros o de mantener a
raya el miedo a la oscuridad. Sin embargo, los especialistas en sueño y comportamiento humano alertan que esta práctica
puede afectar negativamente la salud.

María José Martínez Madrid, coordinadora del grupo de Cronobiología de la Sociedad Española del Sueño (SES), explicó
que el sueño está regulado por el sistema circadiano, cuyo “reloj interno” se localiza en el núcleo supraquiasmático del
hipotálamo. Este sistema depende de los ciclos de luz natural, por lo que la exposición a luz artificial durante la noche
puede alterar el funcionamiento del cerebro, sobre todo en lo que respecta a la melatonina, la hormona encargada de
inducir  un  descanso  profundo.  “Sin  melatonina,  no  vamos  a  poder  conciliar  el  sueño  o  va  a  ser  más  superficial,
fragmentado y con más despertares”, indicó la experta.

Mandalo por Whatsapp!
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Martínez Madrid también remarcó que incluso una breve exposición a la luz, como cuando uno se levanta al baño, puede
impactar el descanso. Encender la luz aunque sea por unos minutos (entre 5 y 10) reduce los niveles de melatonina y
complica volver a dormirse.

Por su parte, Ana Fernández Arcos, quien lidera el Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Sueño de la Sociedad
Española de Neurología (SEN), resaltó la importancia de dormir en completa oscuridad, sobre todo en jóvenes, que son
más susceptibles a la luz. Señaló que, aunque tengamos los ojos cerrados, “la luz puede filtrarse a través de los párpados y
reducir a la mitad la producción de melatonina”, lo que hace que el sueño sea más ligero.

¿Por qué algunas personas necesitan dormir con la luz encendida?
Desde la perspectiva de la psicología del sueño, hay distintas razones detrás de este hábito:

Temor a la oscuridad: la presencia de luz puede generar una sensación de seguridad y disminuir la ansiedad frente a
lo desconocido.

Problemas para dormirse:  mantener la luz encendida puede servir como una distracción frente a pensamientos
intrusivos que dificultan el descanso.

Trastornos del sueño: como insomnio o apnea, pueden generar una necesidad de mantener la luz.

Ansiedad generalizada: en algunos casos, la luz actúa como un factor de contención emocional.

Costumbre: muchas personas desarrollan este hábito desde la infancia y les cuesta dejarlo.

Comentarios
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Ley ELA que no se utiliza para ayudar
a los enfermos de ELA

Miguel del Río | 15.06.2025

La ELA, enfermedad sin cura, acumula una triste y
denunciable actualidad en la que destacan tres hechos. El
primero habla de, que desde que se aprobó la ley, han
muerto 600 pacientes, sin las debidas ayudas. El segundo
señala al Ministerio de Sanidad, que deprisa y corriendo
aporta ahora 10 millones, que no dan para nada. Y el
tercero es que los enfermos preparan una querella contra
el Gobierno, por incumplir precisamente la ley aprobada,
y que deberían proteger por encima de todo. En la
entradilla de este artículo de opinión les voy adelantando
cómo lo cierro: Ya le vale al Gobierno incumplir lo que
aprueba.

Los principios fundamentales del Sistema Nacional de Salud en España son la universalidad, la equidad, la
integralidad, la financiación pública, la participación social, y la descentralización. El objetivo principal es
garantizar que todos los ciudadanos tengan acceso a servicios sanitarios de calidad, independientemente de
su situación socioeconómica o lugar de residencia. Esto no se cumple con los enfermos de la ELA. Ni
siquiera se aplican los preceptos establecidos en la redacción de la denominada Ley 3/2024, de 30 de octubre,
para mejorar la calidad de vida de personas con Esclerosis Lateral Amiotrófica y otras enfermedades o
procesos de alta complejidad y curso irreversible. De equivocarme en mis consideraciones, entonces no podría
escribir a continuación algo denunciado recientemente por los propios afectados:  “Es una vergüenza que,
desde que se aprobó la ley, hace siete meses, han muerto ya 600 enfermos de ELA, sin las ayudas“.

Con determinadas cuestiones que están sucediendo en España, y mientras la Comisión Europea siga mirando
para otro lado, no queda otra que la denuncia, el compromiso social, y ponerse del lado de lo que es justo,
ético y moral. No corren buenos tiempos para ninguna de estas tres cuestiones, pero no por ello, como
ciudadanos salvaguardados por un Estado de Derecho, el cual sustentamos con nuestros impuestos, lo tenemos
que aceptar todo, sin rechistar. Un ejemplo claro e inaceptable del todo es lo que está sucediendo con los
pacientes ELA, con una encomiable actitud de plantar cara a lo que no es aceptable, porque poco o nada
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