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El analisis de la ciencia de la costumbre de dormir con la luz prendida. Qué se
esconde tras ese habito.

13 de junio de 2025 a las 7:51 a. m.
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[ El consejo de un mecanico sobre la luz roja del motor que puede ahorrarte miles de
pesos ]

[ El sencillo ritual con hojas de laurel para atraer la abundancia el fin de semana, segun
el Feng Shui ]

Qué significa dormir con la luz prendida, segun la ciencia del comportamiento humano

Aunque muchos lo relacionan con los nifios, que suelen tener temor a la oscuridad,
dormir con la luz prendida es un habito mas frecuente de o que se cree, segun asegura
la ciencia. Hay muchos adultos que también necesitan algo de luminosidad para
conciliar el sueno, y a los que los abruma la ausencia total de luz.

MIRA TAMBIEN: Qué significa que te guste mas lo salado que lo dulce, segin
> la ciencia

No se trata de dormir con todas las luces de la casa encendidas: sélo un velador con
una bombita de poca intensidad es suficiente. Y hay quienes duermen con el televisor
encendido, y les alcanza con esa luminosidad.

La explicacion de la ciencia a la costumbre de dormir con la luz prendida
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Aunque para muchos representa una sensacion de seguridad o una forma de evitar el
miedo a la oscuridad, especialistas en comportamiento humano y suefio advierten que
esta practica puede tener efectos negativos sobre la salud.

Una experta en el tema, Maria José Martinez Madrid, dice que el cuerpo humano regula
el sueio a través del sistema circadiano, cuyo “reloj interno” se encuentra en el nicleo
supraquiasmatico del hipotalamo. La coordinadora del grupo de trabajo de
Cronobiologia de la Sociedad Espafola del Suefio, explica que este sistema funciona
con la luz natural. Esto implica que si prendemos la luz de noche podemos “confundir”
al cerebro.

La mayor incidencia la tiene sobre la melatonina, que es una hormona que favorece un
sueio profundo y reparador. “Sin melatonina, no vamos a poder conciliar el sueiio o va a
ser mas superficial, fragmentado y con mas despertares”, aseguro la especialista.

Qué significa dormir con la luz prendida, segun la ciencia del comportamiento humano

El sueio es facil de alterar: no hace falta una luz fuerte ni tenerla prendida toda la
noche. Una breve exposicion, como la que se produce cuando nos levantamos para ir al
bafo, lo puede afectar. En sélo 5 0 10 minutos, una luz prendida elimina la melatonina
del cuerpo y dificulta volver a dormir.

“La oscuridad total es clave, en especial en personas jovenes, que son mas sensibles a
la luz”, afirma también Ana Fernandez Arcos, coordinadora del Grupo de Estudio de
Trastornos de la Vigilia y Suefio de la Sociedad Espafiola de Neurologia. Y asegura que
la luz puede filtrarse a través de los parpados, aunque tengamos los ojos cerrados. Esto
ya alcanza para reducir a la mitad la produccion de melatonina, y hacer el suefio mas
liviano.

Los motivos de dormir con la luz prendida
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» Miedo: hay quienes tienen temor a la oscuridad, y la luz les da sensacion de
seguridad. Asi reducen la ansiedad frente a lo desconocido.

« Dificultad para conciliar el sueio: la luz encendida puede usarse para evitar
pensamientos que interfieren con el descanso.

o Trastornos del suefio: quienes sufren insomnio o apneas, prefieren tener cierta
luminosidad.

o Ansiedad generalizada: la luz resulta un elemento de contencién.

o Habito: en muchos casos, es sélo una costumbre dificil de abandonar.

Que problemas acarrea dormir con luz

« Sueiio liviano: se vuelve superficial, fragmentado y con multiples despertares.

« Dificultades cognitivas: falta de atencién o concentracion.

o Mayor riesgo de accidentes: tras descansar mal, somos mas propensos a accidentes
laborales o de transito.

» Riesgo de enfermedades: problemas cardiovasculares, obesidad, problemas de salud
mental y ciertos tipos de cancer.

» Tendencia a enfermedades neurodegenerativas: se relaciona con el Alzheimery el
Parkinson.

> MIRA TAMBIEN: Qué pasa si una persona esta en silencio tres dias y como
impacta al cerebro, segun la ciencia

Temas Relacionados

Revivi Sound-Garden en La 100

4 de 9 16/06/2025, 15:19



Causas, sintomas y ultimos tratamientos para la migraia https://www.consumidorglobal.com/bienestar/causas-sintomas-ultimos...

consumidor
global el &R

TEMAS:  Ametller origen verduras  Trucos Dr. Carlos Jaramillo  Alimento adictivo Latoga  Jordi Cruz  Chiringuito mejor marisco  Corte de pelo ve

Bienestar

Causas, sintomas y ultimos tratamientos para la
migraina
El doctor Jaime Rodriguez Vico, jefe de la unidad de Cefaleas de la Fundacion Jiménez

Diaz, resalta la invisibilizacion de esta enfermedad considerada como “el patito feo de la
neurologia”
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15 % de la poblacion. Lo explica el Dr. Jaime Rodriguez Vico, jefe de la unidad de
Cefaleas de la Fundacion Jiménez Diaz (Quirdnsalud) y responsable de CefaBlog, que
resalta la invisibilizacion de esta enfermedad considerada como “el patito feo de la

Neurologia”.

Publicidad

La migrafa es un sindrome (con muchas causas) de origen poligénico (hasta 180 genes
descritos ya en 2023), que se presenta de forma muy variable entre individuos y en la

misma persona a lo largo de su vida. Se trata de una alteracion de las redes neuronales

que predispone a una mala adaptacion a los cambios que percibe nuestro cuerpo en el

cerebro. “Esto es, se adapta mal a los cambios internos como las hormonas, el estrés..
o externos, como el calor, el frio, la presion atmosférica... esto dispara una inflamacién
en las meninges qué es lo que reconocemos como dolor de cabeza migrafoso”, explica el

doctor

Como consumidor, ;has tenido un problema con alguna empresa? jCuéntanos tu historia!
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cabeza. “Se diagnostica usando una serie de criterios clinicos consensuados en la

@ggi{jg@qéh iqugmgﬁoﬁggq%@éfﬂ%rﬁm&é) dolor de cabeza intenso, hemicraneal,
7 N \
pulsatil y que dura mas de 4 horas. Puede ir asociado a nauseas y /o vomitos ; o

acompanarse de fobia a la luz, sonido u olores. La cefalea empeora claramente con las
actividades normales. Pero esto es solo la parte mas periférica de la migrana”, matiza el

doctor. “La punta del iceberg”, remata.
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internacional que sacrifican la sensibilidad por la alta especificidad “Si no fuera por eso, el
porcentaje seria mayor. Probablemente muchas cefaleas tensionales son migranas”,

apunta Rodriguez a Consumidor Global.

¢ Por qué hay mas casos en mujeres?

Casi el 20 % de las mujeres tienen un cuadro migranoso fuerte, usando los criterios
diagnosticos. Segun los datos de la Sociedad Esparola de Neurologia, dentro del niumero
de personas que padecen migrana, el 80% son mujeres. “Dentro de los genes, se ha

descubierto que hay algunos muy relacionados a nivel ovarico”, explica el experto.

Publicidad

“Los dolores de cabeza, por ejemplo, relacionados con la regla se producen porque bajan
los estrégenos de golpe, lo que genera dolor de cabeza en un cerebro que se adapta mal
a los cambios”, argumenta jefe de la Unidad de Cefaleas de la Fundacion Jiménez Diaz,
“Es una enfermedad muy compleja que afecta todo el cerebro practicamente”,

puntualiza.

Los tipos
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“La migrafa cronica es cuando sufres al menos 15 dias al mes dolor de cabeza
durante al menos 3 meses. El umbral de incapacidad, que yo llamo precipicio, es a
partir de 8 migranas al mes. Esto se llama migrana episédica de alta frecuencia”,

explica Rodriguez.

Articulo relacionado

) Soy neurologo y este es el motivo por el que algunas personas tienen
E.- migrafa con el mal tiempo

Rocio Anton

La migrafa con aura (también llamada migrana clasica) es un dolor de cabeza recurrente
que aparece después o al mismo tiempo que los trastornos sensitivos llamados aura, que
pueden incluir destellos de luz, puntos ciegos y otros cambios en la vision u hormigueo.
“Una migrana puede durar hasta 72 horas, es decir, hasta tres dias. Una migrana
estandar puede durar entre uno o dos dias, pero con tratamiento normalmente se corta

mucho antes”, recalca el neurdlogo.
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cabeza, llamado tratamiento sintomatico, que son los analgésicos normales para las
cefaleas leves o moderadas y los triptanes/ditanes/gepantes para las moderadas-
intensas. Luego hay un tratamiento preventivo, que lo que hace es disminuir la
frecuencia, la intensidad y la duracion de los dolores de cabeza, que se debe tomar todos

los dias, duela o no. Esa es la diferencia con el sintomatico”, apunta Rodriguez.

Publicidad

“Entre los tratamientos preventivos estan la toxina botulinica y los anticuerpos
monoclonales, que realmente han revolucionado el tratamiento. “La toxina botulinica se
pone una vez cada tres meses y es intramuscular y los anticuerpos monoclonales se
ponen una vez al mes y son subcutaneos”, afiade. Sin embargo, Rodriguez senala que,
en cuanto a los nifos (“cuya migrafa puede empezar a los seis afios y son mucho mas

frecuente de lo que se piensa”), no hay ensayos de momento.

“El patito feo de la neurologia”

El 2,3 % de la poblacion mundial no puede hacer vida normal por culpa de la migrana
cronica, segun la Sociedad Espanola de Neurologia. “La migrafa cronica es la mas
limitante y es muy incapacitante. Es una enfermedad muy invalidante”, asevera

Rodriauez. aue subrava aue “el nroblema es aue va no solo la sociedad sino muchos
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reconoce el jefe de la Unidad de Cefaleas de la Fundacion Jiménez Diaz. “No es tan

“Es el patito feo de la Neurologia y hasta hace poco la gente no le daba importancia”,

visible como otras enfermedades, pero ahora que se ha visto lo limitante que es, se esta

empezando a ver el peso que tiene esta enfermedad con respecto a otras”, concluye.
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J.C. CASTILLO
Publicado el 14/06/2025 a las 05:00

Casi la mitad de los espafioles tiene problemas para conciliar el suefio, segln la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). La ‘culpa’ recae tanto en las
preocupaciones del dia a dia como en factores externos de lo mas diverso: los
ronquidos de nuestra pareja, el sonido del trafico, ese vecino que trasnocha con la
television a todo volumen... Circunstancias como estas hacen que cada vez mas
personas utilicen tapones para dormir: silencian nuestro entorno y limitan la
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JERTEADSBIP eas tapones se antoja la mejor opcidn para quienes trabajan en
turnos de noche -y deben dormir durante el dia, con el ajetreo a tope- y para
quellas parejas que tienen habitos distintos y no suelen irse a dormir a la misma

hora. Con todo, hay quien se pregunta si usarlos a largo plazo, por costumbre,
puede traer consecuencias. Alejandro Harguindey, Director médico y ot6logo en el
Instituto de Otorrinolaringologia y Cirugia de Cabeza y Cuello de Madrid (I0M),
considera que "no existe problema alguno... siempre que la piel esté sanay no
tenga infecciones (otitis externas)".

"Con todo -prosigue el experto-, tenemos que pensar que la piel del conducto
auditivo es similar a la del resto del cuerpo, por lo que todo exceso trae
consecuencias. Si usamos tapones mas horas de las debidas, la flora bacteriana
comun puede alterarse por variar la aireacion habitual y mantenerse una presion o
contacto no fisiologico en el oido".

En términos de higiene y salud auditiva, Harguindey no encuentra diferencias
significativas entre usar tapones de espuma, cera o silicona: "Todos ocluyen la luz
del conducto. Solo varian en la presién que ejercen (menor en los de goma
espuma) y en unos materiales que, en contados usuarios, pueden desencadenar
reacciones alérgicas". Estos se encontrarian asi en el grupo de personas a las que el
otélogo desaconseja expresamente el empleo de tapones: "No deben usarlos
pacientes con otitis externas recurrentes o con problemas dermatoldgicos
(eccema, psoriasis, dermatitis atdpica...), ya que pueden irritar la piel, aumentar la
descamacion habitual y producir exudados no aconsejables. Tampoco los
afectados por una perforacion timpanica, a quienes no se recomienda ocluir el
conducto demasiado tiempo".

Desde IOM también resuelven una de las dudas mas habituales sobre dormir con
tapones: la posibilidad de que éstos generen dependencia y, por consiguiente, ya
no podamos dejar de utilizarlos si queremos pegar ojo: "Puede ocurrir si el
paciente se habitta al silencio que generan; todo dependera de su tolerancia al
ruido ambiente habitual de su entorno de descanso".

¢Afectan al equilibrio?

Conviene desmentir, en cualquier caso, el mito de que usar tapones trastoca el
sentido del equilibrio: "En principio no deben afectar al equilibrio. Otra cosa es que
la presion que ejercen pueda interpretarse como una modificacion del mismo".

Harguindey sefiala, por Ultimo, que el aislamiento sonoro interfiere en los
mecanismos naturales de alerta del cuerpo: "Los tapones producen cierta
desconexion del entorno, lo que nos impediria despertarnos ante un ruido
importante, por ejemplo". Esto le lleva a recomendar alternativas no tan
localizadas en los oidos, como "la colocacién en el hogar de paneles aislantes
acusticos, alfombras y cortinas gruesas o ventanas de doble o triple
acristalamiento".

Las maquinas de ruido blanco y recurrir a aplicaciones de relajacién (auriculares en
ristre) son otras opciones a considerar para caer en los brazos de Morfeo incluso
ante ruidos persistentes, ya que se ha demostrado que el cerebro termina por
asimilarlos y no les presta atencion, un fendmeno conocido como habituacion
auditiva.
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Ana Belén Caminero, neurdloga: "Cada vez se diagnostican mas casos de
esclerosis multiple en jovenes”

El factor de riesgo mas relevante que se conoce actualmente es la infeccion por el virus de Epstein-
Barr, sobre todo cuando se adquiere en la adolescencia o juventud
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8l Los malos habitos antes de irse a la cama, unidos a los distintos trastornos del suefio, hacen que el 48% de la poblacién adulta y el
25% de los menores de edad no tengan un suefio de calidad por las noches.

Casi la mitad de la poblacion espafiola tiene problemas para conciliar el
suefo, segun la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN).

Los malos habitos antes de irse a la cama, unidos a los distintos trastornos del suefio,
hacen que el 48% de la poblacion adulta y el 25% de los menores de edad no
tengan un sueiio de calidad por las noches.

Existen cerca de 100 trastornos del suefio identificados, pero el insomnio es el mas
conocido. El ritmo de vida diario y el envejecimiento de la poblacion hacen que sea un
trastorno cada vez mas comun: solo en Espaiia, lo sufren mas de cuatro millones de
adultos, segun la SEN. La falta de suefio continuada afecta al rendimiento diario de
estas personas y produce déficits cognitivos y de memoria, asi como problemas de
ansiedad, depresion, hipertension, diabetes, obesidad. ..

CLOSE AD
No todos los trastornos de insomnio son iguales. Existen diferentes clasificacionc

los dividen segun su duracion, su causa o su presentacion.

Insomnio agudo: suele ser de corta duracion y lo causan normalmente situacione:
estresantes, cambios en el ambiente, cambios en el horario... Generalmente, dese
cuando el factor estresor se termina o se resuelve.
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Te puede interesar leer: Caida de cabello en la menopausia: sefales claves y qué
hacer para prevenirla

Insomnio croénico: cuando los problemas de suefio se vuelven una norma y se prolongan
durante mas de tres meses, estamos ante un insomnio crénico. Puede estar relacionado
con factores psicoldgicos (ansiedad, depresion, estrés cronico) o por otros trastornos,
como la apnea del suefio.

Insomnio de inicio o conciliacion: se refiere a la dificultad para quedarse dormido al
principio de la noche.

Insomnio de mantenimiento: se refiere a la dificultad para mantener el suefio a lo largo
de la noche. La persona se despierta varias veces durante la noche y le cuesta volver a
conciliar el suefio.

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.

CLOSE AD

El estrés suele ser una de las principales causas del insomnio.
Causas del insomnio

Las razones detras del insomnio son variadas, pero el estrés suele ser la causa de
muchos de los problemas de suefio. Las preocupaciones cotidianas por el trabajo,
estudios, la familia, el dinero... o eventos mas impactantes, como la muerte de
querido o un divorcio impactan en la calidad del suefio y pueden derivar en inson
Del mismo modo, los trastornos de la salud mental como la ansiedad o la depresi
pueden alterar el suefio.
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Los malos habitos del suefio también influyen: horarios diferentes para acostarse cada
dia, comer demasiado antes de irse a la cama, usar pantallas antes de dormirse... son
aspectos que pueden afectar al ciclo del suefio.

Algunas medicaciones pueden interferir en el suefio. Existen ciertas formulaciones
farmacéuticas que interfieren con el suefio y otras cominmente utilizadas que, al
contener cafeina y otros estimulantes, dificultan irse a dormir. Igualmente,
enfermedades como el dolor créonico, el cancer, la diabetes, la enfermedad cardiaca, el
asma, la enfermedad por reflujo gastroesofagico, la tiroides hiperactiva, la enfermedad
de Parkinson y la enfermedad de Alzheimer se relacionan con el insomnio.

Este trastorno del suefio suele afectar especialmente a las mujeres, pues los cambios
hormonales durante el ciclo menstrual o la menopausia pueden influir en el suefo,
hasta tal punto que la doctora Kat Lederle, especializada en los ritmos circadianos,
reconoce el insomnio menopausico como un tipo de insomnio mas. “Las fluctuaciones
de los niveles hormonales pueden ser la causa. Estas hormonas envian sefiales a
muchos sitios, incluidos las zonas involucradas en la regulacion del suefio en el
cerebro. Cuando estas areas reciben mensajes confusos, no saben muy bien qué hacer:
si optar por el suefio o por mantenernos despiertas”, explicd 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 afios, los patrones de suefio cambian
y es probable sufrir mas problemas de salud, por lo que las dificultades a la hora de
dormir son mas comunes.

Como combatir el insomnio

Mantener un horario constante de suefio suele ser util a la hora de combatir el
insomnio: irse a la cama y despertarse a la misma hora todos los dias, incluidos los
fines de semana, puede mejorar la calidad del suefio. Los expertos también
recomiendan la actividad fisica con regularidad.

Evitar las siestas, limitar la cafeina, el alcohol y la nicotina, asi como las cenas
copiosas, son otras estrategias que pueden ayudarnos a no despertarnos en plena noche.
También es util mantener un ritual relajante antes de dormir; un bafio tibio, un libro,
escribir un diario, musica relajante, meditacion. ..

Muchos especialistas recomiendan, asimismo, tener una habitacion comoda y utilizarla
exclusivamente para dormir o para las relaciones sexuales.

Fuente: Infobae

CLOSE AD

Etiquetas

Insomnio

4 de 8 16/06/2025, 15:33



SUENO | José Abellan, cardidlogo: “Para dormir mejor exponte al sol ...

1de3

elperiodico.com

José Abellan, cardidlogo: “Para dormir
mejor exponte al sol lo antes posible
por la manana”

O. Casado

~3 minutos

El suefio es un pilar fundamental para la salud fisica y mental. Segun
la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN), casi la mitad de los
adultos espanioles no alcanza un suefio reparador; en concreto, se
estima que el 48 % de la poblacién adulta y el 25 % de la poblacion
infantil no tiene un suerio de calidad.

Descansar adecuadamente nos ayudara a tener un corazén mas
sano ya que nos ayudara a regular la presion arterial, el ritmo
cardiaco y las hormonas. Pero no sélo es importante calidad sino que
también es fundamental la calidad.

Asi lo explica el cardidlogo José Abellan, un médico divulgador que
se ha hecho muy popular en las redes sociales. Su capacidad para
comunicar le ha hecho participar en programas como ‘El
Hormiguero’, donde demostré en directo como se coloca un stent,
mientras que en su cuenta de Instagram ya acumula mas de 550.000
seguidores.

En una de sus publicaciones sobre el suefio explica que las funciones
del descanso son vitales y muy importantes. El doctor indica que son
las siguientes:

¢ Reparacion de tejidos y sintesis proteica

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.elperiodico.com%2Fes%:?2...
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Conservacion energética y mejor gestion de los recursos
Mejora de la funcion inmune

Crecimiento durante los primeros afos de vida

Ayuda a la memoria consolidando los datos y recuerdos
Mejora y optimiza la funcion cerebral

Activa el sistema linfatico que ayuda a la reparacion neuronal
Estrategias para dormir mejor

En base a todo ello, el doctor Abellan ofrece estrategias o
recomendaciones basadas en la experiencia de sus propios
pacientes:

. Exponte al sol lo antes posible por la manana. Esto puede parecer

algo curioso pero el cardiologo explica que el cerebro detecta la luz
solar intensa por lo que ayudara a sincronizar tu ciclo de suefio con el
horario real.

. Mantente activo durante el dia. Abellan explica que sivas a

entrenar es mejor que lo hagas antes del atardecer porque si
entrenas demasiado tarde se retrasa la produccion de melatonina 'y
puede llevar a un peor descanso.

. No te acuestes si no vas a dormir.

. No cenes mucho ni tarde. El doctor explica que por la noche la

digestion se hace mas lenta debido a la liberacién de melatonina, por
ello se puede hacer mas pesada.

5. Duerme en una habitacion fresca. La temperatura ideal es de entre

20y 21°C.

0. Evita la luz azul intensa de la noche al menos una hora antes de

2de3

dormiry mejor en oscuridad.

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.elperiodico.com%2Fes%:?2...

16/06/2025, 15:17



SUENO | José Abellan, cardiologo: “Para dormir mejor exponte al sol ... about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.elperiodico.com%2Fes%?2...

7. No te expongas a pantallas una hora antes de acostarte. Estar
con el moévil en la cama no es recomendable.

8. Las infusiones pueden ser utiles. El cardiélogo comenta que
pueden ayudarte a establecer un ritual de suefio que te ayude.
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Epilepsia en Espafia: una enfermedad
frecuente, grave y ain poco atendida

BY JENNIFER VELASCO RUIZ
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15/06/2025 - 11.30

Lectura facil

La epilepsia es una enfermedad que afecta a unas 500.000 personas en Espana, de las

cuales 100.000 son ninos, segun datos de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN).

Se trata de la enfermedad neurolégica mas comun en la infancia y la tercera mas

prevalente entre adultos. Anualmente se diagnostican unos 20.000 nuevos casos, lo que
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con muchas caras

Aunque la epilepsia es ampliamente conocida, no siempre se comprende la complejidad
de esta afeccion. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) la clasifica como la segunda

enfermedad neurologica con mayor carga global en términos de discapacidad y

mortalidad. Los pacientes que la padecen no solo enfrentan crisis epilépticas recurrentes,
sino también un deterioro significativo en su calidad de vida, tanto por los sintomas como

por el estigma social que la acompana.

La tasa de mortalidad entre personas con epilepsia en Europa es entre dos y tres veces
superior a la de la poblacion general. Ademas, su esperanza de vida puede verse reducida
entre 2 y 10 anos. Casi el 60% de los afectados presentan ademas comorbilidades como
trastornos psiquiatricos, neurologicos o intelectuales, lo que complica aun mas su manejo

clinico y social.

Tratamientos disponibles y desafios persistentes

El tratamiento farmacologico permite controlar las crisis en aproximadamente el 70 % de
los casos, mientras que alrededor de un 5 % puede beneficiarse de la cirugia. Sin embargo,
cerca de 125.000 personas en Espana conviven con epilepsia farmacorresistente, es decir,
no responden adecuadamente a los medicamentos disponibles. Estas personas enfrentan

mayores riesgos de complicaciones y requieren un enfoque terapeutico multidisciplinar.

“La gravedad y frecuencia de las crisis, asi como la respuesta al tratamiento, son factores
clave en la calidad de vida del paciente”, explica el Dr. Manuel Toledo, coordinador del

Grupo de Estudio de Epilepsia de la SEN.

En los servicios de urgencias espanoles, las crisis epilépticas suponen entreel1y el 3 % de

las atenciones anuales, llegando a representar hasta el 20% de todas las urgencias

neurologicas. Las formas mas graves de estas crisis, como el estatus epiléptico, pueden
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el paciente no recupera completamente la conciencia. Representa alrededor del 10 % de
las crisis urgentes y tiene una mortalidad del 20%. Puede afectar a personas de cualquier

edad, incluso a quienes nunca han sido diagnosticados con epilepsia.

Otras formas graves incluyen las crisis repetitivas (dos o mas en menos de 24 horas), que
representan el 20% de los casos urgentes, y las crisis de alto riesgo, que tienen un

potencial significativo de deterioro si no se tratan a tiempo.

La necesidad de una respuesta estructurada: el
‘Cédigo Crisis’

Ante la gravedad y frecuencia de estas situaciones, la SEN aboga por la implantacion del
‘Caodigo Crisis, un protocolo similar al ‘Codigo Ictus' ya vigente en casos de accidente
cerebrovascular. Este sistema garantiza una respuesta médica urgente y especializada,

optimizando el tiempo entre la aparicion de la crisis y el inicio del tratamiento.

Actualmente, solo la Comunidad de Madrid ha implementado este protocolo, que permite
trasladar rapidamente al paciente al hospital mas cercano, iniciar una evaluacion
especializada de forma inmediata y administrar el tratamiento adecuado en los primeros
30-60 minutos. La rapidez es critica: cada minuto de retraso puede aumentar en un 5 % el

riesgo de secuelas neurologicas o muerte.

A pesar de la importancia del tratamiento precoz, solo el 13 % de los pacientes atendidos
por familiares y el 20 % de los tratados por personal sanitario Lo reciben a tiempo. “Esto
pone en riesgo la vida del paciente y puede generar complicaciones irreversibles’, senala

el Dr. Toledo.

La SEN urge a todas las comunidades autonomas a adoptar el ‘Codigo Crisis, subrayando
que esta medida no solo mejora el acceso a tratamientos agudos y reduce la recurrencia
de crisis, sino que también disminuye significativamente las tasas de hospitalizacion

prolongada y mortalidad. Con este protocolo, la tasa de mortalidad podria reducirse del 5,3
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La epilepsia no conoce fronteras. Segun la OMS, una de cada diez personas experimentara

una crisis epiléptica en algun momento de su vida. Actualmente, mas de 50 millones de

personas en el mundo conviven con esta enfermedad. En Espana, el reto sigue siendo
garantizar un diagnostico temprano, tratamientos eficaces y una respuesta urgente bien

organizada para proteger la vida y calidad de vida de los afectados.
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José Maria Prieto recibe el
’)remio SEN de Enfermedades
Neuroldgicas

11 junio 2025

Santiago de Compostela, 11 de junio de 2025. José Maria Prieto, lider del grupo de
Investigacion en Enfermedades Neuroldgicas (ITEN) del IDIS y jefe de Neurologia del
Hospital Cinico de Santiago, ha sido galardonado con el Premio SEN Enfermedades
Neuroldgicas que otorga la Sociedad Espafiola de Neurologia, y que tiene como
objetivo reconocer la labor que, tanto en el campo cientifico como en el social, han
desarrollado personas, entidades e instituciones en el campo de la Neurologia.
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Prieto es miembro activo de diversas sociedades médicas, entre ellas, ostenta el
cargo de presidente de la Sociedad Gallega de Neurologia, es académico
corresponsal en la Real Academia de Medicina y Cirugia de Galicia; y miembro del
Comité de expertos para el tratamiento de la esclerosis multiple de la Subdireccion
General de Farmacia y Productos Sanitarios de la Xunta de Galicia. Ademas, ejerce
como docente de Neurologia en la Facultad de Medicina de Santiago de Compostela.

En el campo de la investigacion, le avalan mas de 150 publicaciones cientificas y 40
proyectos de investigacion y ensayos clinicos desarrollados, trabajos que le situan
como una referencia en el estudio de enfermedades como la esclerosis multiple.

Mas noticias

Un estudio del IDIS revela que el uso de
semaglutida podria tener efectos positivos en el
tratamiento preventivo de enfermedades
cardiovasculares

13 junio 2025

La prestigiosa revista Journals of the Americam College of Cardiology ha publicado
recientemente esta investigacion

https://www.idisantiago.es/jose-maria-prieto-recibe-el-premio-sen-de-...
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Boletin mensual del IDIS — Mayo 2025

3 junio 2025

Ya esta disponible el boletin del IDIS del mes de mayo de 2025. Puedes descargartelo

en PDF aqui.

El grupo Neurodegeneracion corneal del IDIS
descubre biomarcadores en lagrima claves para
detectar precozmente el queratocono en hijos de
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pacientes afectados
2 junio 2025

El estudio realizado por la Dra. Isabel Lema y su equipo ha sido publicado por IOVS -
Investigative Ophtalmology & Visual Science, principal revista en oftalmologia

Instituto de Investigacién Sanitaria de Santiago de Compostela (IDIS)

Hospital Clinico, Edificio D, 12 Planta. Travesia da Choupana S/N,
15706 Santiago de Compostela

+34 981 955 307 / +34 981 955 308

secretaria@idisantiago.es
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iBienvenidos/as al videopodcast oficial de la Sociedad Espafiola de Neurologia.!
En "Las Mariposas del Alma’, a través de entrevistas con expertos y testimonios de pacientes,
exploramos el fascinante mundo del cerebro y el sistema nervioso. Alternamos episodios dirigidos a
profesionales de la salud con otros orientados al publico general, siempre con el rigor y la claridad
que caracterizan a la SEN.
Disponible en Spotify, iVoox, YouTube y Apple Podcasts.
Cerrar
Episodios Comunidad
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Como se duerme en Asturias: los ninos
asturianos duermen una media de 9,80
horas
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OFRECIDO POR BEDS

Cenar ligero, alejarse de las pantallas, establecer un ritual relajante o
usar colchones adecuados a su edad son algunas de las claves para un
descanso de calidad

ormir bien es clave en cualquier etapa de la vida, pero durante la
D infancia es alin mas importante. Mientras dormimos, el cuerpo y el
cerebro se regeneran, se afianzan aprendizajes y se regulan muchas
funciones vitales. Para los nifios, ademas, el suefio influye directamente en su
desarrollo fisico, emocional y mental.

En este sentido, Asturias se sitila como una de las comunidades donde
mejor duermen los niios. Asi lo muestra el II Estudio Caser sobre Salud Familiar,
que sefiala que los nifios asturianos duermen una media de 9,80 horas al dia.
Esta cifra no solo es superior a la media nacional, sino que coloca a Asturias en una
posicion muy positiva dentro del mapa del descanso infantil en Espana.

Datos clave sobre el sueino infantil en Asturias

El estudio de Caser coloca a Asturias entre las comunidades donde los niios
mas duermen. Su media diaria de suefio es de 9,80 horas, frente a los 9,63 de
media nacional.

Si lo comparamos con otras regiones:

Media de sueio infantil (en horas) segin la Comunidad
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Autonoma

Castilla-La Mancha: 10,11 horas
Asturias: 9,80 horas
Galicia: 9,74 horas

Melilla: 9,16 horas

Ademas, el estudio muestra diferencias por edades:

= Ninos de 3 a 6 aflos: duermen una media de 10,04 horas.
= Nifios de 11 a 14 aifos: bajan a unas 9,22 horas.

A nivel estatal, el 54,9% de los ninos espanoles duerme entre 10y 11
horas diarias, un dato que encaja bastante bien con las recomendaciones
pediatricas.

Comparativa con recomendaciones pediatricas

Tanto la Academia Estadounidense de Medicina del Suefio como el
Ministerio de Sanidad coinciden en que los nihos de entre 6 y 12 anos
deberian dormir entre 9 y 12 horas diarias.

La media asturiana de 9,80 horas se sitla dentro de este margen, lo cual es
positivo. Dormir menos de lo recomendado puede afectar la memoria, la atencion,
el crecimiento e incluso el estado de animo de los mas pequenos.

El pediatra Javier Rodriguez, del area de salud del Nalon, lo explica asi: «Los
nifios que descansan bien estan mas activos, mas contentos y suelen tener un
rendimiento escolar mucho mejor. El sueno es tan importante como comer
bien». También advierte sobre el uso de pantallas antes de dormir y es que
«muchos nifios se acuestan tarde porque estan viendo videos o jugando con el
movil. Eso retrasa el suefio y reduce su calidad».
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Relacion entre sueifio y habitos de vida

Dormir bien suele ir de la mano con otros buenos habitos. Segun el estudio de
Caser, los nifios que duermen mas horas:

= Tienen una mejor alimentacion.
= Ven menos la television o usan menos el mavil o la tablet.
= Hacen menos deberes por la tarde, lo que reduce el estrés y mejora su bienestar.

Por el contrario, la falta de suefo puede provocar problemas de comportamiento,
dificultades para concentrarse, e incluso mayor riesgo de sobrepeso o
enfermedades a largo plazo.

Es importante crear un entorno que favorezca el descanso. Algo tan simple
como tener un colchdn cdmodo, una rutina de suefo estable o evitar cenas muy
pesadas ya marca la diferencia. Si necesitas renovar el equipo de descanso en casa,
puedes consultar esta tienda especializada en colchones en Gijon o ver toda su
gama de colchones online.

Diferencias de género en el suefo

Aunque en la infancia las diferencias entre ninos y nifias no son tan evidentes, en
adultos si que se nota. En Espafia:

= Los hombres duermen una media de 7,87 horas.
= Las mujeres, solo 7,69 horas.

Ademas, el 60% de los hombres duerme mas de 8 horas, mientras que en
mujeres el porcentaje baja al 56,5%.

Esto se debe a multiples factores: desde cambios hormonales hasta la conocida
carga mental, que suele recaer mas sobre las mujeres. También es mas frecuente
que ellas sufran insomnio o tengan un suefio mas fragmentado.

La psicdloga experta en suefio, Marta Fernandez, explica los motivos de esta
diferencia. «Las mujeres tienden a preocuparse mas por temas familiares,
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laborales o personales, y eso les impide desconectar. Ademas, durante etapas
como la menopausia, el suefo se ve claramente alterado».

Situacion especifica en Asturias

Mientras los nifios asturianos duermen casi una hora mas que los adultos, los
mayores en la region no tienen tan buenos datos. Segun el estudio, un 8%
de los asturianos adultos duerme menos de seis horas al dia.

Esto coloca a la comunidad entre las que mas sufren problemas de sueiio en
adultos. El estrés laboral, las preocupaciones econdmicas y la falta de tiempo de
calidad pueden estar detras de estos datos.

Aunque no es facil cambiar rutinas en la edad adulta, si se pueden mejorar
algunas cosas: reducir el uso de pantallas por la noche, no llevar trabajo a casa o
cuidar el entorno del dormitorio.

Conclusiones y recomendaciones

Asturias es un buen ejemplo de cémo el sueio infantil puede ser una
prioridad en la vida familiar. Con una media de 9,80 horas diarias, los nifos
asturianos estan bien descansados, lo que les permite crecer sanos, aprender mejor
y tener un dia a dia mas equilibrado.

Sin embargo, conviene no bajar la guardia. La adolescencia, por ejemplo, es
una etapa en la que los habitos de suefio tienden a empeorar. Por eso es
importante que las familias mantengan rutinas claras, horarios fijos y un entorno
tranquilo en casa.

Consejos rapidos para mejorar el suefo
infantil
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Cena ligera, al menos 1 hora antes de dormir.

Nada de pantallas a partir de las 20:00.

Cuento o charla corta en la cama, como ritual relajante.
Dormitorio oscuro, silencioso y con buena temperatura.

Colchones adecuados a su peso y edad.

Fuentes y estudios

» [I Estudio Caser sobre Salud Familiar: Alimentacion y estilo de vida del nifio del siglo XXI.
Instituto Nacional de Estadistica (INE), habitos de vida y descanso.
Ministerio de Sanidad de Espafa, guias de suefo infantil y adolescencia.

Sociedad Espanola de Neurologia.

Entrevistas breves con profesionales de salud infantil.
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El ictus es la primera causa de discapacidad en adultos y afecta cada afio a mas de 110.000 personas
en Espana, pero hay medidas clave para prevenirlo

Cédigo ictus / "ACTUALIZACION DEL CODIGO ICTUS EN URGENCIAS" DEL SUPLEMENTO 'RADIOLOGIA DE URGENCIAS'
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"Cada seis minutos alguien sufre un ictus en Espaia”: esto es lo que
puede reducir hasta un 60% el riesgo de padecerlo, segun el cardidlogo
José Abellan

El ictus es la primera causa de discapacidad en adultos y afecta cada afio a mas de 110.000 personas
en Espafia, pero hay medidas clave para prevenirlo
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Directo

Ultima hora de la crisis en el PSOE tras el informe de la UCO

En directo

El alcalde Barcelona ofrece una conferencia en Madrid: "Barcelona es Capital"”

¢Qué hay que comer para dormir mejor a pesar del calor?

Con el calor, los problemas de insomnio se agudizan

aladieta puede ayudar a dormir mejor istock

RAQUEL BONILLA v

LARAZON

Qreada: 14.06.2025 10:04
Ultima actualizacion: 14.06.2025 10:04

© f 9

Segun datos de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), entre un 20 y un 48%
de la poblacion adulta espanola sufre dificultad para iniciar o mantener el
sueno. Dentro de ellos, el insomnio es el mas frecuente: el 25-35% de la

16/06/2025, 15:16
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poblacion adulta padece insomnio transitorio y entre un 10 y un 15%, lo que
supone mas de cuatro millones de adultos espaiioles, convive con insomnio
cronico. Y este problema se incrementa, incluso mas, cuando el calor aprieta,
como en estos primeros dias de sofocantes temperaturas, por lo que resulta
urgente tomar medidas.

MAS NOTICIAS

= Estudio
& (Los opioides en la UCI generan adiccion tras el alta hospitalaria?
gl

—

_ Investigacion
%= Quironsalud aumenta un 8% su participacion en ensayos clinicos

No es una cuestion baladi, ya que «el sueno es un proceso fisioldogico de vital
importancia para la salud integral de los seres humanos, para la supervivencia
del individuo y para el correcto funcionamiento del sistema nervioso. Si no
conseguimos dormir bien se reduce la calidad de vida, aumenta el riesgo de
hipertension y, por tanto, de sufrir un accidente cerebrovascular, y se pueden
agravar otras patologias. Pero ademas nuestras funciones cognitivas se ven
afectadas: baja la concentracion y la capacidad de atencion, el tiempo de
reaccion aumenta, se pueden producir fallos de memoria, cambios bruscos de
humor y alteraciones en el proceso de toma de decisiones, problemas de
aprendizaje, etc. Por lo tanto, tener una buena calidad de sueno es
fundamental», explica el doctor Hernando Pérez Diaz, coordinador del Grupo
de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueno de la SEN.

Te recomendamos

Qué comer por la noche para tener el azucar bajo por la manana
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El papel de la dieta

En este escenario, la dieta se convierte en una herramienta de gran ayuda para
combatir los problemas de sueno. «La alimentacion que llevamos puede
influir tanto en la cantidad como en la calidad del sueiio que se tenga, esto es
debido a distintos factores. Por un lado, algunos aspectos clave son cenas
ligeras, mantener horarios regulares y esperar 1,5-dos horas tras la cena
para ir a acostarse», aconseja Alba Santaliestra, miembro del Consejo General
de Colegios Oficiales de Dietistas-Nutricionistas.

En concreto, tal y como detalla Santaliestra, «en cuanto a la composicién de la
alimentacion es clave no exceder el consumo de proteinas a lo largo del dia
para dormir mejor, porque los niveles elevados disminuyen la sintesis de
serotonina en el cerebro, la cual participa en los ciclos de sueno y vigilia del
sueno, y aumenta la adrenalina, lo cual implica estar mas alerta. Por ultimo, es

3de9 16/06/2025, 15:16



Insomnio: ;Qué hay que comer para dormir mejor a pesar del calor? https://www.larazon.es/salud/que-hay-que-comer-dormir-mejor-pesar-...

aconsejable incluir alimentos ricos en hidratos de carbono complejos, como
los cereales integrales, los vegetales, las legumbres o la patata en la cena,
pues favorecen la produccion de la insulina, la cual esta ligada al incremento
de triptofano para formar serotonina, que es un neurotransmisor precursor de
la melatonina que, a su vez, es la que ayuda a inducir el suefio», detalla la
dietista-nutricionista.

Te recomendamos

:Qué pasa si Santos Cerdan pierde el aforamiento como
diputado?

4 de 9 16/06/2025, 15:16
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| & i $o Las redes se comen a Pilar Alegria por su "furor deportivo" para
a4

-

A l tapar la corrupcion: "No tiene

P a—

En este sentido, Anna Barnes, experta en bienestar, recomienda en su libro
«Insomnio, jno puedo dormir!» incluir magnesio, «ya que es un tranquilizante
natural presente en verduras de hoja verde, los frutos secos, las judias, las
hierbas aromaticas y la avena». Y, por supuesto, aconseja «no picotear o
comer cualquier cosa que nos apetezca justo antes de dormir, pues la
digestion se ralentiza mientras dormimos, por lo que cualquier cosa que
comamos justo antes de ir a la cama tardara mas tiempo en ser digerida. El
ardor de estomago puede ser una de las consecuencias de este habito y, sin
duda, lograra interrumpir nuestro sueno».

Uso de suplementos
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La pregunta del millon es si resulta necesario optar por suplementos para
ayudar a mejorar la calidad del sueno. En este sentido, Santaliestra reconoce
que es «partidaria de evitar complementos alimenticios e intentar ayudar a
nuestro cuerpo a conciliar el sueiio mejorando todo lo que esta en nuestra
mano, mejorando las rutinas, los horarios, realizando actividades que permitan
desestresar al cuerpo y a la mente, y controlando la alimentacién».

ARCHIVADO EN:

Alimentacion / Salud / insomnio / Dietas

v Ver comentarios @ f Y

Mas leidas

Bienestar
1 Ni a 120 ni a 80: ;a cuanto se debe tener la tensién a partir de los 60 afios?

Hogar
2 Quienes tienen una maquina de coser Singer en su casa tienen un tesoro: la razén por
la que valen una fortuna

Directo
3 Informe de la UCO, en directo: dimision Santos Cerdan, reacciones y ultima hora de la
crisis en el PSOE

Inteligencia Artificial
4 Bill Gates, cofundador de Microsoft, se prepara para lo peor: "Es muy profundo, e
incluso aterrador”

Streaming
5 Para mi, se come a 'Interstellar': esta obra maestra de la ciencia ficcion es sublime y
no tan conocida
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Agenda Informativa de Europa Press
para manana martes, 17 de junio (y 3)

Europa Press

10-13 minutos

MADRID, 16 (EUROPA PRESS)

Temas que configuran la agenda de actos e informaciones previstas
por Europa Press para el martes 17 de junio, agrupada en las
secciones de Sociedad, Salud y Cultura:

SOCIEDAD

--09.30 horas: En Madrid, la Oficina del Parlamento Europeo en
Espafa y Fad Juventud presentan la iniciativa 'El odio marca' para
concienciar sobre el impacto de los discursos de odio en los entornos
digitales. Oficina del Parlamento Europeo en Espafia (P° Castellana,
46).

--09.45 horas: En Madrid, Milanuncios presenta el informe “La
verdadera mirada de la Gen Z hacia la economia circular” (C/ de
Hernani, 59, 1°).

--10.00 horas: En Madrid, Amazon y Fundacion Altius presentan una
herramienta digital desarrollada para humanizar la entrega de
alimentos a personas vulnerables (Ronda de Segovia, 34).

--10.00 horas: En Madrid, ECODES organiza el encuentro ”; Como
puede la IA apoyar los procesos de descarbonizacion?”. Online.

--10.35 horas: En Alcobendas (Madrid), finaliza el curso “Muijer, fe y

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%?2Feco...
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resistencia”, impulsado por la Alianza Evangélica Espafiola (AEE) y la
Facultad de Teologia Bautista (FTB). Centro Cultural Miguel Delibes
(Av. de la Magia, 4)

--10.55 horas: En Madrid, la Comision Permanente de la Conferencia
Episcopal Espariola celebra su 270° reunion los dias 17 y 18 de junio.
Este martes, alas 10.55 horas, “mudo” para los medios graficos
interesados al comenzar la reunion de la Comision Permanente. En
su sede (C/ Anastro, 1).

--11.00 horas: En Madrid, rueda de prensa de la ONG Entreculturas
por el Dia Mundial de las Personas Refugiadas, que presenta con
Alboan la campania 'Escuela Refugio'. Entreculturas (C/ Maldonado,
1, Madrid) y Youtube .

--11.30 horas: En Madrid, Asociacion ClosinGap y Repsol presentan
el informe monografico “Coste de oportunidad de la brecha de género
en la conciliacion”. Asiste la ministra Ana Redondo. Repsol (C/ de
Méndez Alvaro, 44) .

-- 11.45 horas: En Madrid, la ministra de Ciencia, Innovacion y
Universidades, Diana Morant, y la ministra de Juventud e Infancia,
Sira Rego, (12.30) intervienen en las jornadas 'Si no sabes quién es la
persona becaria entonces no es una persona becaria', organizadas
por RUGE-UGT. Escuela Julian Besteiro (c/ Azcona, 53).

--12.00 horas: En Madrid, Fundacion Naturgy celebra la ceremonia
de entrega de la VI edicidon del 'Premio a la mejor iniciativa social en el
ambito energético'. En el Auditorio Naturgy (Av. América, 38).

--12.00 horas: En Madrid, presentacion de la lll edicién de South
International Series Festival 2025. En la Sala Equis (C/ del Duque de
Alba, 4).

--12.00 horas: En Madrid, el Ministerio de Derechos Sociales,
Consumo y Agenda 2030 organiza el acto “Atencion Temprana: un

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%?2Feco...
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consenso de pais”, con la intervencion del ministro Pablo Bustinduy Y
la ministra Ménica Garcia. Ministerio (Paseo del Prado 18)

NOTA: El ministro Bustinduy atiende a los medios a su llegada.

--12.30 horas: En Madrid, UNESPA presenta la Memoria Social del
Seguro 2024. En el Auditorio de la Fundacion Rafael del Pino (C/
Rafael Calvo, 39A) y online.

-- 13.00 horas: En Madrid, la ministra de Ciencia, Innovacion y
Universidades, Diana Morant, mantiene una reunion con la nueva
junta directiva de la Conferencia de Rectores de las Universidades
Espanolas (CRUE); y alas 16.00 horas, interviene en la 62 Reunion
de la Alianza por el PERTE Aeroespacial. Ministerio (P.° de la
Castellana, 162).

-- 16.30 horas: En Madrid, la Organizacién de Estados
Iberoamericanos (OEl), en colaboracién con AECID, celebrala
jornada “EstrateglA Iberoameérica: | Jornadas Regionales de
Educacion en la Era Digital”. Online.

--18.45 horas: En Madrid, AMVAC (Asociacion Madrilefia de
Veterinarios de Animales de Compainiia) presenta el tercer Informe
Sectorial AMVAC, en el Salon de Actos del Colegio Oficial de
Veterinarios de Madrid (COLVEMA. C/ del Maestro Ripoll, 8). NOTA:
El acto se retransmitira también en streaming.

--19.00 horas: En Madrid, 25 aniversario de la fundacion
medioambiental Ecopilas, en la Real Fabrica de Tapices (C/
Vandergoten, 1).

--19.00 horas: En Madrid, Fundacion Sonar Despierto lleva a cabo el
pre-estreno solidario de “Sonido de Esperanza: El milagro de Possum
Trot”, sobre el poder transformador del acogimiento familiar. En el
Cine Capitol (Gran Via, 41).

SALUD

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%?2Feco...
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-- 09.00 horas: En Madrid, | Congreso Nacional Médico-Cientifico
sobre CDKL5 y otras EED, organizado por la Asociacion de
Afectados CDKL5 Esparna (AACDKLS5) en colaboracién con el
Hospital Infantil Universitario Nifio Jesus. En el centro sanitario. (Av.
de Menéndez Pelayo, 65).

- 09.00 horas: En Madrid, jornada indice FES 'Innovaciones y
mejoras para la continuidad asistencial', organizada por la Fundacion
Economia y Salud y la Comunidad de Madrid. Hospital Universitario
de La Princesa. (C/ Diego de Ledn, 62).

-- 09.30 horas: En Madrid, jornada profesional 'RRHH en el sector
Sociosanitario', organizada por Criteria. En la sede de la patronal de la
sanidad privada ASPE. (C/ Alcantara, 20).

--10.00 horas: En Madrid, encuentro 'Analisis Preliminar del Primer
Semestre de la Regulacion europea sobre Evaluacion de
Tecnologias Sanitarias (HTA)', organizado por Nextstep in Health.
Comision Europea en Madrid. (P° de la Castellana, 46).

--10.00 horas: En Madrid, presentacion del informe Future Health
Index 2025, elaborado por Philips. Residencia del embajador de
Paises Bajos en Espaina. (C/ Isla de Oza, 24).

--11.00 horas: En Madrid, rueda de prensa de CESM en la que los
representantes del Comité de Huelga haran una valoracion de la
jornada del viernes y las movilizaciones en la campafa contra el
borrador de Estatuto Marco. CESM. (C/ Veneras 9, 4° planta).

--12.30 horas: En Madrid, rueda de prensa de presentacion de la
Fundacion Espariola de Cefaleas (FECEF), impulsada por la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). Circulo de Bellas Artes. (C/
Alcala, 42).

-- 13.45 horas: En Madrid, la ministra de Sanidad, Monica Garcia,
clausura el acto 'Atencion Temprana: un consenso de pais'. Ministerio

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%?2Feco...
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(Paseo del Prado, 18).

-- 18.00 horas: En Madrid, tercera edicion de la Gala
#HistoriasConlLuz 2025, organizada por Sanofi y Regeneron para
visibilizar historias de personas que han encontrado maneras de
superar los desafios asociados con enfermedades inflamatorias tipo
2. Espacio Downtown. (C/ de la Paloma, 15).

--19.00 horas: En Madrid, entrega de los 'l Premios a la Innovacion
Social: Farmaceéuticos y ODS', del Consejo General de Colegios
Oficiales de Farmacéuticos. Casa del Lector, Matadero. (P° de la
Chopera, 14).

CULTURA

--12.00 horas: En Madrid, fallo del XXV Premio Gerardo Diego de
Investigacion Literaria en la Residencia de Estudiantes. (C/Pinar, 23).

--12.00 horas: En Madrid, presentacion de la lll edicion de South
International Series Festival. Sala Equis (C/ Duque de Alba, 4).

--14.00 horas: En Madrid, almuerzo de prensa con Eva G? Saéz de
Urturi por la publicacion del libro con el que termina 'La saga de los
longevos' (Serrano, 95).

--16.00 horas: En Torrejon de la Calzada (Madrid), Saisho 'y
Eneaverso presentan la exposicion 'ENEAS' en un evento de arte

contemporaneo con 21 artistas y mas de 100 obras. En el Templo de
ENEAS. (Autovia A-42 Madrid-Toledo, salida KM 24).

--19.00 horas: En Madrid, la Reina Sofia clausura el curso académico
2024-2025 ede la escuela superior de musica Reina Sofia. Auditorio
400 del Museo Nacional Centro de Arte Reina Sofia (Rda. de Atocha,
2).

--19.00 horas: En Madrid, Fundacion Loewe organiza una
conferencia sobre Dora Maar, a cargo de la historiadora y critica de
arte Victoria Combalia, con motivo de la exposicion 'Dora Maar:

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%?2Feco...
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fotografia y dibujos', en el marco de PHotoESPANA. Museo Lézaro
Galdiano (C/Serrano, 122).

-- 20.00 horas: En Madrid, el Ateneo de Madrid y el Ateneo Espaiiol

de México organiza 'Los caminos del exilio republicano espariol.
México 1939'. (C/Prado, 21).

6de6 17/06/2025, 10:36
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Merijn van de Laar, terapeuta del
sueno: “Si miras la hora o estas muy
ocupado con el reloj durante la noche,
pueden empeorar tus problemas para
dormir”

Alicia Alarcon

5-6 minutos

Estilo de vida

El experto ha compartido los habitos mas
importantes que generan problemas para conciliar el
sueno con los que no contaban nuestros
antepasados.

Actualizado a 16 de junio de 2025, 15:57
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DE LOS
DIVORCIOS
A LA
ANSIEDAD:
LA
"TORTURA"
DE

SUFRIR
INSOMNIO
(Y cOMO
SOLUCIONAF

VOLVER

Ya dormimos una hora menos que nuestros abuelos y entre
un 20 y un 48% de la poblacion adulta espanola sufre
dificultades para dormir. Esta psicologa experta en sueno te
explica como establecer unos buenos habitos

Entre un 20 y un 48% de la poblacion adulta espanola sufre dificultad para
iniciar o mantener el sueno. Ademas, al menos un 10% de los casos es
debido a algun trastorno de sueno crénico y grave, una cifra que incluso
podria ser mayor por el alto numero de pacientes que no estan
diagnosticados. Asi lo advierte la Sociedad Espanola de Neurologia, que
anade lo siguiente: "Tras el insomnio, los trastornos del sueno mas comunes
son el sindrome de apneas del sueno y el sindrome de las piernas

1de?2 16/06/2025, 15:31
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Inicio > Noticias RD > ¢No puedes dormir? Estos son los 5 tipos de insomnio.

¢No puedes dormir? Estos son los 5 tipos de insomnio.

El Dia 5 hace 20 horas ® 1de lectural ®© 9 vistas

Noticias RD

Casi la mitad de la poblacién espafiola tiene problemas para conciliar el suefio, segun la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). Lo
s malos habitos antes de irse a la cama, unidos a los distintos trastornos del suefio, hacen que el........

Leer mas

Noticias RD Eb @

Precio Combustibles RD

(Actualizados. )
« Gasolina Premiun: RD$290.10
« Gasolina Regular: RD$272.50
« Gas Licuado (GLP):RD$ 132.60
« Gasoil Optimo: RD$ 239.10
« Gasoil Regular: RD$ 221.60

- Gas Natural (GNV) RD$43.97

Las mas leidas

UASD conmemora 10 afios de colaboracién académica c...

s & hace 20 horas

Olvido Hormigos sorprende con fotos de st
medidas

k‘ 33 bridges
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A qaualivo

Etiquetas: insomnio tratamiento

POR: REDACCION NOTICIAS AL DIA Y A LA HORA 16 JUNIO, 2025

Este trastorno del sueno afecta a mas de cuatro
millones de personas en Espana

por INFOBAE

Casi la mitad de la poblacion espanola tiene
problemas para conciliar el sueno, segin la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN). Los malos habitos
antes de irse a la cama, unidos a los distintos
trastornos del sueno, hacen que el 48% de la
poblaciéon adulta y el 25% de los menores de edad
no tengan un sueno de calidad por las noches.

https://noticiasaldiayalahora.co/salud/estos-son-los-5-tipos-de-insomn...
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Leer Mas

00:00 03:12

Existen cerca de 100 trastornos del sueno

identificados, pero el insomnio es el mas conocido. El

ritmo de vida diario y el envejecimiento de la

poblacién hacen que sea un trastorno cada vez mas

comun: solo en Espana, lo sufren mds de cuatro ,

millones de adultos, segin la SEN. La falta de sueno AS MAS VISTAS EN 24

continuada afecta al rendimiento diario de estas HORAS

personas y produce déficits cognitivos y de memoria,

asi como problemas de ansiedad, depresion, S Adriana Azzi:
hipertension, diabetes, obesidad... I.Lci ' Horéscopo semanal

del 15 al 21 de junio

No todos los trastornos de insomnio son iguales.
de 2025

Existen diferentes clasificaciones que los dividen

segun su duracion, su causa o su presentacion. ﬁ Fuertemente
!

. . I criticada en las
» Insomnio agudo: suele ser de corta duraciony

) ) redes Maria Corina
lo causan normalmente situaciones estresantes,

cambios en el ambiente, cambios en el horario... Machado por
Generalmente, desaparece cuando el factor defender a Rodrigo
estresor se termina o se resuelve. Cabezas

- Venezolano estaria
sueno se vuelven una norma y se prolongan

durante mas de tres meses, estamos ante un
insomnio crénico. Puede estar relacionado con
factores psicolégicos (ansiedad, depresion, estrés Miguel Uribe
cronico) o por otros trastornos, como la apnea
del sueno.

» Insomnio de inicio o conciliacion: se refiere a
la dificultad para quedarse dormido al principio
de la noche.

= Insomnio de mantenimiento: se refiere a la

» Insomnio crénico: cuando los problemas de i
:é

involucrado en
atentado contra
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A no puedaen voiver 4 aormir.

Causas del insomnio

El estrés suele ser una de las principales causas del
insomnio. (Pexels)
Las razones detras del insomnio son variadas, pero NOTICIAS DE VENEZUELA

el estrés suele ser la causa de muchos de los
problemas de sueno. Las preocupaciones cotidianas

por el trabajo, los estudios, la familia, el dinero... o ;SZIENIO’
eventos mas impactantes, como la muerte de un ser INAMEH
querido o un divorcio impactan en la calidad del suefio presentd
y pueden derivar en insomnio. Del mismo modo, las
los trastornos de la salud mental como la ansiedad o Condicion
la depresion pueden alterar el sueno. es
Meteorold
Los malos habitos del suefno también influyen: gicas para
horarios diferentes para acostarse cada dia, comer |33, _
demasiado antes de irse a la cama, usar pantallas proximas
antes de dormirse... son aspectos que pueden afectar ﬁ: ::tr:s,
al ciclo del sueno. 16 de
Junio
Algunas medicaciones pueden interferir en el sueno. 2025

Existen ciertas formulaciones farmacéuticas que
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‘.ermeaaa ae Alzneimer se relacionan con et vwigY 1a
e mnio. nacionalid
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Este trastorno del sueno suele afectar especialmente a :e;:szto_ lan
las mujeres, pues los cambios hormonales durante el mortem
ciclo menstrual o la menopausia pueden influir en el al
sueno, hasta tal punto que la doctora Kat Lederle, merengue
especializada en los ritmos circadianos, reconoce ro Rubby
el insomnio menopausico como un tipo de insomnio Pérez
mas. “Las fluctuaciones de los niveles hormonales
pueden ser la causa. Estas hormonas envian senales a 15 JUNIO,
muchos sitios, incluidos las zonas involucradas en la . & 2025
regulacion del sueno en el cerebro. Cuando estas dreas f Fuerteme
reciben mensajes confusos, no saben muy bien qué i nte
hacer: si optar por el sueno o por mantenernos criticada
despiertas”, explicé en declaraciones al diario The Sun. en las
En estos casos, mantener una dieta saludable e incluir rede,s
suplementos como el magnesio o el calcio pueden ser :\IA:rrill?a
la respuesta. Machado

. . por
La edad es otro factor de riesgo. A partir de los 60 defender
anos, los patrones de sueno cambian y es probable a Rodrigo
sufrir mas problemas de salud, por lo que las Cabezas
dificultades a la hora de dormir son mas comunes.

ULTIMOS SUCESOS DE
HOY
Como combatir el insomnio 16 JUNIO,
2025

Mantener un horario constante de sueno suele ser Clornsterna
util a la hora de combatir el insomnio: irse ala camay E\Ir?znog?e
despertarse a la misma hora todos los dias, incluidos ui: £
los fines de semana, puede mejorar la calidad del Estrella
enienn T.ne avnertne tamhidn racnmiendan 1a actividad dol fiithnl
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Muchos especialistas recomiendan, asimismo, tener detenidos
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Neurdlogo

“Empieza a verse algo de luz en la lucha
contra el parkinson

Este destacado neur6logo lleva décadas investigando la enfermedad de Parkinson.
Sus hallazgos han sido clave para mejorar la vida de miles de pacientes
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El Dr. Gémez recibe el Premio SEN por su trayectoria profesional. / SOCIEDAD ESPANOLA DE
NEUROLOGIA
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L a Sociedad Espaiiola de Neurologia ha reconocido la trayectoria del Dr.
Juan Carlos Gomez-Esteban con el Premio SEN Trastornos del
Movimiento por su trayectoria en el ambito neurologico. Coordinador del
grupo de enfermedades neurodegenerativas en BioBizkaia y miembro del
Servicio de Neurologia del Hospital de Cruces, ha publicado mas de 140
trabajos y ha liderado proyectos internacionales sobre la enfermedad de
Parkinson.

RELACIONADAS
El riesgo de Parkinson se duplica en personas con ansiedad, segun un estudio
Un andlisis de sangre podria predecir el Parkinson siete afios antes de los sintomas

Cémo prevenir el Parkinson: los cuatro habitos que te ayudaran a conseguirlo

PREGUNTA: /Qué supone este reconocimiento?

RESPUESTA: Estoy muy ilusionado. Para mi es un orgullo que decenas de
compareros hayan decidido por unanimidad que sea yo quien reciba este
reconocimiento a una labor cientifica, docente y profesional de mas de 30
ailos. Es lo mas grande que puedes recibir dentro de la profesion.

PUBLICIDAD

2de 11 16/06/2025, 15:23
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P: ;Como se puede saber si una persona esta desarrollando la
enfermedad de Parkinson?

R: Afortunadamente la gente esta cada vez mas informada, también
gracias a los medios. Ya saben que hay una serie de sintomas como el
temblor, la lentitud o la rigidez que orientan al diagnéstico. Pero nosotros
intentamos detectar la enfermedad cuanto antes, porque el dia que haya
terapias que modifiquen su evolucidn, tendremos que aplicarlas en fases
iniciales. Por eso, sintomas como la depresion, el estrefiimiento, la pérdida
de olfato o ciertos problemas hemodinamicos pueden ayudarnos a detectar
las fases mas tempranas.

"Hoy en dia, l1a mayoria de los pacientes puede llevar
una vida independiente durante mucho tiempo,
gracias a las terapias que aplicamos"

P: {Es posible, por tanto, anticipar la aparicion de la enfermedad vy
actuar precozmente?

R: Si, hay familias que ya estan alerta porque tienen antecedentes o
mutaciones genéticas, y acuden pronto a consulta. También hay trastornos
del sueiio y otros sintomas como la depresion o el déficit olfativo que,
combinados, alertan a los pacientes. Entonces vienen a la consulta y ahi
podemos empezar a indagar si estamos ante el inicio de la enfermedad.

P: ;Como afecta el parkinson a la calidad de vida de los pacientes?

R: Es la segunda enfermedad neurodegenerativa mas frecuente tras el
alzhéimer. Y segin la OMS, su incidencia sera muy alta en 2050. Afecta a la
funcion motora: los pacientes estan mas lentos, sufren caidas, y muchos
acaban siendo dependientes. Otros desarrollan problemas cognitivos. Pero
la buena noticia es que en los Gltimos 20 o0 30 aiios la historia natural de la
enfermedad ha cambiado mucho. Hoy en dia, la mayoria de los pacientes
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puede llevar una vida independiente durante mucho tiempo, gracias a las
terapias que aplicamos.

PUBLICIDAD

"El sedentarismo, la exposicion a toxicos ambientales
y el envejecimiento aumentan el riesgo de padecer
Parkinson"

P: ;A qué se debe el aumento previsto de casos de parkinson?

R: Se debe a factores que conocemos y otros que ain no. El estilo de vida
influye. El sedentarismo o la falta de ejercicio aumentan el riesgo. El
envejecimiento de la poblacién también es clave. Y luego esta la exposicion
a toxicos ambientales, pesticidas, metales pesados, infecciones... La
genética también juega su papel. Todo esto hace que la incidencia crezca.
Ademas, ahora diagnosticamos mas que hace décadas, porque los
pacientes acuden mas al médico.

P: ;Qué avances se han producido en las Gltimas décadas en la lucha
contra el parkinson?

R: Desde los afios 60 contamos con medicamentos como la Levodopa, que
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mejoran los sintomas aunque de forma temporal. A finales del siglo XX
empezamos a introducir la cirugia, también en el Hospital Universitario de
Cruces, que es referencia en este tratamiento. Y en los altimos afios han
llegado terapias subcutaneas o intestinales, que permiten una gran
estabilidad en fases avanzadas de la enfermedad.

“Esperamos que pronto haya tratamientos capaces de
enlentecer o detener la enfermedad”

P: ;Qué perspectivas de futuro hay?

R: Estamos en ensayos clinicos para introducir terapias que puedan
ralentizar o incluso detener la enfermedad. Ese es el objetivo. Es verdad que
con el alzhéimer la experiencia ha sido poco alentadora, y en el parkinson
los farmacos contra la proteina alfa-sinucleina tampoco han dado grandes
resultados... pero empieza a verse algo de luz. Esperamos que en los
proximos afos se desarrollen tratamientos capaces de enlentecer o detener
la enfermedad.

P: ;Como viven los pacientes esos avances?

R: Sobre todo ves la diferencia en pacientes jévenes, de 30 o 40 afios. Para
ellos este diagnoéstico es devastador, pero cuando podemos ofrecerles
cirugia con estimuladores cerebrales que les permiten casi resetear la
enfermedad y volver a una vida normal, imaginate su gratitud. Recuerdo
también un paciente mayor al que operamos y cuya maxima ilusion era
volver a pescar. Habia perdido esa capacidad y, tras la intervencion, volvio
feliz porque pudo recuperar su aficion. Son solo dos ejemplos, pero para un
profesional, ver ese cambio y ese agradecimiento es el mayor premio
posible.
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Los premiados por la SEN posan con el galardoén tras el acto institucional / SOCIEDAD
ESPANOLA DE NEUROLOGIA

P: iDe qué manera ayuda la tecnologia en la lucha contra el
parkinson?

R: La tecnologia permite, por ejemplo, usar dispositivos tipo mévil que
monitorizan la situacion motora del paciente durante el dia, registrando
caidas y fluctuaciones. También se emplea inteligencia artificial para
analizar resonancias cerebrales y mejorar el diagndstico diferencial. En
cirugia, existen implantes cerebrales con estimulacion adaptativa que
ajustan la intensidad segun el estado del paciente. La tecnologia ha
avanzado mucho en diagnostico, imagen y tratamiento, y seguira
evolucionando.

P: ;Esta la sociedad realmente concienciada sobre enfermedades
como el parkinson?

R: Cada vez mas. Gracias a la informacién que llega a través de los medios,
la docencia y las propias experiencias de los enfermos, los pacientes se han
empoderado. Ahora son parte activa en su diagndstico, tratamiento y
seguimiento, y eso es fundamental.

TE PUEDE INTERESAR:

6de 11 16/06/2025, 15:23
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CIENCIA Y TECNOLOGIA SALUD SOCIEDAD

Un paciente con parkinson vuelve ¢Es posible conseguir el Desarrollanunair = *

a caminar gracias a una protesis diagndstico precoz del Parkinson artificial capaz de

neuronal a través de la muestra de una Parkinsonenlare
lagrima?

“Ver a un paciente volver a pescar o caminar es el
mayor premio posible para un profesional”

P: ;Como influye la participacion de los pacientes en la
investigacion?

R: Es clave. Los pacientes que participan nos permite avanzar en ensayos
clinicos que aportan informacién muy valiosa. Tal vez ellos no vean los
beneficios, pero las futuras generaciones si.

P: /Es dificil conseguir apoyo para investigar sobre el parkinson?

R: Se estan dando pasos en este sentido; cada vez se invierte mas dinero. La
investigacién no es una inversion a corto plazo, sino a medio y largo plazo,
y es fundamental para obtener resultados que beneficien a los pacientes.

TEMAS Enfermedad de Parkinson - parkinson

Te puede interesar

Colon irritable: "jOjala
hubiera conocido este
consejo antes!"

Patrocinado por Asesor de
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“Empieza a verse algo de luz en la
lucha contra el parkinson”

Javier Alonso

8-10 minutos

La Sociedad Espariola de Neurologia ha reconocido la trayectoria del

Dr. Juan Carlos Gomez-Esteban con el Premio SEN Trastornos
del Movimiento por su trayectoria en el ambito neuroldgico.
Coordinador del grupo de enfermedades neurodegenerativas en
BioBizkaia y miembro del Servicio de Neurologia del Hospital de
Cruces, ha publicado mas de 140 trabajos y ha liderado proyectos
internacionales sobre la enfermedad de Parkinson.

¢ Qué supone este reconocimiento?

Estoy muy ilusionado. Para mi es un orgullo que decenas de
comparneros hayan decidido por unanimidad que sea yo quien reciba
este reconocimiento a una labor cientifica, docente y profesional de
mas de 30 anos. Es lo mas grande que puedes recibir dentro de la
profesion.

¢ COmMo se puede saber si una persona esta desarrollando la
enfermedad de Parkinson?

Afortunadamente la gente esta cada vez mas informada, también
gracias a los medios. Ya saben que hay una serie de sintomas como
el temblor, la lentitud o la rigidez que orientan al diagndstico. Pero
nosotros intentamos detectar la enfermedad cuanto antes, porque el
dia que haya terapias que modifiquen su evolucion, tendremos que

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.noticiasdegipuzkoa.eus%?...
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aplicarlas en fases iniciales. Por eso, sintomas como la depresion, el
estrefiimiento, la pérdida de olfato o ciertos problemas
hemodinamicos pueden ayudarnos a detectar las fases mas
tempranas.

"Hoy en dia, la mayoria de los pacientes puede llevar una vida
independiente durante mucho tiempo, gracias a las terapias que

aplicamos"

¢ Es posible, por tanto, anticipar la aparicion de la enfermedad y
actuar precozmente?

Si, hay familias que ya estan alerta porque tienen antecedentes o
mutaciones genéticas, y acuden pronto a consulta. También hay
trastornos del suefio y otros sintomas como la depresion o el déficit
olfativo que, combinados, alertan a los pacientes. Entonces vienen a
la consulta y ahi podemos empezar a indagar si estamos ante el inicio
de la enfermedad.

¢ Como afecta el parkinson a la calidad de vida de los pacientes?

Es la segunda enfermedad neurodegenerativa mas frecuente tras el
alzhéimer. Y segun la OMS, su incidencia sera muy alta en 2050.
Afecta a la funcidn motora: los pacientes estan mas lentos, sufren
caidas, y muchos acaban siendo dependientes. Otros desarrollan
problemas cognitivos. Pero la buena noticia es que en los ultimos 20 o
30 anos la historia natural de la enfermedad ha cambiado mucho.

Hoy en dia, la mayoria de los pacientes puede llevar una vida
independiente durante mucho tiempo, gracias a las terapias que
aplicamos.

"El sedentarismo, la exposicion a téxicos ambientales y el

envejecimiento aumentan el riesgo de padecer Parkinson™

¢ A qué se debe el aumento previsto de casos de parkinson?
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Se debe a factores que conocemos y otros que aun no. El estilo de
vida influye. El sedentarismo o la falta de ejercicio aumentan el riesgo.
El envejecimiento de la poblacion también es clave. Y luego esta la
exposicion a tdxicos ambientales, pesticidas, metales pesados,
infecciones... La genética también juega su papel. Todo esto hace
que laincidencia crezca. Ademas, ahora diagnosticamos mas que
hace décadas, porque los pacientes acuden mas al médico.

¢ Qué avances se han producido en las ultimas décadas en la lucha
contra el parkinson?

Desde los anos 60 contamos con medicamentos como la Levodopa,
gue mejoran los sintomas aunque de forma temporal. A finales del
siglo XX empezamos a introducir la cirugia, también en el Hospital
Universitario de Cruces, que es referencia en este tratamiento. Y en
los ultimos afnos han llegado terapias subcutaneas o intestinales, que
permiten una gran estabilidad en fases avanzadas de la enfermedad.

“Esperamos que pronto haya tratamientos capaces de
enlentecer o detener la enfermedad”

¢ Qué perspectivas de futuro hay?

Estamos en ensayos clinicos para introducir terapias que puedan
ralentizar o incluso detener la enfermedad. Ese es el objetivo. Es
verdad que con el alzhéimer la experiencia ha sido poco alentadora, y
en el parkinson los farmacos contra la proteina alfa-sinucleina
tampoco han dado grandes resultados... pero empieza a verse algo
de luz. Esperamos que en los proximos afnos se desarrollen
tratamientos capaces de enlentecer o detener la enfermedad.

¢ Como viven los pacientes esos avances?

Sobre todo ves la diferencia en pacientes jévenes, de 30 0 40 afios.
Para ellos este diagnodstico es devastador, pero cuando podemos
ofrecerles cirugia con estimuladores cerebrales que les permiten casi
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resetear la enfermedad y volver a una vida normal, imaginate su
gratitud. Recuerdo también un paciente mayor al que operamos y
cuya maxima ilusion era volver a pescar. Habia perdido esa
capacidad y, tras la intervencion, volvié feliz porque pudo recuperar su
aficion. Son solo dos ejemplos, pero para un profesional, ver ese
cambio y ese agradecimiento es el mayor premio posible.

Los premiados por la SEN posan con el galardon tras el acto
institucional Sociedad Esparola de Neurologia

¢ De qué manera ayuda la tecnologia en la lucha contra el parkinson?

La tecnologia permite, por ejemplo, usar dispositivos tipo movil que
monitorizan la situacidon motora del paciente durante el dia,
registrando caidas y fluctuaciones. También se emplea inteligencia
artificial para analizar resonancias cerebrales y mejorar el diagnostico
diferencial. En cirugia, existen implantes cerebrales con estimulacion
adaptativa que ajustan la intensidad segun el estado del paciente. La
tecnologia ha avanzado mucho en diagnéstico, imagen y tratamiento,
y seguira evolucionando.

¢ Esta la sociedad realmente concienciada sobre enfermedades
como el parkinson?

Cada vez mas. Gracias a la informacion que llega a través de los
medios, la docencia y las propias experiencias de los enfermos, los
pacientes se han empoderado. Ahora son parte activa en su
diagnadstico, tratamiento y seguimiento, y eso es fundamental.

“Ver a un paciente volver a pescar o caminar es el mayor premio
posible para un profesional”
¢ Como influye la participacion de los pacientes en la investigacion?

Es clave. Los pacientes que participan nos permite avanzar en
ensayos clinicos que aportan informacién muy valiosa. Tal vez ellos
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no vean los beneficios, pero las futuras generaciones si.
¢ Es dificil conseguir apoyo para investigar sobre el parkinson?

Se estan dando pasos en este sentido; cada vez se invierte mas
dinero. La investigacion no es una inversion a corto plazo, sino a
medio y largo plazo, y es fundamental para obtener resultados que
beneficien a los pacientes.
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Estos son los 5 tipos de insomnio: claves para tratarlos

Por Equipo de Edicion 16 junio, 2025 - 09:30

¢ Este trastorno del suefio afecta a mds de cuatro millones de personas en Esparia

Casi la mitad de la poblacion espanola tiene problemas para conciliar el suefio, segun la
Sociedad Espariola de Neurologia (SEN). Los malos habitos antes de irse a la cama,
unidos a los distintos trastornos del suefio, hacen que el 48% de la poblacién adulta y

el 25% de los menores de edad no tengan un sueno de calidad por las noches.

Existen cerca de 100 trastornos del suefo identificados, pero el insomnio es el mas
conocido. El ritmo de vida diario y el envejecimiento de la poblaciéon hacen que sea un
trastorno cada vez mas comun: solo en Espafia, lo sufren mas de cuatro millones de
adultos, segun la SEN. La falta de suefio continuada afecta al rendimiento diario de
estas personas y produce déficits cognitivos y de memoria, asi como problemas de

ansiedad, depresidn, hipertension, diabetes, obesidad...

No todos los trastornos de insomnio son iguales. Existen diferentes clasificaciones que

los dividen segun su duracién, su causa o su presentacion.

https://radiokollasuyo.bo/2025/06/16/estos-son-los-5-tipos-de-insomni...
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¢ Insomnio agudo: suele ser de corta duracidn 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 crénico: cuando los problemas de suefio se vuelven una norma y se prolongan
durante mas de tres meses, estamos ante un insomnio crénico. Puede estar relacionado con
factores psicoldgicos (ansiedad, depresion, estrés crénico) o por otros trastornos, como la

apnea del suerio.

Insomnio de inicio o conciliacidn: se refiere a la dificultad para quedarse dormido al principio

de la noche.

¢ Insomnio de mantenimiento: se refiere a la dificultad para mantener el suefio a lo largo de la
noche. La persona se despierta varias veces durante la noche y le cuesta volver a conciliar el

suefio.

¢ 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.

Causas del insomnio

El estrés suele ser una de las principales causas del insomnio. (Pexels)

Las razones detras del insomnio son variadas, pero el estrés suele ser la causa de

muchos de los problemas de sueno. Las preocupaciones cotidianas por el trabajo, los
estudios, la familia, el dinero... 0 eventos mas impactantes, como la muerte de un ser
querido o un divorcio impactan en la calidad del suefio y pueden derivar en insomnio.
Del mismo modo, los trastornos de la salud mental como la ansiedad o |la depresion

pueden alterar el sueno.

Los malos habitos del suefio también influyen: horarios diferentes para acostarse cada
dia, comer demasiado antes de irse a la cama, usar pantallas antes de dormirse... son

aspectos que pueden afectar al ciclo del sueno.
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Algunas medicaciones pueden interferir en el suefo. Existen ciertas formulaciones
farmacéuticas que interfieren con el suefo y otras cominmente utilizadas que, al
contener cafeina y otros estimulantes, dificultan irse a dormir.

Igualmente, enfermedades como el dolor crénico, el cancer, la diabetes, la enfermedad
cardiaca, el asma, la enfermedad por reflujo gastroesofagico, la tiroides hiperactiva, la

enfermedad de Parkinson y la enfermedad de Alzheimer se relacionan con el insomnio.

Este trastorno del sueno suele afectar especialmente a las mujeres, pues los cambios
hormonales durante el ciclo menstrual o la menopausia pueden influir en el suerio,
hasta tal punto que la doctora Kat Lederle, especializada en los ritmos circadianos,
reconoce el insomnio menopausico como un tipo de insomnio mas. “Las fluctuaciones
de los niveles hormonales pueden ser la causa. Estas hormonas envian sefales a
muchos sitios, incluidos las zonas involucradas en la regulacién del suefio en el cerebro.
Cuando estas areas reciben mensajes confusos, no saben muy bien qué hacer: si optar
por el suefio o por mantenernos despiertas”, explicé 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 afos, los patrones de suefio cambian
y es probable sufrir mas problemas de salud, por lo que las dificultades a la hora de

dormir son mas comunes.

Como combatir el insomnio

Mantener un horario constante de suefno suele ser util a la hora de combatir el
insomnio: irse a la cama y despertarse a la misma hora todos los dias, incluidos los fines
de semana, puede mejorar la calidad del suefo. Los expertos también recomiendan la

actividad fisica con regularidad.

Evitar las siestas, limitar la cafeina, el alcohol y la nicotina, asi como las cenas copiosas,
son otras estrategias que pueden ayudarnos a no despertarnos en plena noche.
También es util mantener un ritual relajante antes de dormir; un bano tibio, un libro,

escribir un diario, musica relajante, meditacion...

Muchos especialistas recomiendan, asimismo, tener una habitacién cémoda y utilizarla

exclusivamente para dormir o para las relaciones sexuales.

Fuente: Infobae

https://radiokollasuyo.bo/2025/06/16/estos-son-los-5-tipos-de-insomni...
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SALUD

:No logras conciliar el sueno? Aqui estan
los 5 tipos de insomnio

® 6 horas atras @ 75 Vistas & 5 Mins Lectura

El ritmo de vida diario y el envejecimiento de la poblaciéon hacen que sea un trastorno
cada vez mas comun: solo en Espafia, lo sufren mas de cuatro millones de adultos, segtin
la SEN.

f X ~

Este contenido fue hecho con la asistencia de una inteligencia artificial y conté con la revision
del editor/periodista.

Casi la mitad de la poblacion espafiola batalla para conciliar el suefio, segun la Sociedad Espafiola
de Neurologia (SEN).

Los malos habitos antes de acostarse, sumados a los diversos trastornos del suefio, hacen que el
48% de la poblacién adulta y el 25% de los menores no tengan un suefio de calidad por las noches.

Existen cerca de 100 trastornos del suefio identificados, pero el insomnio es el mas conocido. El
ritmo de vida diario y el envejecimiento de la poblacién hacen que sea un trastorno cada vez mas
comun: solo en Espafia, lo sufren mas de cuatro millones de adultos, segun la SEN. La falta de
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suefio continuada afecta al rendimiento diario de estas personas y genera déficits cognitivos y de
memoria, asi como problemas de ansiedad, depresidn, hipertension, diabetes, obesidad...

No todos los tipos de insomnio son iguales. Hay diferentes clasificaciones que los dividen segun su
duracioén, su causa o su presentacion.

Insomnio agudo: suele ser de corta duracidén y lo causan habitualmente situaciones estresantes,
cambios en el entorno, cambios en el horario... Generalmente, desaparece cuando el factor
estresor termina o se soluciona.

Te puede interesar leer: Caida de cabello en la menopausia: sefiales clave y qué hacer para
prevenirla

Insomnio crénico: cuando los problemas de suefio se vuelven una constante y se prolongan
durante mas de tres meses, estamos ante un insomnio crénico. Puede estar relacionado con
factores psicoldgicos (ansiedad, depresion, estrés cronico) o por otros trastornos, como la apnea
del suefio.

Insomnio de inicio o conciliacion: se refiere a la dificultad para quedarse dormido al principio de la
noche.

Insomnio de mantenimiento: se refiere a la dificultad para mantener el suefio a lo largo de la
noche. La persona se despierta varias veces durante la noche y le cuesta volver a conciliar el
suefio.

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.

Las razones detras del insomnio son variadas, pero el estrés suele ser la causa de muchos de los
problemas de suefio. Las preocupaciones cotidianas por el trabajo, los estudios, la familia, el
dinero... 0 eventos mas impactantes, como la muerte de un ser querido o un divorcio impactan en
la calidad del suefio y pueden derivar en insomnio. Del mismo modo, los trastornos de la salud
mental como la ansiedad o la depresion pueden alterar el suefio.

Los malos habitos del suefio también influyen: horarios diferentes para acostarse cada dia, comer
demasiado antes de irse a la cama, usar pantallas antes de dormirse... son aspectos que pueden
afectar al ciclo del suefio.

Algunas medicaciones pueden interferir en el suefio. Existen ciertas formulaciones farmacéuticas
que interfieren con el suefio y otras comunmente utilizadas que, al contener cafeina y otros
estimulantes, dificultan irse a dormir. Igualmente, enfermedades como el dolor crénico, el cancer,
la diabetes, la enfermedad cardiaca, el asma, la enfermedad por reflujo gastroesofagico, la tiroides
hiperactiva, la enfermedad de Parkinson y la enfermedad de Alzheimer se relacionan con el
insomnio.

Este trastorno del suefio suele afectar especialmente a las mujeres, pues los cambios hormonales
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durante el ciclo menstrual o la menopausia pueden influir en el suefio, hasta tal punto que la
doctora Kat Lederle, especializada en los ritmos circadianos, reconoce el insomnio menopausico
como un tipo de insomnio mas. “Las fluctuaciones de los niveles hormonales pueden ser la causa.
Estas hormonas envian sefiales a muchos sitios, incluidos las zonas involucradas en la regulacion
del suefio en el cerebro. Cuando estas areas reciben mensajes confusos, no saben muy bien qué
hacer: si optar por el suefio o por mantenernos despiertas”, explicd 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 afios, los patrones de suefio cambiany es
probable sufrir mas problemas de salud, por lo que las dificultades a la hora de dormir son mas
comunes.

Mantener un horario constante de suefio suele ser Util a la hora de combatir el insomnio: irse a la
cama y despertarse a la misma hora todos los dias, incluidos los fines de semana, puede mejorar
la calidad del suefio. Los expertos también recomiendan la actividad fisica con regularidad.

Evitar las siestas, limitar la cafeina, el alcohol y la nicotina, asi como las cenas copiosas, son otras
estrategias que pueden ayudarnos a no despertarnos en plena noche. También es util mantener
un ritual relajante antes de dormir; un bafo tibio, un libro, escribir un diario, musica relajante,
meditacion...

Muchos especialistas recomiendan, asimismo, tener una habitacion comoda y utilizarla
exclusivamente para dormir o para las relaciones sexuales.
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Este sitio usa Akismet para reducir el spam. Aprende como se procesan los datos de tus
comentarios.

3de3 17/06/2025, 10:33



Ni melatonina ni magnesio: esto es lo que ayuda a dormir profundame... https://www.vozpopuli.com/bienestar/ni-melatonina-ni-magnesio-esto...

DORMIR BIEM A PARTIR DE LOS 60 ANOS NO ES SENCILLO - DRAZEN ZIGIC EN FREEPIK

| BIENESTAR

Ni melatonina ni magnesio: esto es lo que ayuda a dormir
profundamente a partir de los 60 anos

Los problemas para dormir aumentan con el paso de
remedio de manera sencilla y eficaz

= Boticaria Garcia, nutricionista: "No dormir bien altera el metabolismo y au

Dormir es una necesidad fundamental para la salud, tanto fisica como mental. Tener un suefio
reparador tiene muchos beneficios para la salud, entre ellos, mejora la funcion del sistema
inmunolégico, del estado de animo, y de la memoria; y puede prevenir enfermedades como la
obesidad, la diabetes o problemas cardiovasculares. Sin embargo, no es tan sencillo dormir
bien. Asi lo aseguran los expertos que desvelan el aumento de los problemas de insomnio
entre la poblacion.

Segln la Sociedad Espariola de Neurologia, entre un 20 y un 48% de la poblacién adulta
espanola sufre dificultad para iniciar o mantener el suefio. Un problema que aumenta con el
paso de los afios. Y es que, el envejecimiento altera el patron de suerio.

Tal y como sefalan los estudios, es en torno a los 60 afnos cuando se comienza a tener mas
etapas ligeras de suefio que suefio profundo. Unas alteraciones que pueden deberse tanto a
problemas médicos relacionados con la edad, como la hipertensién, la insuficiencia renal o el
dolor; como a habitos, y ante las que la mayoria recurren a remedios tan populares como la
melatonina, la valeriana o el magnesio. Sin embargo, la soluciéon mas efectiva es otra.
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Esta es la clave para dormir profundamente a partir de los 60 ainos

Como deciamos, son muchas las personas que aseguran tener problemas para dormir, algo
que ha dado popularidad a numerosos remedios tanto naturales como farmacolégicos, para
dormir mejor. Eso si, para los expertos, el principal aliado es una buena higiene del suefio. Es
decir, tener unas rutinas y habitos que promuevan un suefio de calidad y ayuden a evitar
problemas como el insomnio.

Entre estas practicas se encuentra intentar mantener el mismo horario cada dia, tanto a la
hora de irse a dormir como para despertarse, incluidos los fines de semana. Ademas, se
recomienda evitar las cenas copiosas que dificulten la digestion, o cenar muy tarde; lo ideal
es hacerlo al menos dos horas antes de irse a dormir.
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La clave para dormir bien es tener una buena higiene del sueno. Foto: Freepik

Otro de los factores determinantes para dormir bien es practicar ejercicio fisico, algo que no
solo mejora el cuerpo, también la mente, y nos ayuda a conciliar el suefio. Eso si, los expertos
insisten en que hay que evitar la actividad intensa en las horas previas a dormir, ya que puede
tener el efecto contrario.

Ademas, es importante evitar las siestas largas durante el dia, no mas de 20 minutos; y se
recomienda crear un ambiente relajante que ayude a conciliar el suefio.

Otra de estas rutinas clave para tener una buena higiene del suefio que nos ayude a dormir es
la exposicion a la luz natural, algo que, tal y como sefialan los estudios, ayuda a regular el
ritmo circadiano que controlar el ciclo-vigilia y a producir melatonina, la hormona del suefio.

Tampoco hay que olvidarse de los problemas de salud mental como la ansiedad, el estrés o
la depresion, que pueden influir negativamente en la calidad de nuestro suefo. En estos
casos, es clave recurrir a terapias que nos ayuden a controlarlos.

2de3 16/06/2025, 15:21



	cien radio 8156)
	consumidor global 817)
	Diario de navarra (16)
	el cporreo )()17)
	el dia (16)
	el periodico (18)
	gndiario 815)
	idis (14)
	ivoox (16)
	ivoxx (17)
	la boz de asturias 814)
	la porvincia (167)
	la proviincia (16)
	la razon (16)
	la vangadia (16)
	lecturas (16)
	micof (165)
	noticias (16)
	noticias al dia 8169
	noticias de alava (16)
	Noticias de guipuzcua (16)
	pagina difital (16)
	spotfuf 16)
	TRa niticas (16)
	voz populi (156)

