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Vigo desarrolla un 
videojuego para 
cribar el deterioro 
cognitivo

n n nLa firma gallega Innatial 
Developers desarrolló una in-
novadora aplicación basada en 
inteligencia artificial para la de-
tección temprana del deterioro 
cognitivo, en colaboración con 
Samsung Iberia, el Centro de 
Investigación en Tecnologías de 
Telecomunicación de la Univer-
sidade de Vigo (atlanTTic), el 
Grupo de Neurociencia Trasla-
cional del Instituto de Investi-
gación Sanitaria Galicia Sur y 
la agencia de publicidad Cheil.

The Mind Guardian 1 cuen-
ta con el aval científico-tecno-
lógico de la Sociedad Española 
de Neurología y de la Sociedad 
Española de Psiquiatría y Sa-
lud Mental. Es una app gratui-
ta para Tablets Android, que 
presenta una prueba de auto-
evaluación de memoria para el 
cribado a gran escala de signos 
de deterioro cognitivo, síntoma 
transversal que aparece en las 
primeras fases de muchas en-
fermedades neurológicas y psi-
quiátricas con un 97% de pre-
cisión.

Diseñada para personas ma-
yores de 55 años sin síntomas 
evidentes, la aplicación recrea 
una ciudad que simboliza la 
mente del usuario, donde éste 
explora su memoria a través de 
tres misiones interactivas, que 
se basan en tests convencionales 
usados en entornos sociosani-
tario diseñados con criterios de 
validez psicométrica, con una 
duración aproximada de unos 
45 minutos.

Tras sus primeras semanas 
de lanzamiento, la herramienta 
ha despertado un gran interés a 
nivel nacional. Uno de los mayo-
res desafíos de la aplicación fue 
garantizar una experiencia in-
clusiva para personas mayores 
de 55 años, eliminando barre-
ras tecnológicas y asegurando 
su privacidad.

The Mind Guardian ofrece 
una solución sencilla para iden-
tificar posibles signos de dete-
rioro cognitivo, reduciendo los 
efectos negativos del denomi-
nado “síndrome de bata blanca” 
o miedo a la realización de prue-
bas en entornos sanitarios.n

REDACCIÓN. VIGO

redaccionad@atlantico.net

Los responsables de la iniciativa.
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Carmen González MELILLA 

Los doctores Mario Castañeda 
Guerrero y Abdelmalik El Barka-
ni, quienes conforman el equipo 
de neurocirugía del Hospital Co-
marcal, informaron en una rue-
da de prensa que la edición nú-
mero 40 del Congreso de la So-
ciedad Andaluza de Neurociru-
gía tendrá lugar en la ciudad au-
tónoma en el Hotel Melía Melilla 
Puerto. 

La Sociedad Andaluza de Neu-
rología engloba a todos los neu-
rocirujanos de las ocho provin-
cias que conforman la comuni-
dad autónoma de Andalucía, a la 
que se une también Melilla. En 
esta ocasión, al margen de los 
distintos representantes de las 
ocho provincias andaluzas, tam-
bién vendrán otros neurociruja-
nos de otras provincias de la pe-
nínsula. 

El número total de participan-
tes inscritos en el congreso es de 
52. Nueve vienen de Málaga, 
ocho de Granada, siete de Sevi-
lla, siete de Córdoba, cinco de 
Almería, cinco de Cádiz, tres de 
Jaén, uno de Huelva, uno de Bar-
celona, uno de Madrid, uno de 
Zaragoza, uno de San Sebastián, 
uno de Londres junto con los dos 
neurólogos que componen el 
equipo de Melilla. 

Entre ellos se encuentran los 
actuales presidente y vicepresi-
dente de la Sociedad Española 
de Neurología y el presidente del 
comité organizador del próximo 
Congreso de la Sociedad Espa-
ñola que se va a celebrar en Zara-
goza el próximo mes de mayo. 

Además, asistirá un neurólogo 
que reside y trabaja en Londres 
como invitado para formar parte 
del equipo de ponentes que par-
ticiparán en el congreso. 

Los temas que se debatirán se 
van a estructurar en un total de 
10 mesas en las que participarán 
un total de 22 moderadores y se 
presentarán 32 ponencias. Asi-
mismo, se presentarán una vein-
tena de comunicaciones libres, 
es decir, trabajos que se comuni-
can y son fruto de la investiga-
ción de los diferentes servicios 
en las distintas materias. 

Se debatirán y se pondrán al 
día en asuntos relacionados con 
los traumatismos craneoencefá-
licos, el manejo de los tumores 
cerebrales, con la patología ra-
quídea, la neurocirugía infantil 
o la patología funcional entre 
otros temas, abarcando casi la 
totalidad de la especialidad. 

El congreso se celebrará los dí-
as 3, 4 y 5 de abril en el Hotel Me-
liá Melilla Puerto y arrancará el 
jueves día 3 a las 17:30 horas con 
un precongreso en el que se hará 
una exposición de cómo se hace 
una biopsia cerebral neuronave-

gada y asistida por la robótica. 
Un evento importante según el 

neurólogo El Barkani que recal-
ca el enorme avance que ha su-
frido esta especialidad en los úl-
timos años. “Tendremos la posi-
bilidad de ver cómo se puede ha-
cer una biopsia utilizando la 
neuronavegación, que nos da 
una fijación exacta de dónde es-
tá la lesión para poder abordarlo 
y como también el robot nos ayu-
da a hacerla con menor inciden-
cia y con menores problemas, o 
como llamamos nosotros con ci-
rugía mínimamente invasiva”, 

detalló el cirujano. 
Posteriormente el viernes 

completo y el sábado por la ma-
ñana serán las sesiones clínicas. 
Además, el viernes a las 10:45 
horas está previsto un acto inau-
gural en el que se procederá a 
impartir una conferencia inau-
gural a cargo del profesor Anto-
nio Campos Muñoz, catedrático 
de Histología de la Facultad de 
Medicina de la Universidad de 
Granada. 

“Antonio Campos tiene un cu-
rrículum impecable, pero quiero 
recalcar que el motivo por el que 
viene es para explicar su investi-
gación en Ingeniería Tisular. 
Tiene un equipo inmerso en la 
creación de piel artificial. Es de 
tal relevancia que ya incluso la 
Agencia Española de Medica-
mentos ha procedido a dar el vis-
to bueno para que se pueda utili-
zar en los pacientes con grandes 
quemaduras”, comentó El Bar-
kani. 

Mario Castañeda y El Barkani 
reconocieron que esta es una 
gran oportunidad para Melilla y 
agradecieron al equipo directivo 
de la Sociedad Andaluza de Neu-
rología el apoyo para que el even-
to se haga en la ciudad autónoma. 

Cada año el Congreso de la So-
ciedad Andaluza de Neurociru-
gía se hace en una provincia y en 
este caso será Melilla quien ten-
ga este honor. Ambos neurólo-
gos han invitado a la ciudadanía 
a presenciar tanto el precongre-
so como las jornadas del viernes 
y del sábado. 

El Congreso de la Sociedad
Andaluza de Neurocirugía 
tendrá lugar desde el 3 
hasta el 5 de abril

Melilla acogerá el cuadragésimo Congreso 
de la Sociedad Andaluza de Neurocirugía

● Participarán ponentes de las ocho provincias de Andalucía, además 

de neurólogos de Madrid, Barcelona, Zaragoza, San Sebastián y Londres

  

Los neurólogos Mario Catañeda y Abdelmalik El Barkani.
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La máquina 
que acorta 
el tiempo 
de abordaje 
del ictus 
Siemens Healthineers lanza una 
ambulancia con un escáner de 
tomografía computarizada y 
telemedicina � La unidad detecta 
el tipo antes de llegar al hospital 

impulsa el cambio, pero también 
nos involucramos en la sociedad 
para facilitar esa transformación”, 
defiende Ohnesorge. 

La MSU todavía no ha llegado a 
España, que no es el país más inno-
vador de Europa: ocupa el puesto 
16 de 27 en el ranking de innovación 
publicado por la Comisión Europea 
y la falta de comunicación entre 
universidades, hospitales públi-
cos o privados y empresas es una 
barrera para implantar estas in-
novaciones. “En España tenemos 
tecnología muy puntera, pero no 
somos capaces de integrarla en los 
sistemas de salud”, apunta Alber-
to Martínez, director de Siemens 
Healthineers en España. 

“El conocimiento tiene que ser 
el futuro de Europa, y España tie-
ne que tomar protagonismo”, de-
fiende Martínez. Aquí, su empresa 
tiene un centro de innovación y 
desarrollo puntero –“exportamos 
software al resto del mundo”, dice– 
con más de 50 profesionales. En un 
contexto de creciente precariedad 
sanitaria, la tecnología puede ser la 
única salvación. Ohnesorge explica 
su tesis: “Tenemos una población 
cada vez más envejecida, escasez 
de personal y costes cada vez más 
elevados. Creemos que la tecnolo-

quinas son tan buenas como las 
personas que las operan”, afirma 
Ohnesorge en una entrevista con 
este periódico. 

Crear el ecosistema que con-
vierta a la MSU en una herramienta 
útil es uno de los mayores retos 
que enfrenta la empresa para su 
adopción a gran escala: requiere 
de técnicos formados y neurólogos 
que estén conectados de forma re-
mota a los sanitarios que van en la 
ambulancia para analizar la situa-
ción y tomar decisiones. “Nosotros 
proporcionamos la tecnología que 

aseguraba Bernd Ohnesorge, pre-
sidente de Siemens Healthineers 
para Europa, Oriente Medio y Áfri-
ca (EMEA), en el Congreso Europeo 
de Radiología celebrado en Viena 
a finales de febrero. 

Esta multinacional alemana, 
especializada en el desarrollo de 
tecnologías sanitarias, presente 
en más de 180 países, con más de 
72.000 empleados y una factura-
ción de 22.400 millones de euros 
en 2024, ha presentado su última 
innovación terapéutica en el área 
en dicha cita. La Mobile Stroke Unit 
(MSU) es una ambulancia equipada 
con un escáner de tomografía com-
putarizada (TAC) y telemedicina 
que permite a los profesionales 
médicos determinar el tipo de ic-
tus al que se enfrentan (puede ser 
isquémico o hemorrágico) antes de 
llegar al hospital. 

El 65% de los pacientes atendi-
dos por la ambulancia especiali-
zada equipada con su escáner se 
recuperan y no tienen secuelas 
después del accidente, según los 
estudios citados por la empresa. 
Gracias a estas ambulancias, que 
se están probando en Alemania, 
los médicos pueden saber el curso 
de acción antes de que el paciente 
llegue al hospital. “Nuestras má-

DANIEL ALONSO VIÑA
VIENA

Las cifras de incidencia 
del ictus son alarman-
tes. 120.000 personas 
sufren al año un acci-
dente cerebrovascu-
lar (ACV) en España y 

25.000 fallecen en el acto por esta 
interrupción de la llegada de flujo 
sanguíneo al cerebro. Es la primera 
causa de discapacidad y el segundo 
motivo de muerte en Europa –la 
primera en las mujeres–, según la 
Sociedad Española de Neurología. 
Dos de cada tres personas tienen 
secuelas como depresión, fallos 
de memoria, afasia (problemas de 
habla, lectura y escritura), espas-
ticidad (rigidez y tirantez de los 
músculos) o problemas de movi-
lidad permanentes. 

“El tiempo es cerebro” (time is 
brain, en inglés) es la frase que re-
piten sin cesar los expertos en esta 
materia. No es para menos: cada 
minuto que pasa desde que una 
persona lo padece se pierden, de 
media, 1,9 millones de neuronas. 
“Cuanto antes se identifique el tipo 
y se inicie el tratamiento, mayores 
serán las probabilidades de una re-
cuperación completa del paciente”, 

gía puede ser la clave, mejorando la 
formación y garantizando el acceso 
a la salud para todos”. 

Proyecto Umbrella 
Esta iniciativa se presentó durante 
las conferencias de Siemens Heal-
thineers en Viena –encuentro al 
que fue invitado CincoDías por 
la firma–, por su conexión con el 
ictus y porque, junto con el Hos-
pital Vall d’Hebron en Barcelona, 
la compañía es uno de los líderes 
principales del proyecto. Umbrella 
es un consorcio europeo que reú-
ne a 20 socios públicos y privados 
(hospitales, universidades y em-
presas tecnológicas) para mejorar 
la atención en el área gracias al uso 
de datos de los pacientes, la inteli-
gencia artificial y la telemedicina.  

“Es una carrera contra el tiem-
po, y cada minuto cuenta. Con 
Umbrella, estamos mejorando el 
diagnóstico y tratamiento en toda 
la cadena asistencial”, resalta Ro-
bin Lemmens, líder del proyecto y 
neurólogo del Hospital Universita-
rio de Lovaina. Con una inversión 
de 27 millones, busca reducir los 
tiempos de diagnóstico, optimizar 
la coordinación entre ambulancias 
y hospitales, y mejorar la persona-
lización de las terapias. 

120.000 españoles al 
año sufren un ACV y 
25.000 fallecen en el 
acto, según la Sociedad        
de Neurología 

El aparato se prueba 
en Alemania y requiere 
de técnicos formados 
y neurólogos en 
remoto para intervenir

Una mujer preparada para que el técnico de la ambulancia realice un escáner.  CEDIDA POR SIEMENS HEALTHINEERS

Cinco Días Ciencia&Salud
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    Dormir mal
afecta negativamente 
al comportamiento 

social,  provoca 
irritabilidad y 

empeora el estado de 
ánimo

     Las cenas
deben ser ligeras, 
sin carbohidratos, 

y es importante 
prescindir del 
consumo de 

bebidas alcohólicas

El descanso físico y mental 
resulta imprescindible pa-
ra mantener una buena sa-

lud general, y son cada vez más los 
estudios que apuestan por unos há-
bitos constantes y regulares en los 
ciclos de sueño para evitar diferen-
tes trastornos que pueden llegan a 
ser graves en una parte importante 
de la población.

Dormir bien previene el desarro-
llo de enfermedades metabólicas 
como la obesidad y la diabetes, la 
hipertensión o problemas de coles-
terol y triglicéridos. Un descanso 
reparador refuerza el sistema vas-
cular y refuerza al sistema nervioso 
a la hora de prevenir enfermedades 
neurodegenerativas.

Este descanso diario es uno de 
los grandes aliados en la lucha con-
tra muchos trastornos mentales 
(como la depresión) y se ha vincu-
lado a una menor incidencia de al-
gunos tipos de cáncer, como el del 
colon, mama o próstata.

 
RECOMENDACIONES

Priorizar el descanso e incorpo-
rar buenos hábitos de sueño su-
pone un impacto positivo para la 
salud global. Realizando ejercicio 
de forma regular horas antes de 
dormir y evitar las comidas copio-
sas, el alcohol, el tabaco o drogas 
ayuda a mantener unos ciclos de 
sueño estables.

Entre las recomendaciones de 
los expertos para mejorar la cali-
dad del sueño, están las siguientes:

 - No hacer ejercicio en las tres 
horas antes de dormir, ya que esti-
mulan los músculos y se ace-
lera el ritmo cardíaco.

- Por lo menos ce-
nar dos horas antes 
de ir a la cama pa-
ra que el cuerpo 
finalice la diges-
tión antes de dor-
mir y no mientras 
dormimos.

- Las cenas deben 
ser ligeras, sin carbohi-
dratos, y prescindir de bebidas 
alcohólicas. No es recomendable 
tomar ningún producto con cafeí-
na después de mediatarde.

 - Intentar mantener un horario 
similar a diario a la hora de meter-
se en la cama. Lo ideal es hacerlo 
entre las 22,00 y las 23,00 horas, 
especialmente si es necesario des-
pertarse antes de las 07,00 horas.

- Dos horas antes de dormir de-

jar de utilizar aparatos electróni-
cos como pueden ser teléfonos 
móviles, portátiles, tablets, etc., 
ya que el uso de estos dispositivos 
puede sobreestimular la actividad 
cerebral o generar ansiedad.

- Mantener una temperatura en-
tre los 18 y los 20 grados en la habi-
tación en la que se duerme es muy 

importante. Intentar dor-
mir en una habitación 

con temperaturas por 
encima de los 28 gra-
dos hace que conci-
liar el sueño sea muy 
complicado.

- Dormir sobre 
materiales naturales 

mejora la transpiración 
de nuestro cuerpo y un des-

canso reparador.
- Dormir en un espacio comple-

tamente a oscuras ayuda al orga-
nismo a la hora de segregar me-
latonina, la hormona que regula 
de manera efectiva el ciclo sueño-
vigilia.

 
Igualmente, los expertos indi-

can que es importante tratar de 
mejorar los niveles de estrés y evi-

tar aquellos elementos que pueden 
sobreexcitar antes de ir a dormir, 
como puede ser el uso de móviles 
u ordenadores. Y, por otra parte, 
también consideran que es impor-
tante tratar de adecuar el entorno 
en el que se duerme para que sea 
confortable y silencioso.

La duración adecuada del sue-
ño, por lo general, debe es-
tar entre las 7 y 9 horas 
diarias para los adul-
tos. Los niños mayo-
res de 2 años más de 
10 horas, y los ado-
lescentes y adultos 
jóvenes, al menos 8. 
Si el sueño no tiene 
una duración adecua-
da pueden experimentarse 
problemas de capacidad de aten-
ción, de productividad y la sensa-
ción de sentir cansancio y somno-
lencia durante el día.

La falta de sueño también afecta 
al comportamiento social, ya que 
provoca irritabilidad y peor esta-
do de ánimo. Todas estas circuns-
tancias aumenta el riesgo de acci-
dentes laborales y de circulación.

La Sociedad Española de Neu-

rología estima que más del 60 por 
ciento de los jóvenes españoles se 
quita horas de sueño de forma vo-
luntaria para realizar actividades 
de ocio o de interés personal, y que 
más del 80 por ciento utiliza dis-
positivos con pantalla en la cama 
antes de dormirse. En términos 

generales, un 48 por ciento 
de la población adul-

ta no tiene sueño de 
calidad, y el 54 por 

ciento de la pobla-
ción duerme me-
nos de las horas 
recomendadas. 
Además, uno de 

cada tres adultos 
españoles se despier-

ta con la sensación de no 
haber tenido un sueño repara-

dor.
Problemas de salud como el in-

somnio, la apnea obstructiva del 
sueño, trastornos del ritmo circa-
diano, el síndrome de piernas in-
quietas, el trastorno de conducta 
durante el sueño REM, la narco-
lepsia o la hipersomnia idiopática, 
son los trastornos del sueño más 
habituales en España.

Un descanso reparador y un sueño profundo ayuda a rendir en el estudio y en el trabajo diario.

Los buenos hábitos de sueño 
mejoran el bienestar general

Dormir ocho horas ayuda a mantener los estables los biorritmos y disminuye la fatiga mental
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    Dormir mal
afecta negativamente 
al comportamiento 

social,  provoca 
irritabilidad y 

empeora el estado de 
ánimo

     Las cenas
deben ser ligeras, 
sin carbohidratos, 

y es importante 
prescindir del 
consumo de 

bebidas alcohólicas

El descanso físico y mental 
resulta imprescindible 
para mantener una bue-

na salud general, y son cada vez 
más los estudios que apuestan por 
unos hábitos constantes y regu-
lares en los ciclos de sueño para 
evitar diferentes trastornos que 
pueden llegan a ser graves en una 
parte importante de la población.

Dormir bien previene el desarro-
llo de enfermedades metabólicas 
como la obesidad y la diabetes, la 
hipertensión o problemas de coles-
terol y triglicéridos. Un descanso 
reparador refuerza el sistema vas-
cular y refuerza al sistema nervio-
so a la hora de prevenir enferme-
dades neurodegenerativas.

Este descanso diario es uno de 
los grandes aliados en la lucha con-
tra muchos trastornos mentales 
(como la depresión) y se ha vincu-
lado a una menor incidencia de al-
gunos tipos de cáncer, como el del 
colon, mama o próstata.

 
RECOMENDACIONES

Priorizar el descanso e incorpo-
rar buenos hábitos de sueño su-
pone un impacto positivo para la 
salud global. Realizando ejercicio 
de forma regular horas antes de 
dormir y evitar las comidas copio-
sas, el alcohol, el tabaco o drogas 
ayuda a mantener unos ciclos de 
sueño estables.

Entre las recomendaciones de 
los expertos para mejorar la cali-
dad del sueño, están las siguientes:

 - No hacer ejercicio en las tres 
horas antes de dormir, ya que esti-
mulan los músculos y se ace-
lera el ritmo cardíaco.

- Por lo menos ce-
nar dos horas antes 
de ir a la cama pa-
ra que el cuerpo 
finalice la diges-
tión antes de dor-
mir y no mientras 
dormimos.

- Las cenas deben 
ser ligeras, sin carbohi-
dratos, y prescindir de bebidas 
alcohólicas. No es recomendable 
tomar ningún producto con cafeí-
na después de mediatarde.

 - Intentar mantener un horario 
similar a diario a la hora de meter-
se en la cama. Lo ideal es hacerlo 
entre las 22,00 y las 23,00 horas, 
especialmente si es necesario des-
pertarse antes de las 07,00 horas.

- Dos horas antes de dormir de-

jar de utilizar aparatos electróni-
cos como pueden ser teléfonos 
móviles, portátiles, tablets, etc., 
ya que el uso de estos dispositivos 
puede sobreestimular la actividad 
cerebral o generar ansiedad.

- Mantener una temperatura en-
tre los 18 y los 20 grados en la habi-
tación en la que se duerme es muy 

importante. Intentar dor-
mir en una habitación 

con temperaturas por 
encima de los 28 gra-
dos hace que conci-
liar el sueño sea muy 
complicado.

- Dormir sobre 
materiales naturales 

mejora la transpiración 
de nuestro cuerpo y un des-

canso reparador.
- Dormir en un espacio comple-

tamente a oscuras ayuda al orga-
nismo a la hora de segregar me-
latonina, la hormona que regula 
de manera efectiva el ciclo sue-
ño-vigilia.

 
Igualmente, los expertos indi-

can que es importante tratar de 
mejorar los niveles de estrés y evi-

tar aquellos elementos que pueden 
sobreexcitar antes de ir a dormir, 
como puede ser el uso de móviles 
u ordenadores. Y, por otra parte, 
también consideran que es impor-
tante tratar de adecuar el entorno 
en el que se duerme para que sea 
confortable y silencioso.

La duración adecuada del sue-
ño, por lo general, debe es-
tar entre las 7 y 9 horas 
diarias para los adul-
tos. Los niños mayo-
res de 2 años más de 
10 horas, y los ado-
lescentes y adultos 
jóvenes, al menos 8. 
Si el sueño no tiene 
una duración adecua-
da pueden experimentarse 
problemas de capacidad de aten-
ción, de productividad y la sensa-
ción de sentir cansancio y somno-
lencia durante el día.

La falta de sueño también afecta 
al comportamiento social, ya que 
provoca irritabilidad y peor esta-
do de ánimo. Todas estas circuns-
tancias aumenta el riesgo de acci-
dentes laborales y de circulación.

La Sociedad Española de Neu-

rología estima que más del 60 por 
ciento de los jóvenes españoles se 
quita horas de sueño de forma vo-
luntaria para realizar actividades 
de ocio o de interés personal, y que 
más del 80 por ciento utiliza dis-
positivos con pantalla en la cama 
antes de dormirse. En términos 

generales, un 48 por ciento 
de la población adul-

ta no tiene sueño de 
calidad, y el 54 por 

ciento de la pobla-
ción duerme me-
nos de las horas 
recomendadas. 
Además, uno de 

cada tres adultos 
españoles se despier-

ta con la sensación de no 
haber tenido un sueño repara-

dor.
Problemas de salud como el in-

somnio, la apnea obstructiva del 
sueño, trastornos del ritmo circa-
diano, el síndrome de piernas in-
quietas, el trastorno de conducta 
durante el sueño REM, la narco-
lepsia o la hipersomnia idiopática, 
son los trastornos del sueño más 
habituales en España.

Un descanso reparador y un sueño profundo ayuda a rendir en el estudio y en el trabajo diario.

Los buenos hábitos de sueño 
mejoran el bienestar general

Dormir ocho horas ayuda a mantener los estables los biorritmos y disminuye la fatiga mental
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El descanso físico y mental 
resulta imprescindible 
para mantener una bue-

na salud general, y son cada vez 
más los estudios que apuestan por 
unos hábitos constantes y regu-
lares en los ciclos de sueño para 
evitar diferentes trastornos que 
pueden llegan a ser graves en una 
parte importante de la población.

Dormir bien previene el desarro-
llo de enfermedades metabólicas 
como la obesidad y la diabetes, la 
hipertensión o problemas de coles-
terol y triglicéridos. Un descanso 
reparador refuerza el sistema vas-
cular y refuerza al sistema nervio-
so a la hora de prevenir enferme-
dades neurodegenerativas.

Este descanso diario es uno de 
los grandes aliados en la lucha con-
tra muchos trastornos mentales 
(como la depresión) y se ha vincu-
lado a una menor incidencia de al-
gunos tipos de cáncer, como el del 
colon, mama o próstata.

 
RECOMENDACIONES

Priorizar el descanso e incorpo-
rar buenos hábitos de sueño su-
pone un impacto positivo para la 
salud global. Realizando ejercicio 
de forma regular horas antes de 
dormir y evitar las comidas copio-
sas, el alcohol, el tabaco o drogas 
ayuda a mantener unos ciclos de 
sueño estables.

Entre las recomendaciones de 
los expertos para mejorar la cali-
dad del sueño, están las siguientes:

 - No hacer ejercicio en las tres 
horas antes de dormir, ya que esti-
mulan los músculos y se ace-
lera el ritmo cardíaco.

- Por lo menos ce-
nar dos horas antes 
de ir a la cama pa-
ra que el cuerpo 
finalice la diges-
tión antes de dor-
mir y no mientras 
dormimos.

- Las cenas deben 
ser ligeras, sin carbohi-
dratos, y prescindir de bebidas 
alcohólicas. No es recomendable 
tomar ningún producto con cafeí-
na después de mediatarde.

 - Intentar mantener un horario 
similar a diario a la hora de meter-
se en la cama. Lo ideal es hacerlo 
entre las 22,00 y las 23,00 horas, 
especialmente si es necesario des-
pertarse antes de las 07,00 horas.

- Dos horas antes de dormir de-

jar de utilizar aparatos electróni-
cos como pueden ser teléfonos 
móviles, portátiles, tablets, etc., 
ya que el uso de estos dispositivos 
puede sobreestimular la actividad 
cerebral o generar ansiedad.

- Mantener una temperatura en-
tre los 18 y los 20 grados en la habi-
tación en la que se duerme es muy 

importante. Intentar dor-
mir en una habitación 

con temperaturas por 
encima de los 28 gra-
dos hace que conci-
liar el sueño sea muy 
complicado.

- Dormir sobre 
materiales naturales 

mejora la transpiración 
de nuestro cuerpo y un des-

canso reparador.
- Dormir en un espacio comple-

tamente a oscuras ayuda al orga-
nismo a la hora de segregar me-
latonina, la hormona que regula 
de manera efectiva el ciclo sueño-
vigilia.

 
Igualmente, los expertos indi-

can que es importante tratar de 
mejorar los niveles de estrés y evi-

tar aquellos elementos que pueden 
sobreexcitar antes de ir a dormir, 
como puede ser el uso de móviles 
u ordenadores. Y, por otra parte, 
también consideran que es impor-
tante tratar de adecuar el entorno 
en el que se duerme para que sea 
confortable y silencioso.

La duración adecuada del sue-
ño, por lo general, debe es-
tar entre las 7 y 9 horas 
diarias para los adul-
tos. Los niños mayo-
res de 2 años más de 
10 horas, y los ado-
lescentes y adultos 
jóvenes, al menos 8. 
Si el sueño no tiene 
una duración adecua-
da pueden experimentarse 
problemas de capacidad de aten-
ción, de productividad y la sensa-
ción de sentir cansancio y somno-
lencia durante el día.

La falta de sueño también afecta 
al comportamiento social, ya que 
provoca irritabilidad y peor esta-
do de ánimo. Todas estas circuns-
tancias aumenta el riesgo de acci-
dentes laborales y de circulación.

La Sociedad Española de Neu-

rología estima que más del 60 por 
ciento de los jóvenes españoles se 
quita horas de sueño de forma vo-
luntaria para realizar actividades 
de ocio o de interés personal, y que 
más del 80 por ciento utiliza dis-
positivos con pantalla en la cama 
antes de dormirse. En términos 

generales, un 48 por ciento 
de la población adul-

ta no tiene sueño de 
calidad, y el 54 por 

ciento de la pobla-
ción duerme me-
nos de las horas 
recomendadas. 
Además, uno de 

cada tres adultos 
españoles se despier-

ta con la sensación de no 
haber tenido un sueño repara-

dor.
Problemas de salud como el in-

somnio, la apnea obstructiva del 
sueño, trastornos del ritmo circa-
diano, el síndrome de piernas in-
quietas, el trastorno de conducta 
durante el sueño REM, la narco-
lepsia o la hipersomnia idiopática, 
son los trastornos del sueño más 
habituales en España.

    Dormir mal
afecta negativamente 
al comportamiento 

social,  provoca 
irritabilidad y 

empeora el estado de 
ánimo

     Las cenas
deben ser ligeras, 
sin carbohidratos, 

y es importante 
prescindir del 
consumo de 

bebidas alcohólicas

Un descanso reparador y un sueño profundo ayuda a rendir en el estudio y en el trabajo diario.

Los buenos hábitos de sueño 
mejoran el bienestar general

Dormir ocho horas ayuda a mantener los estables los biorritmos y disminuye la fatiga mental
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