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Ciudad de México.- Más de 55 millones de seres humanos han olvidado al amor de su

vida, a sus hijas, hijos, a su mejor amistad. 55 millones de personas no saben ni quién

son porque padecen algún tipo de demencia, según datos de la OMS publicados en

2023. El 60-70 por ciento de ellos tienen Alzheimer, una enfermedad

neurodegenerativa.

Uno de los principales tratamientos es el uso de fármacos inhibidores de la

colinesterasa, enzima encargada de reducir la presencia de la acetilcolina,

neurotransmisor involucrado en la memoria. Son paliativos porque no detienen la
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degeneración cerebral y a largo plazo son menos efectivos.

Hablamos de un trastorno complejo para el que no hay respuestas fáciles. Por ello, un

enfoque preventivo podría ayudar a las personas a anticiparse a esta enfermedad y,

aunque no pueda evitarla, sí mejorar su calidad de vida.

Samsung es conocido por fabricar electrónicos de consumo como smartphones, tablets

y electrodomésticos, pero cuenta con el área Tecnología con Propósito, que desarrolla

innovaciones enfocadas en ayudar de alguna forma a la sociedad.

Este departamento creó “The Mind Guardian”, un videojuego diseñado para detectar

posibles deterioros cognitivos mucho antes de que una enfermedad como el Alzheimer

se desarrolle.

El videojuego, anunciado en España, es gratuito, pensado para adultas, adultos

mayores de 55 años con indicios de deterioro cognitivo y se puede descargar desde

Galaxy Store así como Google Play, aunque solo para la región ibérica.

El juego es una experiencia de 45 minutos dividido en tres capítulos: Un paseo para el

recuerdo, dura 30 minutos; El círculo del tiempo, dura 5 minutos; y El álbum de tus

memorias, que dura 10 minutos.

¿Cómo se juega? No tiene mucha ciencia. Controlas el movimiento de la cámara, no se

aprecia ningún personaje, y deberás moverte por entornos, seguir patrones en

pantalla y elegir entre diferentes imágenes.

La idea es identificar como trabajan tu memoria episódica, procedimental y semántica,

afectadas en la demencia.

Por ejemplo, en la memoria episódica, el usuario recorre una pequeña ciudad y

observará listas de elementos que después deberá identificar. En tanto, la memoria

procedimental es una prueba de agilidad y coordinación en la que el usuario sigue con

el dedo un círculo en movimiento, que gira a distintas velocidades y direcciones.

Finalmente, la memoria semántica. Aquí se presentan tres imágenes relacionadas

entre sí y la persona debe elegir cuál no pertenece a la asociación semántica.

Al terminar “The Mind Guardian”, las personas verán una evaluación, sea Estado

cognitivo favorable o Riesgo detectado. La empresa surcoreana afirmó que los

resultados pueden ser consultados por médicos para apoyar en el diagnóstico de las

personas afectadas.

Samsung define al título como una herramienta de cribado basada en Inteligencia

Artificial (IA) más que un videojuego. Una herramienta de cribado en medicina tiene

por objeto detectar síntomas de una enfermedad antes de que esta se desarrolle.

El videojuego combina la gamificación de pruebas de memoria empleada en entornos

médicos para identificar deterioro cognitivo y el análisis basado en IA y Machine

Learning cumple los criterios de validez psicométrica en la construcción de tests
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digitalizados, según la compañía asiática.

La Alzheimer´s Association indica en su sitio web que identificar de forma anticipada el

Alzheimer tiene varias ventajas, como mayor efectividad en los tratamientos

farmacológicos, oportunidad de participar en las pruebas clínicas para avanzar la

investigación sobre la enfermedad y el factor personal, es decir, pasar más tiempo con

seres amados y vivir experiencias antes que el padecimiento se agrave.

“El gran valor de “The Mind Guardian” radica en la capacidad de detectar de manera

precoz los primeros signos de deterioro cognitivo que pueden ser origen de

enfermedades como el Alzheimer, lo que puede contribuir a aumentar la calidad de

vida hasta en 10 años y reducir los efectos de las demencias hasta en un 40 por

ciento”, aseguró Samsung en un comunicado.

“The Mind Guardian” no sustituye un diagnóstico médico, pero puede ayudar a las

personas a tomar decisiones y representa un avance en el uso de tecnologías

emergentes como la IA para desarrollar herramientas de cribado en enfermedades tan

serias como el Alzheimer.

En el desarrollo del videojuego participaron el Centro de Investigación en Tecnologías

de Telecomunicación de la Universidade de Vigo; el Grupo de Neurociencia Traslacional

del Instituto de Investigación Sanitaria Galicia Sur y la agencia de publicidad Cheil, con

el aval científico-tecnológico de la Sociedad Española de Neurología y con el aval

científico de la Sociedad Española de Psiquiatría y Salud Mental, informó Samsung.

(AGENCIA REFORMA)
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Aunque personas de todas las edades y sexos pueden sufrir trastornos del sueño, los distintos

estudios que se han realizado en España coinciden en afirmar que son más frecuentes en

adolescentes y jóvenes, en mujeres, y en adultos mayores. Según datos de la Sociedad Española

de Neurología (SEN), un 48% de la población adulta no tiene sueño de calidad y el 54% de la

población adulta española duerme menos de las horas recomendadas. Además, uno de cada tres

adultos españoles se despierta con la sensación de no haber tenido un sueño reparador.

Los trastornos del sueño favorecen el desarrollo de muchos tipos de

enfermedades

Tal y como advierte la Dra. Celia García Malo, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos

de la Vigilia y Sueño de la SEN, «menos del 5% de la población se podría catalogar dentro de lo

que denominamos ‘dormidor corto’, es decir, personas a las que les basta dormir entre 5 y 6 horas

para encontrarse bien y descansados. Pero para el resto de la población, la duración adecuada

del sueño tiene que ser mayor: por lo general, los adultos deben destinar al sueño entre 7 y 9

horas diarias, los niños mayores de 2 años más de 10 horas, y los adolescentes y adultos

jóvenes, al menos 8″.

«Si nuestro sueño no tiene una duración adecuada, se verá afectada nuestra salud. A corto plazo,

experimentaremos problemas de capacidad de atención, de productividad y, la sensación de

sentirnos cansados y somnolientos durante el día, también hará que estemos más irritables y
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con peor estado de ánimo«, señala al experta, incidiendo en que «a largo plazo, esta falta de

sueño se traduce en mayor riesgo de padecer muchos tipos de enfermedades, algunas

potencialmente graves y discapacitantes».

Y es que, son numerosos los estudios que apuntan a que dormir poco puede aumentar de forma

muy significativa el riesgo de desarrollar enfermedades metabólicas como la obesidad y la

diabetes, la hipertensión o problemas de colesterol y triglicéridos, lo que a su vez

incrementa el riesgo de padecer algún tipo de enfermedad vascular (como ictus o infartos de

miocardio) o enfermedades neurodegenerativas (como la enfermedad de Alzheimer (https://

www.geriatricarea.com/2025/02/05/tardar-en-conciliar-el-sueno-rem-puede-favorecer-el-

desarrollo-de-alzheimer/)).

Además, la falta de sueño también se asocia a un mayor riesgo de sufrir trastornos mentales

graves (como la depresión) y un sueño insuficiente también se ha vinculado a una mayor

incidencia de algunos tipos de cáncer, como el del colon, mama o próstata.

«Pero además de la duración, para que un sueño sea de buena calidad, también debe de ser

regular, acorde con nuestro ritmo circadiano o reloj biológico; y continuo, es decir, sin

fragmentación y cumpliendo con todas sus fases (sueño ligero, sueño profundo y sueño REM).

Por lo tanto, cuando nuestro sueño no tiene una duración adecuada, cuando los horarios de

sueño varían en exceso, o nos despertamos frecuentemente, ya no estamos descansando

adecuadamente», señala la Dra. Celia García Malo..
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Desde la SEN recuerdan que priorizar el descanso e incorporar buenos hábitos de sueño supone

un impacto positivo para nuestra salud global. Llevar una vida saludable, (https://

www.geriatricarea.com/2024/05/17/envejecimiento-activo-y-saludable-monografico-

especial/) realizando ejercicio de forma regular y evitando las comidas copiosas, el alcohol, el

tabaco o drogas que puedan alterar el sueño, es crucial. Es importante también tratar de mejorar

los niveles de estrés y evitar aquellos elementos que pueden sobreexcitarnos antes de ir dormir,

es.html)
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como puede ser el uso de móviles u ordenadores. Y, por otra parte, también es importante tratar

de adecuar el entorno en el que se duerme para que sea confortable, silencioso y oscuro.

«Los buenos hábitos de sueño pueden servir para mejorar la calidad del descanso en muchos

casos, pero también son muchas las personas que conviven con enfermedades que interfieren en

el sueño. Además de múltiples enfermedades cuya sintomatología interfiere con un buen

descanso, existen cerca de 100 trastornos primarios del sueño, que en muchos casos no

están diagnosticados«, comenta la Dra. Celia García Malo.

«Estimamos que en España existen trastornos del sueño que sólo se han diagnosticado al 10%

de las personas que realmente los padecen y que menos de un tercio de las personas con

trastornos del sueño buscan ayuda profesional. Por lo tanto es importante señalar que no se debe

normalizar dormir mal o dormir poco. Si una persona presenta cualquier alteración del sueño,

incluidos problemas de insomnio, debe consultar con su médico», recomienda la Coordinadora

del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueño de la SEN (https://www.sen.es/).

2F03%2F13%2Fmas-de-la-mitad-de-las-personas-mayores-de-65-anos-padece-trastornos-de
0padece%20trastornos%20del%20sue%C3%B1o%2C%20lo%20que%20favorece%20el%20

/facebook.com/sharer/sharer.php?
w.geriatricarea.com%2F2025%2F03%2F13%2Fmas-
onas-mayores-de-65-anos-padece-trastornos-del-

sueno%2F)

(https://www.linkedin.com/shareArticle?
A%2F%2Fwww.geriatricarea.com%2F2025%2F03%2F13%2Fmas-

rsonas-mayores-de-65-anos-padece-trastornos-del-sueno%2F)

www.geriatricarea.com%2F2025%2F03%2F13%2Fmas-de-la-mitad-de-las-personas-mayores-
2065%20a%C3%B1os%20padece%20trastornos%20del%20sue%C3%B1o%2C%20lo%20qu
area.com%2F2025%2F03%2F13%2Fmas-de-la-mitad-de-las-personas-mayores-de-65-anos-
%20a%C3%B1os%20padece%20trastornos%20del%20sue%C3%B1o%2C%20lo%20que%2

(fb-messenger://share?
link=https%3A%2F%2Fwww.geriatricarea.com%2F2025%2F03%2F13%2Fmas-

de-la-mitad-de-las-personas-mayores-de-65-anos-padece-trastornos-del-
sueno%2F)

ww.geriatricarea.com%2F2025%2F03%2F13%2Fmas-de-la-mitad-de-las-personas-mayores-d
s%20de%2065%20a%C3%B1os%20padece%20trastornos%20del%20sue%C3%B1o%2C%2

Más de la mitad de los mayores padece trastornos del sueño https://www.geriatricarea.com/2025/03/13/mas-de-la-mitad-de-las-pe...

5 de 11 13/03/2025, 11:24



(https://www.amavir.es/)

(https://www.geriatricarea.com/)

Revista digital del sector sociosanitario (/)

0

Más de la mitad de las personas mayores de
65 años padece trastornos del sueño 

Marzo, 2025 (https://www.geriatricarea.com/2025/03/13/mas-de-la-mitad-de-las-personas-mayores-de-65-anos-padece-trastornos-

del-sueno/)



Aunque personas de todas las edades y sexos pueden sufrir trastornos del sueño, los distintos

estudios que se han realizado en España coinciden en afirmar que son más frecuentes en

adolescentes y jóvenes, en mujeres, y en adultos mayores. Según datos de la Sociedad Española

de Neurología (SEN), un 48% de la población adulta no tiene sueño de calidad y el 54% de la

población adulta española duerme menos de las horas recomendadas. Además, uno de cada tres

adultos españoles se despierta con la sensación de no haber tenido un sueño reparador.

Los trastornos del sueño favorecen el desarrollo de muchos tipos de

enfermedades

Tal y como advierte la Dra. Celia García Malo, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos

de la Vigilia y Sueño de la SEN, «menos del 5% de la población se podría catalogar dentro de lo

que denominamos ‘dormidor corto’, es decir, personas a las que les basta dormir entre 5 y 6 horas

para encontrarse bien y descansados. Pero para el resto de la población, la duración adecuada

del sueño tiene que ser mayor: por lo general, los adultos deben destinar al sueño entre 7 y 9

horas diarias, los niños mayores de 2 años más de 10 horas, y los adolescentes y adultos

jóvenes, al menos 8″.

«Si nuestro sueño no tiene una duración adecuada, se verá afectada nuestra salud. A corto plazo,

experimentaremos problemas de capacidad de atención, de productividad y, la sensación de

sentirnos cansados y somnolientos durante el día, también hará que estemos más irritables y
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con peor estado de ánimo«, señala al experta, incidiendo en que «a largo plazo, esta falta de

sueño se traduce en mayor riesgo de padecer muchos tipos de enfermedades, algunas

potencialmente graves y discapacitantes».

Y es que, son numerosos los estudios que apuntan a que dormir poco puede aumentar de forma

muy significativa el riesgo de desarrollar enfermedades metabólicas como la obesidad y la

diabetes, la hipertensión o problemas de colesterol y triglicéridos, lo que a su vez

incrementa el riesgo de padecer algún tipo de enfermedad vascular (como ictus o infartos de

miocardio) o enfermedades neurodegenerativas (como la enfermedad de Alzheimer (https://

www.geriatricarea.com/2025/02/05/tardar-en-conciliar-el-sueno-rem-puede-favorecer-el-

desarrollo-de-alzheimer/)).

Además, la falta de sueño también se asocia a un mayor riesgo de sufrir trastornos mentales

graves (como la depresión) y un sueño insuficiente también se ha vinculado a una mayor

incidencia de algunos tipos de cáncer, como el del colon, mama o próstata.

«Pero además de la duración, para que un sueño sea de buena calidad, también debe de ser

regular, acorde con nuestro ritmo circadiano o reloj biológico; y continuo, es decir, sin

fragmentación y cumpliendo con todas sus fases (sueño ligero, sueño profundo y sueño REM).

Por lo tanto, cuando nuestro sueño no tiene una duración adecuada, cuando los horarios de

sueño varían en exceso, o nos despertamos frecuentemente, ya no estamos descansando

adecuadamente», señala la Dra. Celia García Malo..
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Desde la SEN recuerdan que priorizar el descanso e incorporar buenos hábitos de sueño supone

un impacto positivo para nuestra salud global. Llevar una vida saludable, (https://

www.geriatricarea.com/2024/05/17/envejecimiento-activo-y-saludable-monografico-

especial/) realizando ejercicio de forma regular y evitando las comidas copiosas, el alcohol, el

tabaco o drogas que puedan alterar el sueño, es crucial. Es importante también tratar de mejorar

los niveles de estrés y evitar aquellos elementos que pueden sobreexcitarnos antes de ir dormir,

es.html)
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m=Banner)
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como puede ser el uso de móviles u ordenadores. Y, por otra parte, también es importante tratar

de adecuar el entorno en el que se duerme para que sea confortable, silencioso y oscuro.

«Los buenos hábitos de sueño pueden servir para mejorar la calidad del descanso en muchos

casos, pero también son muchas las personas que conviven con enfermedades que interfieren en

el sueño. Además de múltiples enfermedades cuya sintomatología interfiere con un buen

descanso, existen cerca de 100 trastornos primarios del sueño, que en muchos casos no

están diagnosticados«, comenta la Dra. Celia García Malo.

«Estimamos que en España existen trastornos del sueño que sólo se han diagnosticado al 10%

de las personas que realmente los padecen y que menos de un tercio de las personas con

trastornos del sueño buscan ayuda profesional. Por lo tanto es importante señalar que no se debe

normalizar dormir mal o dormir poco. Si una persona presenta cualquier alteración del sueño,

incluidos problemas de insomnio, debe consultar con su médico», recomienda la Coordinadora

del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueño de la SEN (https://www.sen.es/).
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Ortosonmia: la obsesión por
monitorear el sueño puede estar
empeorando la calidad del descanso

Cecilia Castro

5-6 minutos

La ortosomnia, obsesión por un descanso "perfecto", puede

desencadenar insomnio y estrés (Imagen Ilustrativa Infobae)

La creciente dependencia de dispositivos inteligentes para monitorear

la calidad del sueño ha generado un nuevo fenómeno llamado

ortosomnia, una obsesión por alcanzar un descanso “perfecto”

que paradójicamente puede provocar insomnio y estrés. Este

término se origina de las palabras griegas “orto”, que significa

correcto, y “somnia” de sueño, y ha captado la atención de los

especialistas en medicina del sueño debido a las consecuencias

negativas que pueden generar en quienes se preocupan
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excesivamente por los resultados de estas herramientas.

Algunos usuarios, al obsesionarse con los datos de sueño “poco

profundo” o “agitado” provistos por aplicaciones como Sleep Cycle o

relojes inteligentes, llegan a experimentar irritabilidad, cansancio

diurno y dificultades de concentración. Desafortunadamente,

estos dispositivos son poco precisos en comparación con técnicas

validadas como la polisomnografía, considerada el estándar más

confiable en diagnóstico del sueño.

La psicóloga clínica Kelly Baron explicó en diálogo con la cadena

CNN que los primeros modelos de estos gadgets eran poco precisos

y, aunque la tecnología ha mejorado, las limitaciones persisten:

“Hasta que los rastreadores midan las ondas cerebrales como lo

hacemos en un laboratorio del sueño, esto es solo una

estimación”.

Los dispositivos inteligentes de monitoreo carecen de precisión frente

a la polisomnografía, método estándar en diagnóstico del sueño -

(Imagen Ilustrativa Infobae)

La Organización Mundial de la Salud (OMS) también ha señalado

la relevancia del tema al destacar que la falta de descanso representa

un problema global creciente. Esto es especialmente preocupante al
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considerar que pocos pacientes buscan ayuda clínica, según señaló

el sitio de la clínica Dental Carralero, sumándose a la complejidad que

añaden los dispositivos de monitoreo. Muchos de estos aparatos,

aunque útiles para detectar patrones básicos, no pueden

diagnosticar ni reemplazar la evaluación profesional, afirmó la

clínica, enfatizando que los análisis excesivos pueden agravar la

ansiedad.

La experta Ana Fernández Arcos, coordinadora del Grupo de Estudio

del Sueño de la Sociedad Española de Neurología, alertó a Cuidate

Plus sobre cómo estas herramientas provocan “dudas y

preocupaciones adicionales” al ofrecer resultados que no siempre

reflejan la realidad del sueño. Fernández explicó: “Por ejemplo, en

personas que tienen insomnio y apenas se mueven en la cama

puede parecer que duermen más de lo que en realidad lo hacen”.

Complementó indicando que aquellos que intentan activamente

dormir bien enfrentando una contradicción, ya que la relajación y

desconexión son esenciales para conciliar el sueño.

La psicóloga Kelly Baron advierte sobre la confianza excesiva en

datos inexactos de rastreadores de sueño

Desde esta perspectiva, los especialistas insisten en que el monitoreo

excesivo puede desviar a las personas de los aspectos realmente

Ortosonmia: la obsesión por monitorear el sueño puede estar empeora... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Ftendenci...

3 de 5 13/03/2025, 10:03



importantes para mejorar el descanso. Las recomendaciones

tradicionales , como establecer horarios regulares, evitar la cafeína y

el alcohol antes de dormir y crear un ambiente tranquilo, se

mantienen como las herramientas más efectivas para garantizar un

sueño reparador.

Otro punto esencial que acerca las recomendaciones médicas al

público es la conexión entre la calidad del sueño y factores

respiratorios. Trastornos como la apnea del sueño afectan

aproximadamente al 6% de la población adulta en España, pero

menos del 10% de esos casos están diagnosticados, según Dental

Carralero. Esto pone de manifiesto que, en lugar de obsesionarse con

dispositivos, las personas deben centrarse en analizar problemas

subyacentes de salud.

Para aquellos que persisten en el uso de aplicaciones o rastreadores

de sueño, los expertos ofrecen una guía útil para mantener una

relación saludable con estos dispositivos. Jennifer Mundt ,

especialista en medicina del sueño, sugirió en CNN reflexionar sobre

el impacto emocional y práctico de los datos que se recogen: “¿Te

lleva a algún paso tangible que haya mejorado tu sueño? ¿Te dice

algo nuevo o simplemente te recuerda que no dormiste bien?”.

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

dejar de usar el dispositivo temporalmente y enfocarse en alternativas

no tecnológicas.
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La OMS destaca que la falta de sueño se ha convertido en un

problema global creciente (Samsung)

Finalmente, aunque las pulseras e incluso aplicaciones como Fitbit y

Apple Watch ofrecen una “estimación aceptable” en cuanto a la

duración del sueño, los resultados sobre la calidad y las fases de

descanso todavía carecen de rigor clínico. Los especialistas

advierten que las aplicaciones deben ser vistas como

herramientas complementarias, no como reemplazo de

diagnósticos o tratamientos médicos.

La obsesión por el sueño perfecto promovida por estos dispositivos

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

subrayan los expertos, radica en adoptar un enfoque equilibrado:

abordar los problemas del sueño con estrategias validadas y

buscar ayuda profesional cuando sea necesario, dejando de lado el

perfeccionismo tecnológico.
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The Mind Guardian es un proyecto conjunto entre Samsung y varias organizaciones españolas. Foto:
Producción La Península Es / Samsung / Pexels

En su último estudio, el CRE Alzheimer ha detectado más de 800.000 casos de personas con este trastorno cerebral en
España. En el país, la lucha contra esta enfermedad ha contado con varios aliados. Uno de ellos es Samsung, que trabajó
codo a codo con organizaciones españolas para crear una herramienta de detección en forma de un videojuego.

Cuando se trata del Alzheimer, la búsqueda de síntomas resulta más que compleja. Los estudios han confirmado que el
50% de casos no han sido diagnosticados en fase temprana, y con 40.000 casos nuevos al año es difícil desarrollar un
sistema que permita encontrar el punto de partida del deterioro cerebral que sufren las personas con esta enfermedad.

"No es solo un juego, es tu mente la que está en juego". Foto: Google Play

Es por eso que Samsung ha impulsado el trabajo de varios científicos para la creación de un videojuego que aprovecha la
Inteligencia Artificial con el fin de detectar este trastorno en personas mayores de 55 años. La presentación de The
Mind Guardian a cargo de la periodista Isabel Jiménez fue el fruto de meses de trabajo por parte de Samsung Iberia, la
Universidad de Vigo, el Instituto de Investigación Sanitaria Galicia Sur y la Sociedad Española de Neurología.

Así es el videojuego The Mind Guardian

Este sistema utiliza algoritmos dedicados al aprendizaje, entrenados con muestras representativas de la presencia
del alzheimer en la población española. El objetivo es reducir los efectos de la demencia hasta en un 40%, gracias
al diagnóstico temprano de sus síntomas.

The Mind Guardian ofrece tres misiones interactivas que evalúan distintos tipos de memoria mediante pruebas que han
sido validadas científicamente:

Memoria episódica: reconocimiento de objetos y rutas en un entorno virtual que simula una ciudad. Dura 30
minutos.
Memoria procedimental: ejercicios de coordinación motriz mediante el seguimiento de movimientos circulares
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con el dedo. Dura 5 minutos.
Memoria semántica: asociación lógica de imágenes y concepto. Dura 10 minutos.

El recorrido completo se hace en unos 45 minutos, y al finalizar se genera una “radiografía mental” con un 97% de
precisión diagnóstica, según los datos clínicos recopilados durante su desarrollo. Si el resultado del test es bueno, saldrá
que el estado cognitivo es favorable. Pero si el videojuego sospecha que hay un posible deterioro cognitivo, lo avisará
con un mensaje de “riesgo detectado”.

¿Cómo acceder a The Mind Guardian?

Este videojuego que detecta el Alzheimer ya se encuentra disponible a través de Google Play. Con solo buscar The
Mind Guardian en el servicio de distribución de aplicaciones, podrás probar esta herramienta a través de tu móvil o
tableta digital. De acuerdo a los desarrolladores, The Mind Guardian podría beneficiar a dos millones y medio de
personas en España. De todos modos, recuerda que el mejor diagnóstico siempre lo dará un médico o profesional
humano en la materia.
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https://www.marronyblanco.com

Marrón y Blanco es la publicación profesional del sector de los electrodomésticos, la electrónica de

consumo y las nuevas tecnologías. Desde su nacimiento en 1973, lo que la convierte en una de las

revistas decanas del sector, es un referente para todos los profesionales del canal electro.

Samsung presenta “The Mind Guardian”, un videojuego basado en IA... https://www.marronyblanco.com/samsung-presenta-the-mind-guardia...

2 de 2 13/03/2025, 9:41



 Escuchar

Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), un 48% de la población

Menos del 50% de los españoles duerme las horas recomendadas https://www.medicosypacientes.com/articulo/menos-50-por-ciento-d...
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adulta no tiene sueño de calidad y el 54% de la población adulta española duerme

menos de las horas recomendadas. Además, uno de cada tres adultos españoles se

despierta con la sensación de no haber tenido un sueño reparador. Por otra parte, en el

caso de los niños y adolescentes, la SEN calcula que el 25% de la población infantil no

tiene un sueño de calidad y que solo el 30% de los niños mayores de 11 años duermen

el número adecuado de horas.

“Menos del 5% de la población se podría catalogar dentro de lo que denominamos

‘dormidor corto’, es decir, personas a las que les basta dormir entre 5 y 6 horas para

encontrarse bien y descansados. Pero para el resto de la población, la duración

adecuada del sueño tiene que ser mayor: por lo general, los adultos deben destinar al

sueño entre 7 y 9 horas diarias, los niños mayores de 2 años más de 10 horas, y los

adolescentes y adultos jóvenes, al menos 8”, comenta la Dra. Celia García Malo,

Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueño de la Sociedad

Española de Neurología.

Son numerosos los estudios que apuntan a que dormir poco, a largo plazo, aumenta

de forma muy significativa el riesgo de desarrollar enfermedades metabólicas como la

obesidad y la diabetes, la hipertensión o problemas de colesterol y triglicéridos, lo que

a su vez incrementa el riesgo de padecer algún tipo de enfermedad vascular (como

ictus o infartos de miocardio) o enfermedades neurodegenerativas (como la

enfermedad de Alzheimer). Por otra parte, la falta de sueño también aumenta el riesgo

de sufrir trastornos mentales graves (como la depresión) y un sueño insuficiente

también se ha vinculado a una mayor incidencia de algunos tipos de cáncer, como el

del colon, mama o próstata.

“Pero además de la duración, para que un sueño sea de buena calidad, también debe

de ser regular, acorde con nuestro ritmo circadiano o reloj biológico; y continuo, es

decir, sin fragmentación y cumpliendo con todas sus fases (sueño ligero, sueño

profundo y sueño REM). Por lo tanto, cuando nuestro sueño no tiene una duración

adecuada, cuando los horarios de sueño varían en exceso, o nos despertamos

frecuentemente, ya no estamos descansando adecuadamente”, señala la Dra. Celia

García Malo. “El marcador más importante acerca de cómo es la calidad de nuestro

sueño no tiene que depender de lo que nos diga ningún tipo de dispositivo electrónico

de monitorización. Conocer si tenemos un sueño de calidad y suficiente significa

sentirnos satisfechos y descansados a la mañana siguiente, con energía y bienestar

para afrontar nuestra actividad. Y todas las personas pueden hacer esta breve

reflexión acerca de su descanso porque el sueño y el descanso tienen un papel central
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en nuestra salud: debemos priorizarlo, tal como recomienda con su lema este año la

World Sleep Society”.

Desde la SEN recuerdan que priorizar el descanso e incorporar buenos hábitos de

sueño supone un impacto positivo para nuestra salud global. Sabemos que llevar una

vida saludable, realizando ejercicio de forma regular y evitando las comidas copiosas,

el alcohol, el tabaco o drogas que puedan alterar nuestro sueño, es crucial. Es

importante también tratar de mejorar nuestros niveles de estrés y evitar aquellos

elementos que pueden sobreexcitarnos antes de ir dormir, como puede ser el uso de

móviles u ordenadores. Y, por otra parte, también es importante tratar de adecuar el

entorno en el que dormimos para que sea confortable, silencioso y oscuro.

Aunque personas de todas las edades y sexos pueden tener problemas de sueño, los

distintos estudios que se han realizado en España coinciden en afirmar que son más

frecuentes en adolescentes y jóvenes, en mujeres, y en adultos mayores. Por ejemplo,

un estudio reciente realizado por la SEN sobre los hábitos de sueño de los jóvenes

españoles señalaba que más del 60% se quita horas de sueño de forma voluntaria

para realizar actividades de ocio o de interés personal o que más del 80% utiliza

dispositivos con pantalla en la cama antes de dormirse. Otros estudios apuntan a que

solo un 33% de las mujeres españolas duermen, entre semana, al menos 7 horas; o

que más del 50% de los mayores de 65 años padecen algún trastorno del sueño, bien

por los cambios fisiológicos que se producen por la edad, así como por las alteraciones

relacionadas con ciertas enfermedades o por sus tratamientos.

“Los buenos hábitos de sueño pueden servir para mejorar la calidad del descanso en

muchos casos, pero también son muchas las personas que conviven con enfermedades

que interfieren en el sueño. Además de múltiples enfermedades cuya sintomatología

interfiere con un buen descanso, existen cerca de 100 trastornos primarios del sueño,

que en muchos casos no están diagnosticados”, comenta la Dra. Celia García Malo.

“Estimamos que en España existen trastornos del sueño que sólo se han diagnosticado

al 10% de las personas que realmente los padecen y que menos de un tercio de las

personas con trastornos del sueño buscan ayuda profesional. Por lo tanto es

importante señalar que no se debe normalizar dormir mal o dormir poco. Si una

persona presenta cualquier alteración del sueño, incluidos problemas de insomnio,

debe consultar con su médico”.

Según datos de la SEN, más de 4 millones de españoles padecen algún tipo de

trastorno del sueño crónico y grave. El insomnio, la apnea obstructiva del sueño,

trastornos del ritmo circadiano, el síndrome de piernas inquietas, las parasomnias

NREM, el trastorno de conducta durante el sueño REM, la narcolepsia o la hipersomnia

idiopática, son los trastornos del sueño más habituales entre la población española.
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“Finalmente me gustaría señalar que, en gran medida por nuestro actual estilo de vida

(trabajos sedentarios, en interiores, con poca exposición a la luz solar, estrés,

tecnología, etc.) nuestro descanso se ve comprometido. Por ello, tomar conciencia

sobre la importancia del mismo es indispensable. Esto implica cuidar nuestro descanso

y consultar cuando percibimos que algo no va bien. En los problemas de sueño, la

demora en la atención médica puede complicar algunas patologías, y podemos

encontrar después pacientes crónicos, cuyos tratamientos resultan a veces más

complejos. Esto es algo que se ve mucho en pacientes que sufren insomnio. Cuanto

más tiempo lleve la persona durmiendo mal, más tiempo toma volver a “resetear” el

sueño y salir del bucle que lo cronifica”, concluye la Dra. Celia García Malo.
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La Cátedra del Sueño Gomarco analiza la importancia de dormir bien para disfrutar
de una vida saludable

Fuente: Agencias

En la tercera jornada de la Cátedra han participado la psicóloga y autora de "Por Fin Duermo", Nuria Roure, y la neumóloga
pediátrica de la Fundación Jiménez Díaz, Genoveva del Río

Una mesa redonda con los catedráticos de Fisiología de la UMU María Ángeles Rol y Juan Antonio
Madrid, analiza las ventajas de un buen descanso en nuestro día a día

La Cátedra del Sueño Gomarco, en colaboración con la Universidad de Murcia, ha celebrado este miércoles la
III Jornada denominada "Dormir bien, el secreto de la salud y el bienestar", en la que se han dado cita cuatro
de los mayores especialistas de España con el objetivo de concienciar a la sociedad sobre la importancia de un
descanso adecuado para una vida más saludable.

Durante la jornada, que se organiza con motivo del Día Mundial del Sueño de este viernes 14 de marzo, los expertos en sueño
señalan que tal y como afirma la Sociedad Española de Neurología (SEN), entre el 25% y el 35% de la población adulta sufre de
insomnio transitorio, mientras que entre un 10% y 15% padece insomnio crónico, condiciones que afectan significativamente la
calidad de vida. La Cátedra del Sueño Gomarco trabaja con el propósito de difundir información útil y de valor sobre el sueño,
promoviendo la concienciación de la sociedad en torno a este tema tan crucial para el bienestar general.

La directora de la Cátedra del Sueño Gomarco, María Ángeles Rol, ha afirmado que el sueño sigue siendo decisivo para entender
muchas de las afecciones del ser humano, por lo que es necesario tener una buena higiene del sueño. La experta ha señalado que el
trabajo es un un factor clave que suele retrasar la hora de dormir, por lo que esto condiciona enormemente la calidad del descanso.
El sueño no es algo prescindible y los horarios laborales en España son muy amplios, frente a otros países europeos donde la jornada
laboral está compactada y se facilitan así los horarios de descanso ha declarado Rol.

Durante su ponencia, la primera psicóloga en España acreditada como Somnologist por la Sociedad Europea del Sueño (ESRS), Nuria
Roure, ha explicado que dormir nos da la vida, nos protege de envejecer y enfermar y tal es así que la Organización Mundial de la
Salud (OMS) ha catalogado la privación de sueño, el hecho de dormir menos de seis horas, como la primera causa para enfermar.

La autora del reconocido best seller "Por fin duermo" que ya va por su tercera edición con más de 5.000 ejemplares vendidos, ha
señalado que a través de su método Duerme, descansa y vive ya ha ayudado a miles de personas a mejorar su descanso a través de
procesos de cambios y crecimientos paramejorar sus hábitos diurnos y nocturnosque les permitenpotenciar sus capacidades y
habilidadesa través dedescansar y dormir mejor.

Por su parte, Genoveva del Río, neumóloga pediátrica en el Hospital Fundación Jiménez Díaz, ha hecho hincapié en la correlación que
existe entre el sueño y la salud respiratoria, con especial atención a los trastornos del sueño en los más pequeños. Entre otras
causas, se señalan determinados problemas como las hipertrofias de amígdalas y adenoides, muy frecuentes entre los 2 y 5 años de
edad, que resultan las principales causas de las apneas infantiles.

Durante la mesa redonda final, el catedrático Fisiología de la Universidad de Murcia, Juan Antonio Madrid, ha destacado la
importancia de analizar el sueño en cada persona como clave para entender cómo los ciclos biológicos impactan en nuestra salud. El
experto en sueño y director del Máster online en Sueño: Fisiología y Medicina, ha explicado además que la geografía y la edad
influyen de manera directa en la calidad y condiciones del descanso y que las horas de sueño en fin de semana, no suplen el déficit
de horas que se arrastra durante la semana laborable, de lunes a viernes.

II Premios Cátedra del Sueño Gomarco

Al término de la Jornada se han entregado los II Premios de la Cátedra del Sueño Gomarco que tienen como objetivo fomentar la
investigación científica y académica sobre los trastornos del sueño y sus implicaciones para la salud. En la categoría de Mejor Artículo
de Investigación ha recogido el premio Gerard Maya Casalprim por su trabajo "Post-mortem neuropathology of idiopathic rapid eye.
movement sleep behaviour disorder: a case series", con una dotación económica de 1.000 euros y certificado que ha entregado Juan
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Antonio Marco, CEO de Gomarco.

El premio al Mejor Trabajo Fin de Grado ha correspondido a alumna Ana Castejón Castillejo por su investigación "Melatonina sintética
y fitomelatonina en complementos alimenticios comerciales", con una dotación de 500 euros y certificado que ha entregado la
vicerrectora de Ciencias de la Salud de la UMU, Paloma Sobrado.

El Premio Honorífico a la Trayectoria en la Investigación del Sueño y Ritmos Circadianos se ha entregado al doctor Luis de Lecea,
catedrático en el departamento de Psiquiatría y Ciencias del Comportamiento en la Universidad de Stanford. El galardón ha sido
entregado mediante videoconferencia al premiado que se encontraba en California (EE.UU) por la vicerrectora de Investigación de la
UMU, Mª Senena Corbalán.

El profesor Luis de Lecea es autor de más 160 artículos científicos, conocido internacionalmente en la comunidad científica por
descubrir varios neurotransmisores esenciales para la regulación de los estados de vigilia, las Hipocretinas (también llamadas
Orexinas), como dos neuropéptidos que han servido como "Piedra Rosetta" para identificar el lenguaje cerebral que regula el ciclo de
sueño y vigilia. Su laboratorio fue pionero en desarrollar técnicas de optogenética y mapeado de circuitos neuronales.

Sobre la Cátedra del Sueño Gomarco

La Cátedra del Sueño Gomarco es una iniciativa académica y científica nacida Junto a la Universidad de Murcia (UMU) con el objetivo
de investigar, difundir y promover el conocimiento sobre los trastornos del sueño y su impacto en la salud. Dirigida por la Dra. Mª
Ángeles Rol, la Cátedra trabaja en colaboración con diferentes instituciones académicas y de investigación para mejorar la calidad de
vida a través de un sueño adecuado y reparador. Gomarco tiene como finalidad hacer que las personas duerman, más y mejor. Su
actividad se estructura en cuatro pilares de manera colaborativa para la mejora del descanso; investigación, fomento y
sensibilización, divulgación y formación. Turismo virtual
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The Mind Guardian: el juego que podría
cambiar la detección del alzhéimer

12 MARZO, 2025 TECNOLOGÍA

Investigadores gallegos han desarrollado The Mind Guardian, una aplicación
basada en inteligencia artificial que alerta sobre posibles signos de alzhéimer en
personas mayores de 55 años.
La app, creada por el centro de investigación atlanTTic y el Instituto de
Investigación Sanitaria Galicia Sur, ya está disponible gratuitamente para
Android en España.
Científicos destacan la importancia de la detección temprana y cómo este avance
podría ayudar a planificar tratamientos antes de que la enfermedad avance.

Instituto de investigación sanitaria Galicia Sur. ll paxinasgalegas

Hace 24 horas que Paz Rey Duarte no puede sacarse una frase de la cabeza: “Posible
riesgo detectado”. La mujer, de 73 años y residente en Vigo, ha recibido la alerta tras
probar The Mind Guardian, una aplicación desarrollada por científicos gallegos que usa
inteligencia artificial para detectar signos tempranos de deterioro cognitivo. “Hace ya un

-
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g p g p g y
tiempo que me olvido hasta de las cosas más sencillas”, confiesa, preocupada.

Este innovador videojuego no ofrece un diagnóstico médico, pero funciona como un
sistema de cribado que, mediante juegos diseñados con base en test clínicos, puede
identificar a usuarios con posibles riesgos de alzhéimer o demencia. La aplicación,
respaldada por la Sociedad Española de Neurología y la Sociedad Española de
Psiquiatría y Salud Mental, ya está disponible para su descarga en Android.

La idea de The Mind Guardian nació en el centro de investigación atlanTTic, de la
Universidad de Vigo, y en el Instituto de Investigación Sanitaria Galicia Sur. Su
desarrollo fue liderado por el catedrático Luis Anido y su equipo, quienes desde 2014
estudian la intersección entre neurociencia y tecnología. Fue entonces cuando
descubrieron que los videojuegos podían ser herramientas útiles para detectar trastornos
neuronales en sus primeras fases.

“El diagnóstico suele aparecer cuando los síntomas ya son muy evidentes y es demasiado
tarde” explica el neurólogo Carlos Spuch quien participó en los estudios clínicos del
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tarde , explica el neurólogo Carlos Spuch, quien participó en los estudios clínicos del
proyecto. La aplicación permite que los usuarios realicen pruebas desde casa en solo 45
minutos, evitando el “efecto bata blanca” que puede alterar los resultados en un entorno
hospitalario.

Tras recibir el aviso de “posible riesgo”, Paz Rey Duarte se enfrenta ahora a dos
opciones: acudir a un especialista para un estudio más profundo o esperar seis meses y
repetir las pruebas en la aplicación. Mientras tanto, ha decidido informarse sobre hábitos
que podrían ralentizar un eventual deterioro.

Según los especialistas, la clave está en la prevención. “Lo peor que puede hacer una
persona con deterioro cognitivo es aislarse”, advierte Spuch, destacando la importancia
del ejercicio físico, una alimentación equilibrada y la interacción social.

“Prefiero ser consciente de a lo que me voy a enfrentar y estar preparada para ello”,
concluye Paz, con la esperanza de que la detección temprana le permita mantener su
autonomía el mayor tiempo posible.El sitio web utiliza cookies propias y de terceros para recopilar información que ayuda a optimizar su visita a
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La Sociedad Española de Neurología (SEN) acaba de
publicar una nueva edición del “Manual SEN de
Recomendaciones Diagnósticas y Terapéuticas en
Enfermedad de Parkinson”, un libro de referencia en
la práctica clínica y que periódicamente se actualiza
para incorporar los últimos avances clínicos y
terapéuticos.

Coordinado por los Dres. Mariana Hernández
González Monje, Silvia Jesús Maestre, Juan Carlos
Gómez Esteban y Álvaro Sánchez Ferro, para su
elaboración ha contado con la participación de
numeroso expertos en trastornos del movimiento,
miembros del Grupo de Estudio de Trastornos del
Movimiento de la SEN, con el objetivo de
proporcionar la mejor información y evidencia a los
profesionales involucrados en la atención sanitaria de
las personas afectadas por la enfermedad de
Parkinson.

“Esta nueva edición tiene algunas diferencias
notables respecto al anterior volumen de 2016 y su
revisión de 2019. Por ejemplo, se han adaptado los
criterios de evaluación de la evidencia y
recomendaciones. Y también se ha incorporado la
información más reciente sobre la evidencia disponible
en el momento actual. Además, se han ampliado
algunos capítulos, sobre todo los referentes a terapias
no farmacológicas y cuidados paliativos, que han
tenido bastante desarrollo en los últimos tiempos y
que son al menos tan importantes como los abordajes
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diagnósticos y terapéuticos más tradicionales.

Asimismo se ha añadido un algoritmo de tratamiento
para la enfermedad de Parkinson en fases no iniciales/
no avanzadas, donde también ha habido abundantes
desarrollos terapéuticos”, explica el Dr. Álvaro Sánchez
Ferro, Coordinador del Grupo de Estudio de Trastornos
del Movimiento de la Sociedad Española de
Neurología.

Desde su primera edición en los años 90, el objetivo
del “Manual SEN de Recomendaciones Diagnósticas y
Terapéuticas en Enfermedad de Parkinson” ha sido
analizar de una manera global esta enfermedad de
acuerdo a los avances que se han vivido en los últimos
años.

PUBLICIDAD

Por ello, en este manual se tiene en cuenta la nueva
clasificación evolutiva de la enfermedad, que integra
aspectos motores, no motores, cognitivos y la
dependencia del paciente, y ayuda a entender los
subtipos evolutivos, valorando la presencia de la α-
sinucleína, la neuroimagen y los genes, siguiendo la
corriente más actual de intentar entender la
enfermedad como un síndrome clínico relacionado
con distintas alteraciones.
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“Pero sin duda, otro aspecto fundamental del
Manual es haber recogido todos los avances
terapéuticos que estamos viviendo, especialmente
para las fases avanzadas de la enfermedad. Esta
complejidad de recursos nos obliga a tener un
conocimiento global y actualizado de la enfermedad y
de todas las opciones que podemos aportar a
nuestros pacientes, tanto farmacológicas como no
farmacológicas”, señala el Dr. Jesús Porta-Etessam,
Presidente de la Sociedad Española de Neurología.

“Pero tampoco hay que olvidar que, a pesar de los
grandes avances, la enfermedad de Parkinson es una
enfermedad neurodegenerativa. Por lo tanto,
deberemos acompañar al paciente a lo largo de su
vida, tener conocimientos sobre los cuidados al
final de la vida y ser conscientes de la importancia
de saber reconocer las fases de la enfermedad y
valorar la planificación de los cuidados necesarios.
Confiamos en que este nuevo Manual sirva de ayuda a
todos los profesionales involucrados en la atención
sanitaria de las personas con enfermedad de
Parkinson”.

El “Manual SEN de Recomendaciones Diagnósticas y
Terapéuticas en Enfermedad de Parkinson” está
patrocinado por Bial, Esteve, Zambon y Stada y cuenta
con la colaboración de Abbvie en la difusión y
distribución de ejemplares.

Se puede consultar el manual en: https://www.sen.es/
pdf/2025/GuiaParkinson2024.pdf
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Día Mundial del Sueño. Menos del 50% de la población española
duerme las horas recomendadas
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Uno de cada tres adultos españoles se despierta con la sensación de no haber tenido un sueño

reparador.
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Mañana, 14 de marzo, se conmemora el Día Mundial del Sueño y este año, con el lema ‘Haz de

la salud del  sueño una prioridad’,  se busca concienciar  sobre la importancia de fomentar

hábitos positivos y realizar cambios en nuestros patrones de sueño con el objetivo de lograr un

mejor descanso para mejorar nuestra salud y calidad de vida.

Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), un 48% de la población adulta no

tiene sueño de calidad y el 54% de la población adulta española duerme menos de las horas

recomendadas. Además, uno de cada tres adultos españoles se despierta con la sensación de

no haber tenido un sueño reparador. Por otra parte, en el caso de los niños y adolescentes, la

SEN calcula que el 25% de la población infantil no tiene un sueño de calidad y que solo el 30%

de los niños mayores de 11 años duermen el número adecuado de horas.

“Menos del 5% de la población se podría catalogar dentro de lo que denominamos ‘dormidor

corto’, es decir, personas a las que les basta dormir entre 5 y 6 horas para encontrarse bien y

descansados. Pero para el resto de la población, la duración adecuada del sueño tiene que ser

mayor: por lo general, los adultos deben destinar al sueño entre 7 y 9 horas diarias, los niños

mayores  de 2  años  más de 10  horas,  y  los  adolescentes  y  adultos  jóvenes,  al  menos  8”,

comenta la Dra. Celia García Malo, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la

Vigilia y Sueño de la Sociedad Española de Neurología. “Porque si nuestro sueño no tiene una

duración  adecuada,  se  verá  afectada  nuestra  salud.  A  corto  plazo,  experimentaremos

problemas de capacidad de atención, de productividad y, la sensación de sentirnos cansados y

somnolientos durante el día, también hará que estemos más irritables y con peor estado de

ánimo. El sueño insuficiente también supone un mayor riesgo de accidentes laborales y de

circulación, ya que por ejemplo se estima que está detrás del 30% de los accidentes de tráfico

en España. Pero además, a largo plazo, esta falta de sueño se traduce en un mayor riesgo de

padecer muchos tipos de enfermedades, algunas potencialmente graves y discapacitantes”.

Son numerosos los estudios que apuntan a que dormir poco, a largo plazo, aumenta de forma

muy significativa el riesgo de desarrollar enfermedades metabólicas como la obesidad y la

diabetes, la hipertensión o problemas de colesterol y triglicéridos, lo que a su vez incrementa

el riesgo de padecer algún tipo de enfermedad vascular (como ictus o infartos de miocardio) o

enfermedades neurodegenerativas (como la enfermedad de Alzheimer). Por otra parte, la falta

de sueño también aumenta el riesgo de sufrir trastornos mentales graves (como la depresión) y

un sueño insuficiente también se ha vinculado a una mayor incidencia de algunos tipos de

cáncer, como el del colon, mama o próstata.

“Pero además de la duración, para que un sueño sea de buena calidad, también debe de ser

regular,  acorde  con  nuestro  ritmo  circadiano  o  reloj  biológico;  y  continuo,  es  decir,  sin

fragmentación y cumpliendo con todas sus fases (sueño ligero, sueño profundo y sueño REM).

Por lo tanto, cuando nuestro sueño no tiene una duración adecuada, cuando los horarios de

sueño  varían  en  exceso,  o  nos  despertamos  frecuentemente,  ya  no  estamos  descansando

adecuadamente”, señala la Dra. Celia García Malo. “El marcador más importante acerca de
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cómo es la calidad de nuestro sueño no tiene que depender de lo que nos diga ningún tipo de

dispositivo electrónico de monitorización. Conocer si tenemos un sueño de calidad y suficiente

significa sentirnos satisfechos y descansados a la mañana siguiente, con energía y bienestar

para afrontar nuestra actividad. Y todas las personas pueden hacer esta breve reflexión acerca

de su  descanso porque el  sueño y  el  descanso tienen un papel  central  en nuestra  salud:

debemos priorizarlo, tal como recomienda con su lema este año la World Sleep Society”.

Desde la SEN recuerdan que priorizar el descanso e incorporar buenos hábitos de sueño supone

un  impacto  positivo  para  nuestra  salud  global.  Sabemos  que  llevar  una  vida  saludable,

realizando ejercicio de forma regular y evitando las comidas copiosas, el alcohol, el tabaco o

drogas que puedan alterar nuestro sueño, es crucial. Es importante también tratar de mejorar

nuestros niveles de estrés y evitar aquellos elementos que pueden sobreexcitarnos antes de ir

dormir,  como puede  ser  el  uso  de  móviles  u  ordenadores.  Y,  por  otra  parte,  también  es

importante  tratar  de  adecuar  el  entorno  en  el  que  dormimos  para  que  sea  confortable,

silencioso y oscuro.

Aunque personas de todas las edades y sexos pueden tener problemas de sueño, los distintos

estudios que se han realizado en España coinciden en afirmar que son más frecuentes en

adolescentes y jóvenes, en mujeres, y en adultos mayores. Por ejemplo, un estudio reciente

realizado por la SEN sobre los hábitos de sueño de los jóvenes españoles señalaba que más del

60% se quita horas de sueño de forma voluntaria para realizar actividades de ocio o de interés

personal o que más del 80% utiliza dispositivos con pantalla en la cama antes de dormirse.

Otros estudios apuntan a que solo un 33% de las mujeres españolas duermen, entre semana, al

menos 7 horas; o que más del 50% de los mayores de 65 años padecen algún trastorno del

sueño,  bien  por  los  cambios  fisiológicos  que  se  producen  por  la  edad,  así  como  por  las

alteraciones relacionadas con ciertas enfermedades o por sus tratamientos.

“Los buenos hábitos de sueño pueden servir para mejorar la calidad del descanso en muchos

casos, pero también son muchas las personas que conviven con enfermedades que interfieren

en el sueño. Además de múltiples enfermedades cuya sintomatología interfiere con un buen

descanso, existen cerca de 100 trastornos primarios del sueño, que en muchos casos no están

diagnosticados”,  comenta  la  Dra.  Celia  García  Malo.  “Estimamos  que  en  España  existen

trastornos del sueño que sólo se han diagnosticado al 10% de las personas que realmente los

padecen y que menos de un tercio de las personas con trastornos del sueño buscan ayuda

profesional. Por lo tanto es importante señalar que no se debe normalizar dormir mal o dormir

poco.  Si  una  persona  presenta  cualquier  alteración  del  sueño,  incluidos  problemas  de

insomnio, debe consultar con su médico”.

Según datos de la SEN, más de 4 millones de españoles padecen algún tipo de trastorno del

sueño  crónico  y  grave.  El  insomnio,  la  apnea  obstructiva  del  sueño,  trastornos  del  ritmo

circadiano, el síndrome de piernas inquietas, las parasomnias NREM, el trastorno de conducta

durante el sueño REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopática, son los trastornos del sueño

más habituales entre la población española.
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“Dentro de la evaluación global de los trastornos del sueño, las sociedades científicas estamos

promoviendo cada día más la creación de unidades multidisciplinares de sueño, que permitan

brindar una atención completa a las personas que presentan estas enfermedades. Así que el

primer paso es consultar, por supuesto evitar automedicarse. Muchos remedios para mejorar el

sueño, incluso vendidos sin receta en las farmacias, no resultan curativos y favorecen que la

persona con problema de sueño se autorresposabilice de ponerle remedio por su cuenta, sin

contar con los profesionales indicados. Este hecho supone una gran carga mental y es fuente

de preocupación para nuestros pacientes. El paciente que presenta un trastorno de sueño, ya

sea  insomnio,  apnea  del  sueño,  ronquidos,  síndrome  de  piernas  inquietas  o  somnolencia

excesiva,  merece  una  atención  médica  rigurosa,  como  en  tantas  otras  patologías,  que

permitan diagnosticar correctamente y poder ofrecer tratamientos basados en la evidencia

científica”, explica la Dra. Celia García Malo.

“Finalmente  me  gustaría  señalar  que,  en  gran  medida  por  nuestro  actual  estilo  de  vida

(trabajos sedentarios, en interiores, con poca exposición a la luz solar, estrés, tecnología,

etc.) nuestro descanso se ve comprometido. Por ello, tomar conciencia sobre la importancia

del  mismo  es  indispensable.  Esto  implica  cuidar  nuestro  descanso  y  consultar  cuando

percibimos que algo no va bien. En los problemas de sueño, la demora en la atención médica

puede complicar algunas patologías, y podemos encontrar después pacientes crónicos, cuyos

tratamientos resultan a veces más complejos. Esto es algo que se ve mucho en pacientes que

sufren insomnio. Cuanto más tiempo lleve la persona durmiendo mal, más tiempo toma volver

a “resetear” el sueño y salir del bucle que lo cronifica”, concluye la Dra. Celia García Malo.

Fuente: Sociedad Española de Neurología
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Fiscalía y Procuraduría piden precluir caso en la Corte en favor de Álvaro Hernán
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a delinquir.
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