
PETIT BAMBOU
“Un buen descanso comienza desde primera hora de la mañana”. Myriam Campelo
Dormir bien es una necesidad básica para nuestra salud. Hablamos con Myriam Campelo,
directora de Petit BamBou en España, sobre cómo la meditación puede ayudarnos a mejorar
nuestro descanso.

ABC

PETIT BAMBU “Un buen descanso comienza desde primera hora de... https://www.abc.es/contentfactory/post/2025/03/12/un-buen-descans...

1 de 5 13/03/2025, 14:16



Laura Fortuño
13 marzo, 2025 - 8:37
Cuando tienes insomnio, nunca estás realmente dormido y nunca estás realmente despierto»,
dice Edward Norton en la película ‘El club de la ducha’. Los problemas de sueño son muy
frecuentes: entre el 22% y el 30% de los españoles no disfrutan de un sueño de calidad y más
de cuatro millones padecen trastornos del sueño graves, según la Sociedad Española de
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Neurología. 

El Día Mundial del Sueño, que este año se celebra el 14 de marzo, nos recuerda que dormir
bien no es un lujo, sino una necesidad fundamental para nuestra salud física y mental. Para
concienciar sobre la importancia del descanso y promover hábitos que mejoren la calidad del
sueño en la sociedad, hablamos con Myriam Campelo, directora de Petit BamBou en España.
Petit BamBou es una aplicación de meditación y respiración consciente lanzada en 2015.
Ofrece herramientas adaptadas a los retos de nuestra sociedad moderna, en particular
ayudando a las personas a desarrollar una relación más pacífica con la hiperconectividad del
mundo, pero también a salir del piloto automático e instaurar hábitos más saludables.
Muchas personas creen que meditar es simplemente desconectar, pero en realidad es
algo más profundo. ¿Cómo explicarías de manera sencilla en qué consiste realmente?

La meditación es lo contrario a la desconexión. Meditar ayuda a conectar, con uno mismo, con
los demás, con la naturaleza, con tu vida en general. A través de la meditación trabajamos la
atención para que esté en el aquí y ahora, en lo que estamos viviendo (y sintiendo) en este
preciso momento sin que los pensamientos y juicios intervengan en la experiencia. Meditar es
sencillo, cualquiera puede hacerlo (hasta los niños), solo es necesario dedicarle 10 minutos al
día y no hace falta ninguna preparación especial.

“Hay varias rutinas que podemos cambiar en nuestra vida para mejorar nuestro descanso, y no
solamente rutinas al final del día, ya que un buen descanso comienza desde primera hora de
la mañana”. Myriam Campelo. 
El estrés y la ansiedad nos quitan el sueño. ¿Cómo puede la meditación ayudarnos a
gestionar estas emociones y favorecer un descanso reparador?

Las exigencias del día a día y el ritmo de vida pueden provocar estrés y ansiedad y afectar al
descanso… Y la falta de sueño por otro lado también es fuente de estrés y ansiedad. Es la
pescadilla que se muerde la cola. La falta de sueño afecta a nuestro sistema nervioso y a la
función cognitiva. En la actualidad, la hiperconexión y el exceso de estímulos hace que nuestro
cerebro nunca descanse, siempre está alerta. La meditación es el momento de relax, de reset
para el cerebro. 

Petit BamBou se centra en trabajar la atención plena. ¿Cómo influye la atención plena
en la mejora de la creatividad, las relaciones interpersonales y la autopercepción?

La mayoría de los problemas emocionales vienen de tener nuestra mente anclada en el
pasado o porque está trabajando en escenarios futuros, muchos de ellos, por cierto, nunca
ocurrirán. Cuando despojamos la mente de todos estos condicionamientos, cambia la manera
en la que nos relacionamos con nosotros mismos y con los demás. Dejamos de ser nuestro
peor enemigo para tratarnos con amabilidad, somos capaces de ver nuestras virtudes y
aceptar aquello que no está en nuestras manos controlar, sin aplicar los juicios que la mente
suele construir.

PETIT BAMBU “Un buen descanso comienza desde primera hora de... https://www.abc.es/contentfactory/post/2025/03/12/un-buen-descans...

3 de 5 13/03/2025, 14:16



“Quiero dormir mejor, pero nada me funciona”. ¿Cuáles son los errores más comunes
que cometemos cuando intentamos mejorar nuestro descanso?

El error más común es la obsesión por dormir mejor. Si te vas a la cama pensando que te va a
resultar complicado dormir… te va a costar conciliar el sueño. El sueño no es algo que
tenemos que conseguir, es algo que llega y somos nosotros los que tenemos que ponérselo
fácil haciendo los cambios en nuestras rutinas que van a repercutir positivamente en el sueño.

Meditar antes de dormir… ¿o es mejor a otra hora? ¿Existe un momento ideal del día
para practicar mindfulness si queremos que influya en la calidad de nuestro sueño?

Para experimentar los beneficios de la práctica de la meditación lo más importante es ser
capaz de convertirlo en un hábito, da igual el momento del día que elijamos. Lo primero que le
diría a una persona que comienza es que haga un repaso mental de sus rutinas diarias para
decidir el mejor momento para encajar los 10 minutos de meditación, y por supuesto, que se
comprometa cada día o casi todos los días a meditar. 

Cada vez oímos más hablar de mindfulness, pero aún hay quienes lo ven con
escepticismo. ¿Notas un cambio en la percepción social de la meditación? ¿Las
personas son más receptivas ahora que hace unos años?

Siempre va a haber quienes vean la práctica de la meditación con escepticismo porque ¿cómo
es posible que algo tan sencillo funcione? Sí que es verdad que desde hace unos años
estamos viendo un cambio positivo debido a que existe mucha más sensibilidad que antes por
el cuidado de la salud mental. Ahora se habla más abiertamente de ello y de los diferentes
recursos para cuidar de ella, entre ellos de la meditación. Incluso los médicos de cabecera,
psicólogos y psiquiatras han comenzado a recomendar su práctica para el manejo del estrés y
la ansiedad, para dormir mejor e incluso para el manejo del dolor físico. También el hecho de
que la Organización Mundial de la Salud (OMS) recomiende la práctica de la meditación y que
Naciones Unidas proclamara el 21 de diciembre como Día Internacional de la Meditación, está
siendo de gran ayuda para normalizar su práctica y reforzar sus beneficios avalados por la
ciencia.
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¿Cuál es el juego que ayuda a alertar
los síntomas de Alzheimer y
demencia? Así funciona

Mariana Sierra Escobar

3-4 minutos

A medida que va avanzando en edad, la salud mental y cerebral es

una de las preocupaciones que se hace más frecuente. Es en este

caso, cuando las personas empiezan a indagar sobre estrategias

para preservarla durante mucho más tiempo.

La demencia y el Alzheimer son las enfermedades más temidas,

pues ambas causan pérdidas en la memoria y afectan la capacidad

de razonamiento. Sobre esto, la ciencia ha estudiado y compartido

algunos datos que pueden ser de interés.

Manuel José Fernández Iglesias es un científico español que

realizó un videojuego en colaboración con una gran compañía y

con el aval de importantes sociedades médicas para anticipar las

señales de estas dos afecciones.

En conversación con W Radio, Manuel reveló detalles sobre ‘The

Mind Guardian’, el proyecto realizado junto a Samsung, que emplea

pruebas médicas tradicionales e inteligencia artificial.

El videojuego antes mencionado cuenta con el aval científico de la

Sociedad Española de Neurología y de la Sociedad Española de

Psiquiatría y Salud Mental. Se puede acceder a él a través de un

celular y solo debe disponer de 45 minutos para jugarlo.
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Solo es necesario bajar la aplicación y jugar. Foto:iStock

De acuerdo con el experto, “este juego está diseñado para personas

mayores de 55 años” y no es un diagnóstico médico. Para él, es más

bien, una herramienta que permite revisar cómo se encuentra el

paciente mediante pruebas que miden la memoria episódica, la

procedimental y la semántica.

“El juego plantea tres experiencias que están en relación con

aspectos de tu memoria, con la capacidad que tienes para recordar

cosas, por ejemplo la lista de la compra, para recordar tareas que

tienes qué hacer en la mañana o en el trabajo”, dijo.

A través de este aplicativo no solo podrá saber si una persona ya

padece de un deterioro cognitivo, sino que según los

resultados, podrá anticipar si es un posible candidato y tomar las

medidas necesarias.

“Se ha demostrado que si se detecta el deterioro cognitivo en una

etapa temprana, es muy posible aumentar el tiempo en que los
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síntomas no se hacen incapacitantes”, apuntó Fernández. 

El momento en el que se detecte la enfermedad influye en su

tratamiento. Foto:iStock

Si la respuesta obtenida supone alguna alerta de riesgo, es

importante que se someta a un diagnóstico médico y a unas pruebas

más profundas para determinar qué es exactamente lo que tiene.

Además de funcionar como un “aviso”, esta aplicación le da una serie

de ejercicios que lo pueden ayudar a mejorar su capacidad

cerebral. “El propio juego te explica qué hacer ya para mejorar esa

reserva cognitiva y tratar el deterioro”, señaló.

Para el desarrollador lo más importante es generar conciencia y

fomentar el cuidado, tal como se hace con su estado corporal al

asistir a un gimnasio para mejorar su calidad de vida.

MARIANA SIERRA ESCOBAR

EQUIPO ALCANCE DIGITAL

EL TIEMPO 
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La planta ancestral que ayuda a mejorar la memoria,

combate la demencia y fortalece el cerebro
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El presidente del Senado apoya el
Pacto por el RECUERDO, de medidas
para avanzar en la lucha contra el
Alzheimer

Newsroom Infobae

4-5 minutos

El presidente del Senado, Pedro Rollán, ha inaugurado este jueves el

acto de lectura del Pacto por el RECUERDO, un llamamiento a

adoptar medidas inmediatas que sean un punto de partida para

avanzar en la lucha real contra el Alzheimer. Las sociedades

científicas adheridas al Pacto han participado en el acto y han pedido

la implicación de los políticos para mejorar la vida de los afectados y

de sus familias.
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Rollán ha leído la declaración institucional en favor de los pacientes

con Alzheimer y sus familias que esta semana ha aprobado el

Senado y ha tenido un recuerdo para los "cuidadores y cuidadoras,

maravillosas personas que, si son del entorno familiar, renuncian a

todo para dedicarse a esa persona".

"Ojalá en un futuro la enfermedad del Alzheimer tenga cura", ha

concluido el presidente de la Cámara Alta, que ha puesto de

manifiesto la sintonía de todos los grupos parlamentarios para

suscribir la declaración institucional.

Por su parte, el director ejecutivo de la Confederación Española de

Alzheimer y otras Demencias (CEAFA), Jesús Rodrigo, ha cerrado el

acto con la lectura de los tres puntos del Pacto por el RECUERDO:

censo oficial de pacientes con Alzheimer, diagnóstico precoz para

determinar la enfermedad en estadios tempranos y acceso equitativo

a los mejores tratamientos farmacológicos y no farmacológicos y de

cuidados. Estos tres puntos los recoge también la declaración

institucional del Senado, que se realiza en el marco de la Semana

Mundial del Cerebro.

La presidenta de la Comisión de Sanidad de la Cámara Alta, María

del Mar San Martín, ha destacado que esta jornada de lectura del

Pacto "es de gran utilidad para las personas que tienen que legislar" y

ha advertido que "el Alzheimer no solo afecta a la memoria, sino

también a la identidad y a la autonomía".

Por su parte, la presidenta de CEAFA, Mariló Almagro, ha afirmado

que "el tiempo es determinante porque cada día que pasa es una

oportunidad perdida para miles de personas". Además, Almagro ha

recordado la necesidad "sin demora de un censo oficial de pacientes

con Alzheimer para poder planificar los recursos adecuados", la

importancia de "la detección temprana es imprescindible para el

tratamiento" y la petición de "acceso a los mejores tratamientos
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farmacológicos y no farmacológicos y de cuidados".

En este acto de lectura del Pacto por el RECUERDO han participado

representantes de las sociedades científicas que han suscrito el

Pacto. El presidente de la Sociedad Española de Geriatría y

Gerontología, José Augusto García, ha puesto sobre la mesa la

necesidad de una "visión transversal" porque "el Alzheimer dura

muchos años y lo tienen personas con otras enfermedades",

mientras que la directora gerente de la Sociedad Española de

Médicos Generales y de Familia, Sara Quintanilla, ha apostado por

"políticas que también apoyen a los familiares" y por un "enfoque

amplio que incluya entornos amigables con esta demencia".

Desde la Sociedad Española de Psicogeriatría, su presidente,

Manuel Sánchez Pérez, ha dicho que "desde los sectores

profesionales que velan por la salud mental de los mayores existe

preocupación por el acceso equitativo a los mejores tratamientos

farmacológicos".

Pascual Sánchez Juan, secretario del grupo de estudio de Conductas

y Demencias de la Sociedad Española de Neurología, ha querido

"aportar un poco de esperanza" y ha destacado que ya se puede

"diagnosticar el Alzheimer con un análisis de sangre" y también que

"la inteligencia artificial está llegando para poder detectar los primeros

síntomas con el reloj".

El coordinador del grupo de trabajo de Demencias de la Sociedad

Española de Psiquiatría y Salud Mental, Luis Agüera, ha recordado

que "desde la Psiquiatría se trabaja en el diagnóstico precoz",

mientras que Enrique Arrieta, miembro del grupo de trabajo de

Neurología, Dolor y Cuidados Paliativos de la Sociedad Española de

Médicos de Atención Primaria, ha puesto de manifiesto que "gran

parte del Alzheimer se inscribe en las consultas del médico de familia

porque son los primeros que valoran las quejas cognitivas de los
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pacientes".
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A medida que se va avanzando en edad, la salud mental y cerebral es una

de las preocupaciones que se hace más frecuente. Es en este caso, cuando las

personas empiezan a indagar sobre estrategias para preservarla durante

mucho más tiempo.

La demencia y el Alzheimer son las enfermedades más temidas, pues

ambas causan pérdidas en la memoria y afectan la capacidad de razonamiento.

Sobre esto, la ciencia ha estudiado y compartido algunos datos que pueden ser

de interés.

Manuel José Fernández Iglesias es un científico español que realizó un

videojuego en colaboración con una gran compañía y con el aval de
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importantes sociedades médicas para anticipar las señales de estas

dos afecciones.

SEIS FUENTES DE PROTEÍNA QUE NO SON CARNE

En conversación con W Radio, Fernández Iglesias reveló detalles sobre ‘The

Mind Guardian’, el proyecto realizado junto a Samsung, que emplea

pruebas médicas tradicionales e inteligencia artificial.

El videojuego antes mencionado cuenta con el aval científico de la

Sociedad Española de Neurología y de la Sociedad Española de

Psiquiatría y Salud Mental. Se puede acceder a él a través de un celular y

solo debe disponer de 45 minutos para jugarlo.
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De acuerdo con el experto, “este juego está diseñado para personas

mayores de 55 años” y no es un diagnóstico médico. Para él, es más

bien una herramienta que permite revisar cómo se encuentra el

paciente mediante pruebas que miden la memoria episódica, la

procedimental y la semántica.

La demencia y el Alzheimer son dos de las enfermedades más temidas

wildpixel - iStockphoto
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“El juego plantea tres experiencias que están en relación con aspectos de la

memoria, con la capacidad que tienes para recordar cosas, por ejemplo la lista

de la compra, para recordar tareas que tienes qué hacer en la mañana o en el

trabajo”, dijo.

EL ALIMENTO RICO EN MAGNESIO Y FIBRA QUE AYUDA A DESINTOXICAR EL CUERPO

A través de este aplicativo no solo se podrá saber si una persona ya

tiene un deterioro cognitivo, sino que según los resultados, podrá

anticipar si es un posible candidato y tomar las medidas necesarias.
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“Se ha demostrado que si se detecta el deterioro cognitivo en una etapa

temprana, es muy posible aumentar el tiempo en que los síntomas

no se vuelven incapacitantes”, apuntó Fernández.

Si la respuesta obtenida supone alguna alerta de riesgo, es importante

someterse a un diagnóstico médico y a unas pruebas más profundas para

determinar qué es exactamente lo que se tiene.
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Además de funcionar como un “aviso”, esta aplicación brinda una

serie de ejercicios que lo pueden ayudar a mejorar la capacidad

cerebral. “El propio juego te explica qué hacer ya para mejorar esa reserva

cognitiva y tratar el deterioro”, señaló.

Para el desarrollador lo más importante es generar conciencia y

fomentar el cuidado, tal como se hace con el estado corporal al asistir a un

gimnasio para mejorar la calidad de vida.

PUBLICIDAD

Inicio Secciones Foodit Club LN Ingresar

¿Cuál es el juego que ayuda a alertar los síntomas de Alzheimer y de... https://www.lanacion.com.ar/salud/mente/cual-es-el-juego-que-ayuda-...

7 de 16 14/03/2025, 9:34



laopiniondemurcia.es

Tres de cada diez ciudadanos lidian
cada noche con problemas de
insomnio

Ana García

3-4 minutos

Si tiene problemas para quedarse o mantenerse dormido de forma

continua es muy probable que esté sufriendo insomnio. Este es uno

de los trastornos más comunes del sueño y que llegan a afectar a

tres de cada diez murcianos adultos, según han dado a conocer los

profesionales reunidos en la tercera jornada de la Cátedra del Sueño

Gomarco celebrada en colaboración con la Universidad de Murcia

con motivo de la conmemoración este viernes, 14 de marzo, del Día

Mundial del Sueño.

Los expertos señalan que entre un 25 y un 35% de la población

adulta sufre de insomnio transitorio, mientras que cerca de un 15%

padece insomnio crónico, condiciones que afectan significativamente

a la calidad de vida.

Una de las ponentes, la psicóloga Nuria Roure, acreditada como

somnologist por la Sociedad Europea del Sueño, afirma que «dormir

nos da la vida, nos protege de envejecer y de enfermar, lo que ha

llevado a que incluso la Organización Mundial de la Salud (OMS)

haya catalogado la privación de sueño, el hecho de dormir menos de

seis horas, como la primera causa de enfermar».

Junto a Roure también han profundizado sobre el sueño la
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neumóloga pediátrica de la Fundación Jiménez Díaz Genoveva del

Río, así como los catedráticos de Fisiología de la UMU María Ángeles

Rol y Juan Antonio Madrid, quienes han analizado las ventajas de un

buen descanso en nuestro día a día.

La directora de la cátedra, María Ángeles Rol, insiste en 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.

Así, la experta señala que el trabajo es un factor clave que suele

retrasar la hora de dormir, lo que condiciona enormemente la

calidad del descanso.

Entre 7 y 10 horas diarias

La Sociedad Española de Neurología (SEN) informa de que 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 horas al día. Por lo que reducir estas

recomendaciones puede conllevar consecuencias para la salud a

medio y largo plazo.

Atendiendo a estas recomendaciones y analizando los hábitos de

sueño de los ciudadanos, los neurólogos afirman que el 48% de la

población adulta no tiene un sueño de calidad y el 54% de la

población adulta 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.

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, lo que muestra que el 70% restante no lo hacen.

Entre las consecuencias que puede acarrear el no tener un buen

hábito de sueño destacan a corto plazo los problemas de atención, de
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productividad y la sensación de estar cansados y somnolientos, así

como más irritables. La falta de sueño también implica mayor riesgo

de accidentes laborales y de circulación, estando detrás del 30% de

estas situaciones.
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Menos del 50% de la población
española duerme las horas
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-Uno de cada tres adultos españoles se despierta
con la sensación de no haber tenido un sueño
reparador.El 70% de los niños mayores de 11 años
no duermen el número adecuado de horas.

-Solo un 33% de las mujeres españolas duermen,
entre semana, al menos 7 horas.Más de 4 millones
de españoles padecen algún tipo de trastorno del
sueño crónico y grave.

PUBLICIDAD

-Más del 50% de los mayores de 65 años padecen
algún trastorno del sueño.

Hoy, 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.
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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
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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 cómo es la
calidad de nuestro sueño no tiene que depender de

Menos del 50% de la población española duerme las horas recomen | ... https://psiquiatria.com/trastornos-del-sueno/menos-del-50-de-la-pobla...

4 de 12 14/03/2025, 9:16



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
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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
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de conducta durante el sueño REM, la narcolepsia o la
hipersomnia idiopática, son los trastornos del sueño
más habituales entre la población española.

“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
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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.

PUBLICIDAD

Palabras clave: insomnio, sueño, población, dormir

Comentarios de los usuarios
AÑADIR COMENTARIO

No hay ningun comentario, se el primero en comentar
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