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‘Ojataenurn futuro tarenfermedad tengacura’,
asegura el presidente de la Camara Alta, Pedro
Rollan

Mi'A

El presidente del Senado, Pedro Rollan,
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
alzhéimer. Las sociedades cientificas
adheridas al Pacto han participado en el
acto y han pedido la implicacion de los
politicos para mejorar la vida de los
afectados y de sus familias.

Rollan ha leido la declaracion
institucional en favor de los pacientes
con alzhéimer 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'.
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""Ojala en un futuro la enfermedad del
alzhéimer tenga cura", ha concluido el
presidente de la Camara Alta, que ha
puesto de manifiesto la sintonia de todos
los grupos parlamentarios para suscribir
la declaracién institucional.

Por su parte, el director ejecutivo de la
Confederacién Espafiola de Alzheimer y
otras Demencias (CEAFA), Jestis Rodrigo,
ha cerrado el acto con la lectura de los
tres puntos del Pacto por el RECUERDO:
censo oficial de pacientes con alzhéimer,
diagnostico precoz para determinar la
enfermedad en estadios tempranosy
acceso equitativo a los mejores
tratamientos farmacologicos y no
farmacologicos y de cuidados. Estos tres
puntos los recoge también la declaraciéon
institucional del Senado, que se realiza
en el marco de la Semana Mundial del
Cerebro.

La presidenta de la Comision de Sanidad
de la Camara Alta, Maria del Mar San
Martin, 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 alzhéimer no solo
afecta ala memoria, sino también a la
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tiempo es determinante porque cada dia
que pasa es una oportunidad perdida para
miles de personas'. Ademas, Almagro ha
recordado la necesidad "sin demora de
un censo oficial de pacientes con
alzhéimer para poder planificar los
recursos adecuados", la importancia de
"la deteccién temprana es imprescindible
para el tratamiento' y la peticién de
"acceso a los mejores tratamientos
farmacoldgicos y no farmacologicos y de
cuidados".

En este acto de lectura del Pacto por el
RECUERDO han participado
representantes de las sociedades
cientificas que han suscrito el Pacto. El
presidente de la Sociedad Espartiola de
Geriatria y Gerontologia, José Augusto
Garcia, ha puesto sobre la mesa la
necesidad de una "vision transversal"
porque "el alzhéimer dura muchos afios y
lo tienen personas con otras
enfermedades', mientras que la
directora gerente de la Sociedad Espariola
de Médicos Generales y de Familia, Sara
Quintanilla, ha apostado por "politicas
que también apoyen a los familiares" y
por un "enfoque amplio que incluya
entornos amigables con esta demencia'.

A §&l El presidente de la
Camara Alta, Pedro Rollan, ha
inaugurado en la sala Enrique
Casas Vila el acto de “Lectura
del Pacto por el RECUERDOQO",
organizado por
@AlzheimerCeafa.
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Desde la Sociedad Espariola de
Psicogeriatria, su presidente, Manuel
Sanchez Pérez, ha dicho que "desde los
sectores profesionales que velan por la
salud mental de los mayores existe
preocupacion por el acceso equitativo a
los mejores tratamientos
farmacoldgicos".

Pascual Sanchez Juan, secretario del
grupo de estudio de Conductasy
Demencias de la Sociedad Espariola de
Neurologia, ha querido "aportar un poco
de esperanza" y ha destacado que ya se
puede "diagnosticar el alzhéimer con un
analisis de sangre' y también que "la
inteligencia artificial esta llegando para
poder detectar los primeros sintomas con
el reloj".

El coordinador del grupo de trabajo de
Demencias de la Sociedad Espariola de
Psiquiatria y Salud Mental, Luis Agiiera,
ha recordado que "desde la Psiquiatria se
trabaja en el diagnostico precoz",
mientras que Enrique Arrieta, miembro
del grupo de trabajo de Neurologia, Dolor
y Cuidados Paliativos de la Sociedad
Espafiola de Médicos de Atencion
Primaria, ha puesto de manifiesto que
""gran parte del alzhéimer se inscribe en
las consultas del médico de familia
porque son los primeros que valoran las
quejas cognitivas de los pacientes'.
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Un neurologo alerta:
dormir mal aumenta el
riesgo de depresion 'y
alzheimer

STEFANO TRAVERSO
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El mal descanso impacta en las enfermedades
mentales y neurodegenerativas

MicA

El descanso nocturno es crucial para la
salud general, y su carencia puede tener
consecuencias serias. El doctor David A.
Pérez, jefe del servicio de Neurologia del
Hospital Universitario La Luz, ha
sefialado que un suefio insuficiente o de
mala calidad puede incrementar el riesgo
de padecer ansiedad, depresion y, a largo
plazo, alzhéimer.

En Espafia, entre el 20% y el 48% de los
adultos experimentan insomnio
ocasional o cronico, segtin datos de la
Sociedad Espaiiola de Neurologia.
Ademas, hasta el 50% de la poblacién
admite tener habitos que perjudican su
descanso. En el contexto del Dia Mundial
del Sueno, celebrado este viernes, los
especialistas han subrayado la
importancia de priorizar la salud del

sueno para mejorar la calidad de vida 'y
nrevenir nronhlemac oravec
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Recomendaciones para
mejorar el suerno

Para fomentar un descanso adecuado, los
expertos recomiendan adoptar ciertos
habitos saludables:

« Establecer horarios regulares para
dormir y despertar.

e Reducir el uso de pantallas
electronicas antes de acostarse.

o Evitar el consumo de cafeinay
alcohol en las horas previas al
sueno.

e Mantener un ambiente propicio
para el descanso, como una
habitacién oscura y silenciosa.

Diagnéstico y tratamiento de
trastornos del suerio

La doctora Anabel Puente, jefa asociada
del Servicio de Neurofisiologia Clinica
del mismo hospital, ha enfatizado la
importancia de un diagndstico preciso
para los trastornos del suefio. Ha
destacado la utilidad de la
polisomnografia, una técnica que
permite evaluar problemas como la
apnea del suefio o el insomnio.

Este procedimiento analiza la actividad
cerebral, respiratoria y cardiaca durante
la noche, proporcionando un diagnéstico
detallado que facilita un tratamiento
adecuado. La identificacién temprana v el
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En conclusion, el suefio no solo es un
periodo de descanso, sino un pilar
fundamental para la salud mental y
fisica. Los especialistas instan a la
poblacién a tomar medidas para mejorar
sus habitos de suefio y a buscar ayuda
profesional si experimentan problemas
persistentes.

Sobre el autor:
| ?‘J Stefano Traverso

. w. Stefano Traverso eslicenciado en
Ciencias de la Comunicacion en la
USMP de Peru;; con un master en
Marketing Digital & E-commerce en EAE
Business School de Barcelona. Ha
trabajado en diferentes medios de
comunicacion en Peru, especializandose
en deporte, cultura y turismo.
.. saber mas sobre el autor

Relacionados

Tomar un antihistaminico para dormir
todas las noches: ¢;es seguro?

EL método escandinavo para dormir en
pareja: se acabaron las peleas por el
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¢No puedes dormir? Una experta del
sueno explica la 'regla de los 20 minutos'

¢Cual es la temperatura ideal para
dormir?
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Dia internacional Suefio: Por qué es importante dermir y cudles son los trastornos del suefio més comunes
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Uno de cada cuatro adultos no descansa bien. Lo dicen las estadisticas, las mismas que apuntan a que Espana lidera el consumo
mundial de medicamentos para dormir. Hay tantas cosas gque nos preocupan que, en ocasiones, nos vamos a la camay, por muy
cansados que estuviéramos, no logramos pegar ojo. Causas individuales si, pero también sociales como los horarios, la falta de
conciliacion o el extendido uso de las pantallas, se encuentran detras de este problema cada vez mas generalizado en la
sociedad. Dormir como los dngeles es uno de los actos mas aspiracionales de la actualidad.

El primer viernes anterior al equinoccio de marzo - coincide este afio 2025 en el dia 14 - se celebra el Dia Mundial del Sueiio,
una fecha que busca poner de manifiesto la importancia del suefio en la salud y el bienestar. Y es que no son pocos los que
padecen ciertos trastornos relacionados con el dormir, que segiin datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN),
afectan entre al 22 y al 30% de la poblacion espanola.

Dormir, tan importante como comer o beber

Como hemos dicho, las estadisticas confirman lo que ya sospechabamos. En Espaiia se duerme poco, mal y tarde. Mas alld del
cansancio del dia siguiente, el asunto preocupa porque dormir es un proceso fisiolégico y vital para la salud, del mismo
modo que lo es respirar, comer o beber. Asi, cuando nos privamos de sueno, muchas cosas relacionadas con nuestra salud y
nuestro comportamiento van mal. «Necesitamos dormir para que nuestros organos funcionen de forma adecuada y se
produzcan todos los procesos de regulacion bioldgica de nuestro cuerpo», asegura en una entrevista Maria José Masdeu,
neumologa y miembro de la junta directiva de la Sociedad Espanola del Sueno (SES).
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Watch on TikTok

Mientras dormimos el cuerpo libera hormonas que ayudan a reparar las células y a controlar el uso de la energia que hace el
cuerpo. El sueno afecta a las hormonas del crecimiento, esencial para el desarrollo de los menores, y del estrés. Y no solo eso,
también en ese proceso vital aprendemos y liberamos emociones, ya que consolidamos el aprendizaje del dia durante la noche,
en la etapa de suenfio REM.

El mal dormir y su relacién con la salud mental

JY sinodormimos? «Un mal descanso tiene consecuencias en la salud individual y en la sociedad en general y se asociaa
problemas de salud mental, emocional y fisica. Ademas, las personas con enfermedades cronicas, miembros de minorias y
personas en situacion de precariedad pueden tener grandes dificultades para mantener unos habitos de suenio 6ptimos», sefiala
en una nota la doctora Ana Fernandez Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la
Sociedad Espanola de Neurologia (SEN).

Watch on TikTok
«La privacion de suefio aumenta el riesgo de enfermedad cardiovascular, altera el normal funcionamiento del sistema
inmunoldgico, impide la fijacion de los recuerdos -el suefio y la memoria tienen una relacion directa- y la limpieza del cerebro y

acelera el deterioro cognitivor, indica en una entrevista Nuria Roure, psicologa experta en trastornos del suefio y autora del
libro 'Por fin duermo' (Ed. Vergara).

¢Coémo puedo dormir mejor?
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Irse a la cama y despertar a la misma hora todos los dias

Evitar la cafeina, especialmente por la tarde y noche

Evitar la nicotina

Hacer ejercicio con regularidad, pero no demasiado tarde

Evitar las bebidas alcohélicas antes de acostarse

Evitar comidas y bebidas pesadas por la noche

No tomar siestas después de las 3 de la tarde

Relajarse antes de acostarse, por ejemplo, tomando un bafio, leyendo o escuchando mdsica suave

Mantener su dormitorio con una temperatura fresca

Deshacerse de distracciones como ruidos, luces brillantes y el televisor o computadora en el dormitorio. Ademas, no se sienta tentado

de usar su teléfono o tableta justo antes de acostarse

«Al nacer necesitamos unas veinte horas de sueno repartidas entre el dia y la noche, hasta las seis horas y media que
necesitamos cuando llegamos a la vejez. En situaciones de alta demanda de suerio, estudiantes en épocas de examenes, altos
ejecutivos con exigencias cognitivas importantes o deportistas de élite se requiere mayor numero de horas de descanso»,
explica la experta, que ahonda en que a menudo no se le da la importancia que merece a la funcion del sueno.

Insomnio, pesadillas, apnea del suefio o sonambulismo son algunos de los trastornos del suefio mas comunes, aunque existen
cerca de 100 clasificados.

La falta de suefio se pueden prevenir o tratar, pero en Espafa menos de un tercio de las personas que los padecen buscan ayuda
profesional, de acuerdo con los datos del del Ministerio de Sanidad.
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Segun algunos estudios, mas del 50% de los mayores de 65 afios padecen algin
trastorno del suefio. Esto puede deberse a los cambios fisiologicos que se

producen por la edad, asi como por las alteraciones relacionadas con ciertas
enfermedades o por algunos tratamientos. Con independencia de la causa, desde

la Sociedad Espatiola de Neurologia (SEN) (https://www.sen.es/) recomiendan

no normalizar el dormir mal o dormir poco. “Si una persona presenta cualquier
alteracion del suefio, incluidos problemas de insomnio, debe consultar cor: Spkvacidad
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=médico”, explica la doctora Celia Garcia Malo, coordinadora del Grupo de
Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la SEN.

‘30[ IU \II \Iilf}

“Sta sociedad cientifica asegura que un 48% de la poblacién adulta no tiene
mdes.ue,no de calidad y el 54% duerme menos de las horas recomendadas, que se
establecen entre las 7y 9 horas diarias. Ademas, uno de cada tres adultos
esparfioles se despierta con la sensacién de no haber tenido un suefio reparador.

Consecuencias de dormir mal

Dormir menos de lo aconsejado afecta a la salud. La doctora Garcia Malo apunta
que, “a corto plazo, experimentaremos problemas de capacidad de atencion, de
productividad y, la sensacion de sentirnos cansados y somnolientos durante el
dia, lo que provocara que estemos mas irritables y con peor estado de animo”.
Ademas, a largo plazo, “esta falta de suefio se traduce en un mayor riesgo de
padecer muchos tipos de enfermedades, algunas potencialmente graves 'y
discapacitantes”, advierte esta neurdloga.

Enfermedades metabdlicas como la obesidad y la diabetes, la hipertension o
problemas de colesterol y triglicéridos pueden aumentar significativamente
cuando la persona duerme poco. Y, esto, incrementa el riesgo de padecer algiin
tipo de enfermedad vascular (como ictus o infartos de miocardio) o
enfermedades neurodegenerativas (como la enfermedad de Alzheimer).

Por otra parte, la falta de suefio también incrementa el riesgo de sufrir
trastornos mentales graves, como la depresion, y se ha vinculado a una mayor
incidencia de algunos tipos de cancer, como el del colon, mama o prostata.

Sueio: calidad, ademas de cantidad

Para que el suefio sea de calidad, ademas de la duracién, es importante que se
tenga en cuenta la calidad. La doctora Garcia Malo apunta que para que el suefio
sea de buena calidad, también “debe de ser regular, acorde con nuestro ritmo
circadiano o reloj biolégico; y continuo, es decir, sin fragmentacion y
cumpliendo con todas sus fases (suefio ligero, suefio profundo y suefio REM). Por
lo tanto, cuando nuestro suefio no tiene una duracién adecuada, cuando los
horarios de suefio varian en exceso, o nos despertamos frecuentemente, ya no
estamos descansando adecuadamente”.

El mejor marcador para conocer si nuestro suefio es suficiente y de calidad tiene
que ver con “sentirnos satisfechos y descansados a la mafiana siguiente, con
energia y bienestar para afrontar nuestra actividad”, afirma esta ESPECiaUStéﬁvad dad
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=Buenos habitos de sueiio

Balb¢sde la SEN recuerdan que priorizar el descanso e incorporar buenos habitos de

SOCIOSANITARIO

(¢ sueno supone unimpacto positivo para nuestra salud global.

index.php) ) ) ) o )
Llevar una vida saludable, realizando ejercicio de forma regular y evitando las

comidas copiosas, el alcohol, el tabaco o drogas que puedan alterar nuestro
suefio, 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 méviles u ordenadores.

Por otra parte, también es importante tratar de adecuar el entorno en el que
dormimos para que sea confortable, silencioso y oscuro.

Solucion a los problemas del sueiio mas frecuentes

La SEN alerta de que mas de 4 millones de espafioles padecen algin tipo de
trastorno del sueflo cronico y grave. Entre los mas habituales se encuentran el
insomnio, la apnea obstructiva del sueio, el trastorno del ritmo circadiano, el
sindrome de piernas inquietas, las parasomnias NREM, el trastorno de conducta
durante el suefio REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopatica.

Se trata de alteraciones que requieren ser diagnosticadas y tratadas
correctamente. Y el primer paso es consultar al médico. Desde la SEN
recomiendan evitar la automedicacién. “Muchos remedios para mejorar el
sueno, incluso vendidos sin receta en las farmacias, no resultan curativos y
favorecen que la persona con problema de suefio 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 preocupacion para nuestros
pacientes”, seflala la doctora Garcia Malo, que explica que “dentro de la
evaluacién global de los trastornos del suefio, las sociedades cientificas estamos
promoviendo cada dia mas la creaciéon de unidades multidisciplinares de sueiio,
que permitan brindar una atencién completa a las personas que presentan estas
enfermedades”.

Por ello, se debe recurrir cuanto antes al especialista, ya que la demora en la
atencion médica puede complicar algunas patologias y cronificarlas. “Cuanto
mas tiempo lleve la persona durmiendo mal, mas tiempo toma volver a resetear
el suefio y salir del bucle que lo cronifica”, concluye la coordinadora del Grupo
de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la SEN.

Privacidad
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Mas de la mitad de los espanoles duermen poco y mal

Los neurélogos alertan de que cuatro millones de ciudadanos padecen algun trastorno del suefio grave, pero solo un
tercio busca ayuda

f ¥ in ©
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Un hombre dormido en el trabajo después de una noche de insomnio. PIXABAY

AGENCIA COLPISA
Publicado el 13/03/2025 a las 16:36

Mas de la mitad de los espafioles duerme poco y mal, pero son muy pocos los
concienciados de la gravedad de su situacion y los que tratan de ponerle remedio
cambiando algunos habitos de vida perniciosos y buscando ayuda profesional. Asi
lo concluye un estudio de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), que hace una
llamada de atencién a todos los ciudadanos con motivo del Dia Mundial del
Sueiio, que se celebra este viernes.
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Emendadas, el 48% no tiene un sueno de calidad y uno de cada tres se
NIBRRRA? con la sepAeTUARIDADO haber teDERORTESSCanSO repPNIN-as¢ifras \CULTURAY OCIO v
son mejores para los nifios y adolescentes. El 25% de la poblacion infantil no tiene
JERGrEfsdncalidad y el 70% de los chicos mayores de once afios no duerme el
numero de horas adecuado.
Iniciar
Y esta falta generalizada de suefio no se explica por lo que se denomina "dormidor Sesion
corto", personas a las que les basta dormir entre cinco y seis horas para
encontrarse bien y descansados. Este tipo de personas no llega al 5% de la
poblacién. Para el resto, los adultos deben destinar al suefio entre siete y nueve
horas diarias, los nifios de mas de dos afios, mas de diez, y los adolescentes y
adultos jévenes, al menos ocho.

NOS OCUPAMOS DE LO DIFICIL,
PARA QUE TU VIVAS TRANQUILO

m| SEGUROS

Contrata tu seguro de decesos

LlIamanos al 666 661 411 y te ayudamos con todo

"Ademas de la duracidn, para que un suefio sea de buena calidad, también debe de
ser regular, acorde con nuestro ritmo circadiano o reloj bioldgico y continuo. Sin
fragmentacion y cumpliendo con todas sus fases (suefio ligero, suefio profundoy
suefio REM). Cuando nuestro suefio no tiene una duracion adecuada, cuando los
horarios de suefio varian en exceso o nos despertamos frecuentemente, ya no
estamos descansando adecuadamente", aclara Celia Garcia, coordinadora del
Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la SEN.

Aunque hay personas de todas las edades y sexos tienen problemas de suefio, en
Espafia son mas frecuentes en adolescentes y veinteafieros, en mujeres y en
jubilados. EL 60% de los jovenes se quita horas de suefio de forma voluntaria para
realizar actividades de ocio y mas del 80% utiliza dispositivos con pantalla
electrdnica en la cama antes de dormir. Solo un tercio de las espafiolas duermen
entre semana al menos siete horas y mas de la mitad de los mayores de 65 afios
padecen algun trastorno del suefio, bien por los cambios fisioldgicos que produce
la edad o por las alteraciones relacionadas con ciertas enfermedades o sus
tratamientos.

De forma general, estos especialistas recuerdan que priorizar el descanso e
incorporar buenos habitos de suefio tiene un impacto positivo para nuestra salud,
y al revés. Llevar una vida saludable, realizando ejercicio de forma regulary
evitando las comidas copiosas, el alcohol, el tabaco o las drogas que puedan
alterar nuestro suefio es crucial. Es importante también tratar de mejorar nuestros
niveles de estrés y huir de aquellos elementos que pueden sobreexcitarnos antes
de ir a dormir, como el uso de mdviles u ordenadores, y adecuar el entorno en el
que dormimos para que sea confortable, silencioso y oscuro.

La doctora Garcia subraya que "si nuestro suefio no tiene una duracién adecuada
se vera afectada nuestra salud". A corto plazo, explica, "experimentaremos
problemas de atencién, de productividad y la sensacidn de sentirnos cansados y
somnolientos durante el dia, lo que hara que estemos mas irritables y con peor
estado de animo". El suefio insuficiente también supone mayor riesgo de
accidentes laborales y de circulacion (se estima que esta detras del 30% de los
accidentes de trafico).

Suscribete
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la diabetes, la hipertension o los problemas de colesteroly trigliceridos, lo que a su
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ictus o infartos de miocardio) o neurodegenerativa (como alzhéimer). El suefio
SERPFAEPNEN @umenta el riesgo de sufrir trastornos mentales graves (como la
depresion) y se vincula a una mayor incidencia de algunos tipos de cancer, como el

del colon, mama o préstata.

La SEN calcula que mas de cuatro millones de espafioles padecen algin tipo de
trastorno del suefio crénico y grave. Los mas habituales son el insomnio, la apnea
obstructiva, los trastornos del ritmo circadiano, el sindrome de piernas inquietas,
las parasomnias (alteraciones del sueiio), el trastorno de conducta durante el
suefio REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopatica (somnolencia excesiva).

"Estimamos que en Espafia existen trastornos del suefio que solo se han
diagnosticado al 10% de las personas que realmente los padecen y que menos
de un tercio de las personas con trastornos del suefio buscan ayuda profesional.
Por lo tanto, es importante sefialar que no se debe normalizar dormir mal o dormir
poco. Si una persona presenta cualquier alteracion del suefio, incluidos problemas
de insomnio, debe consultar con su médico", resumio Celia Garcia.

Te puede interesar

¢ Los infartos y los derrames cerebrales suponen casi la mitad de las
muertes en el trabajo

¢ Un estudio revela que la mitad de la humanidad desciende de un pueblo
de Ucrania

¢ Aviso de la Guardia Civil si recibes este mensaje de un comprador online
v usas plataformas de segunda mano

¢Quieres no perderte nada? Siguenos en nuestras redes (Facebook, X, TikTok,
Instagram, Linkedin, WhatsApp, Threads) o apuntate a nuestras newsletters para
recibir la informacién en tu correo electrénico. Recuerda que estamos disponibles en
el 948076068 y el correo soporte@diariodenavarra.es.

ETIQUETAS: | Salud

Aisla tu atico por solo 1 euro (Descubre cémo)
Aisla tu atico por solo 1 euro gracias a los CAE y reduce tus facturas de energia.
Descubre como.

Aislamiento-1-Euro | Patrocinado

Oficial : El gobierno te instala paneles solares si eres propietario en estas
provincias
Descubre si tu vivienda unifamiliar es elegible

solar-eco.es | Patrocinado Mas informacién
Paisajes: Una obra limitada y numerada hecha a mano, firmada por Antonio
Lopez.

ARTIKA presenta Paisajes, el libro de artista que muestra el mundo interior de Antonio
Lépez a través de su forma de ver y pintar la realidad.

ARTIKA | Articte’ Ranke | Patrarinada ( Reservar Ahora )
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El presidente del Senado apoya el Pacto
por el RECUERDO, de medidas para
avanzar en la lucha contra el Alzheimer

Archivado en: Ciencia & Salud

Europa Press | Jueves, 13 de marzo de 2025, 06:17

El presidente del Senado, Pedro Rollan, 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 cientificas adheridas al Pacto han
participado en el acto y han pedido la implicaciéon de los politicos para mejorar la vida de los
afectados y de sus familias.

Rollan ha leido la declaracion 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".

"Ojald en un futuro la enfermedad del Alzheimer tenga cura", ha concluido el presidente de la
Camara Alta, que ha puesto de manifiesto la sintonia de todos los grupos parlamentarios para
suscribir la declaracion institucional.

Por su parte, el director ejecutivo de la Confederacién Espafiola de Alzheimer y otras Demencias
(CEAFA), Jesus Rodrigo, ha cerrado el acto con la lectura de los tres puntos del Pacto por el
RECUERDO: censo oficial de pacientes con Alzheimer, diagnéstico precoz para determinar la
enfermedad en estadios tempranos y acceso equitativo a los mejores tratamientos farmacolégicos
y no farmacolégicos y de cuidados. Estos tres puntos los recoge también la declaracion
institucional del Senado, que se realiza en el marco de la Semana Mundial del Cerebro.

La presidenta de la Comisién de Sanidad de la Camara Alta, Maria del Mar San Martin, 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 autonomia”.

¢Qué harias
por ellas?

iTa puedes
cambiar su vida!
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de IA, segun 404 Media
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4 Efe suscribe contrato de financiamiento por
US$ 500 millones

5  1925-2025: Banco Central celebra sus 100
afios con una serie de actividades
ciudadanas y académicas
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febrero
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10 Enfermeras critican las "promesas
incumplidas" de las administraciones cinco
afios después del Covid-19
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Por su parte, la presidenta de CEAFA, Maril6 Almagro, ha afirmado que "el tiempo es
determinante porque cada dia que pasa es una oportunidad perdida para miles de personas".
Ademas, 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 deteccion
temprana es imprescindible para el tratamiento” y la peticion de "acceso a los mejores
tratamientos farmacolégicos y no farmacoldgicos y de cuidados".

En este acto de lectura del Pacto por el RECUERDO han participado representantes de las
sociedades cientificas que han suscrito el Pacto. El presidente de la Sociedad Esparfiola de
Geriatria y Gerontologia, José Augusto Garcia, ha puesto sobre la mesa la necesidad de una
"visiébn transversal" porque "el Alzheimer dura muchos afios y lo tienen personas con otras
enfermedades”, mientras que la directora gerente de la Sociedad Espafiola de Médicos Generales
y de Familia, Sara Quintanilla, ha apostado por “politicas que también apoyen a los familiares" y
por un "enfoque amplio que incluya entornos amigables con esta demencia”.

Desde la Sociedad Espafiola de Psicogeriatria, su presidente, Manuel Sanchez Pérez, ha dicho que
"desde los sectores profesionales que velan por la salud mental de los mayores existe
preocupacién por el acceso equitativo a los mejores tratamientos farmacolégicos".

Pascual Sanchez Juan, secretario del grupo de estudio de Conductas y Demencias de la Sociedad
Espafiola de Neurologia, ha querido "aportar un poco de esperanza" y ha destacado que ya se
puede “diagnosticar el Alzheimer con un andlisis de sangre” y también que "la inteligencia
artificial esta llegando para poder detectar los primeros sintomas con el reloj".

El coordinador del grupo de trabajo de Demencias de la Sociedad Espafiola de Psiquiatria y Salud
Mental, Luis Agliera, ha recordado que "desde la Psiquiatria se trabaja en el diagnéstico precoz",
mientras que Enrique Arrieta, miembro del grupo de trabajo de Neurologia, Dolor y Cuidados
Paliativos de la Sociedad Esparfiola de Médicos de Atencion 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 pacientes".
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El 54 % de la poblacién adulta en Espafia duerme menos de las horas recomendadas

¢Cuantas horas duermes? Los neurdlogos
explican como la falta de sueiio daiia la
salud a largo plazo

La rutina de los japoneses para dormir de un tirén

Paloma Santamaria 14/03/2025

Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), el 48 % de los
adultos no disfruta de un sueio de calidad, y el 54 % de la poblacién
adulta en Espafa duerme menos de las horas recomendadas.
Ademas, uno de cada tres adultos se despierta con la sensacion de
no haber descansado adecuadamente. En cuanto a los nifios y
adolescentes, la SEN estima que el 25 % de la poblacion infantil
presenta problemas de calidad del sueno, y solo el 30 % de los
ninos mayores de 11 anos duerme el tiempo recomendado.

En el marco del Dia Mundial del Sueno 2025, que se conmemora
este viernes, los especialistas subrayan la importancia de priorizar
salud del suefo y alertan sobre las graves consecuencias de dorm e
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mal.

La Dra. Celia Garcia Malo, Coordinadora del Grupo de Estudio de
Trastornos de la Vigilia y Suefio de la Sociedad Espafola de
Neurologia explica que «menos del 5 % de la poblacion se podria
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 poblacion,
la duracion adecuada del sueno tiene que ser mayor: por lo general,
los adultos deben destinar al sueno entre 7 y 9 horas diarias, los
ninos mayores de 2 afnos, mas de 10 horas, y los adolescentes y
adultos jovenes, al menos 8».

Cinco trucos para evitar que el café
altere tu sueno
Paloma Santamaria

Numerosos estudios apuntan a que dormir poco, a largo plazo,
aumenta de forma muy significativa el riesgo de desarrollar
enfermedades metabdlicas como la obesidad y la diabetes, la
hipertension o problemas de colesterol y triglicéridos, lo que a su vez
incrementa el riesgo de padecer algun tipo de enfermedad vascular
(como ictus o infartos de miocardio) o enfermedades
neurodegenerativas (como la enfermedad de Alzheimer).

Por otra parte, la falta de suefio también aumenta el riesgo de sufrir
trastornos mentales graves (como la depresion) y un suefio
insuficiente también se ha vinculado a una mayor incidencia de
algunos tipos de cancer, como el del colon, mama o préstata.

El Dr. David A. Pérez Martinez, jefe de servicio de Neurologia del
Hospital Universitario la Luz, explica: «Un suefo insuficiente o de
mala calidad no solo afecta el rendimiento diario, sino que también
puede aumentar el riesgo de enfermedades como ansiedad,
depresion vy, a largo plazo, incluso Alzheimery.

Por su parte, la Dra. Garcia Malo afirma: «Si nuestro suefio no tiene
una duracion adecuada, se vera afectada nuestra salud. A corto
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plazo, experimentaremos problemas de capacidad de atencion, de
productividad y, la sensacion de sentirnos cansados y somnolientos
durante el dia, también hara que estemos mas irritables y con peor
estado de animo. El suefo insuficiente también supone un mayor
riesgo de accidentes laborales y de circulacién, ya que por ejemplo
se estima que esta detras del 30 % de los accidentes de trafico en
Espana. Pero ademas, a largo plazo, esta falta de sueno se traduce
en un mayor riesgo de padecer muchos tipos de enfermedades,
algunas potencialmente graves y discapacitantes».

Cémo regular el sueno REM, la fase que
consolida la memoria y las emociones |

Paloma Santamaria i ;J

Alimentos que debes incluir en la cena
para conciliar el sueno y dormir de un
tirén

Paloma Santamaria

La Dra. Anabel Puente Muinoz, jefe asociado del Servicio de
Neurofisiologia Clinica del Hospital Universitario la Luz, destaca la
importancia de un diagnostico adecuado en los trastornos del sueno.
«La polisomnografia es una herramienta esencial para evaluar
problemas como la apnea del suefio o el insomnio. Nos permite
analizar la actividad cerebral, respiratoria y cardiaca durante la
noche, ofreciendo un diagndstico preciso para un tratamiento
adecuado», afirma la doctora.

Para mejorar la calidad del sueho, los expertos recomiendan habitos
saludables como establecer horarios regulares, reducir el uso de
pantallas antes de dormir, evitar el consumo de cafeina y alcohol por
la noche, y mantener un ambiente propicio para el descanso.

Descubren que la tinta de los tatuajes se . "";
acumula en los ganglios linfaticos - K "ﬁ. ot

Paloma Santamaria
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Seis pautas para dormir bien

Todos los expertos coinciden en la importancia de seguir una
serie de pautas para ayudar al organismo a desconectar durante
las horas de sueno. El gjercicio fisico, una cena ligera o no hacer
uso de pantallas a partir de una hora son algunos de los mas
importantes.

Favorecer el ejercicio fisico durante la tarde con actividades como
salir a caminar, hacer la compra o practicar pilates son buenas
opciones para mantenerse activo. Es preferible realizarlas antes de
las 20:00 h.

Cena ligera entre las 20:00 y las 20:30 h y esperar unas 2 horas

antes de ir a dormir.
No dormirse nunca en el sofa u otro lugar que no sea la cama.
Ir a la cama solo para dormir

No mirar dispositivos electrénicos minimo una hora antes de

acostarse.

Incluir actividades relajantes en la rutina nocturna como darse una
ducha o un baiio, escuchar masica relajante, incorporar aromas o
fragancias o tomar una infusién son algunas de las cosas que se

deberian llevar a cabo 30 minutos antes de irse a la cama.
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Carla Estivill, cientifica fitoterapeuta
promotora de la calidad del sueno: "Si
no se te ocurre dejar de comer por falta
de tiempo, ¢ por qué si restas horas a
dormir?"

CRISTINA GALAFATE

9-12 minutos

Menos horas de suefio, mas horas de vida. La sociedad actual vive
inmersa en una carrera donde hemos convertido hasta el ocio en
productivo (¢,quién no tiene una pila de libros, podcast, series o
exposiciones pendientes?). Creemos firmemente que reducir el
tiempo dedicado al descanso permite experimentar una mayor
cantidad de aspiraciones. Sin embargo, en el Dia Mundial del
Sueno, que coincide con el viernes anterior al equinoccio de
primavera, los expertos alertan de que este tipo de discursos son
completamente erroneos. Se trata de un proceso fisioldgico de vital
importancia para la salud integral de los seres humanos y para el
correcto funcionamiento del sistema nervioso.

"Hoy en dia, gracias a la luz artificial y el uso de la tecnologia, llegan
las 22:00 horas y tenemos un sinfin de oportunidades y
distracciones para no acostarnos: hacer la compra online,
conectarnos al correo electronico del trabajo, revisar las redes
sociales...", alerta la Dra. Carla Estivill, cientifica fitoterapeuta
promotora de la calidad del suefo para el bienestar. Ya no es sélo

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.elmundo.es%2Fyodona%...
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Insomnio familiar fatal, la enfermedad que quita el sueiio y ha matado a 35 personas
de una misma familia en Jaén

Es una enfermedad que se hereda de padres a hijos, no tiene cura y cuyo epicentro esta en la Sierra de Segura, en Jaén

Antonio Lamelas (a la derecha) junto a su hijo (en el centro), que fallecio a los 42 afios por el insomnio familiar fatal / CEDIDA POR LA FAMILIA
PUBLICIDAD
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El insomnio familiar fatal (IFF) es una enfermedad rara que afecta a muy pocos, pero sus consecuencias son terribles.
Antonio Lamelas ha sido testigo de la muerte de "aproximadamente 35 personas” de su entorno familiar, entre
ellos su hijo. La mayoria de los afectados proceden de la Sierra de Segura, en Jaén.

PUBLICIDAD

En esta comarca andaluza, que limita con las provincias de Albacete, Ciudad Real y Granada, y con apenas 20.000

habitantes, se concentran la mayoria de los casos. Sin embargo, dado que es una zona que tradicionalmente ha enviado
emigrantes a otras comunidades auténomas como Catalufia o Pais Vasco, la incidencia de la enfermedad esta
"desperdigada”, como nos explica en una conversacion telefénica.

Noticias relacionadas

Depender de una maquina para seguir viviendo: asi es el dia a dia de una paciente pediatrica en dialisis
Diverticulos en el colon: Qué son, cdmo prevenirlos, sus sintomas y opciones de tratamiento

El “calvario” de los pacientes con COVID persistente, cinco aiios después: “Ponen en duda nuestro sufrimiento

Glaucoma: asi es la enfermedad "silenciosa” que no duele ni molesta y se dispara a partir de los 40 afios
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Se trata de una enfermedad "relacionada con los ciclos de vigilia y el suefio”, sefala a este diario la doctora Celia Garcia
Malo, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la Sociedad Espafiola de Neurologia.
"Produce insomnio, pero no el comuin que todos hemos experimentado en algiin momento de nuestra vida. Es una

incapacidad total para dormir, debido a que se degenera el tadlamo, que es el centro que regula los ciclos de suefio y
vigilia".

“Las familias con sindrome familiar fatal han transmitido la mutacion de generacién en generacion”
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Antonio Lamelas y su mujer, junto a su hijo, que fallecié por el insomnio familiar fatal / CEDIDA POR LA FAMILIA

Qué es el insomnio familiar fatal

Es una enfermedad hereditaria que afecta principalmente una parte del cerebro llamada tdlamo, que controla el ciclo suefo-vigilia.
El insomnio familiar fatal es una patologia progresiva y neurodegenerativa que forma parte de las enfermedades producidas por
priones (trastornos degenerativos progresivos del encéfalo). En muchos de los casos esta causada por una mutacién en el gen
PRNP. Esta mutacion resulta en una proteina prionica anormal, en que el aminoacido asparagina reemplaza al acido aspartico en la
posicién 178 de la proteina pridnica (PrP).

El gen que pasa de padres a hijos
No hay registros oficiales de cuantas personas en nuestro pais sufren o han sufrido insomnio familiar fatal. La neurdloga

sefiala que el término "familiar" se refiere a su caracter hereditario. Esta causada por una mutacién en un gen, que tiene el
50% de probabilidades de ser transmitida a los descendientes.
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Sin embargo, también hay personas que, sin antecedentes familiares, sufren la mutacion y la pueden transmitir a sus
hijos. Sobre por qué hay mas casos en la provincia de Jaén, la doctora Garcia Malo recalca que "no hay un factor
ambiental" que sea responsable. "Las familias afectadas por esta enfermedad han transmitido la mutacién de generacion
en generacién”.

Iméagenes del banco de cerebros de la Fundacién CIEN, en Madrid. / JOSE LUIS ROCA

En el caso de Antonio Lamelas, que ha realizado un estudio del arbol genealégico, la enfermedad ha afectado a distintas
ramas de la familia. "No solo en Jaén, sino también en otras ciudades como Badalona, Matar6 o Zaragoza".
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"Muchas personas no quieren saber si tienen la mutacion”

La Unica manera de "anticiparse" a la enfermedad y saber si alguien tiene la mutacion es realizarse una prueba genética.
No obstante, es un "tema ético complicado", como subraya la especialista, porque "depende de cada persona, ya que es
duefo de su propia informacién”.

Pero, aunque la prueba pueda confirmar la presencia de la mutacién del gen responsable del insomnio familiar fatal, “no

se puede predecir con exactitud cuando apareceran los sintomas"”. E incluso "podria fallecer por otra causa antes de
que se desarrolle la sintomatologia”.
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"Mi hijo Vicente perdi6 habilidades basicas como la deglucién de alimentos y controlar su cuerpo”

Existen unidades especializadas en los hospitales espaioles que ofrecen consejo genético a las familias. "Es util
especialmente para quienes planean tener hijos, ya que se puede realizar una seleccion genética para prevenir que los
hijos hereden la mutacion”.

La mujer de Antonio es portadora del gen que causa la enfermedad, sin embargo, "no lo ha desarrollado de momento".

Su hijo Vicente fallecié con 42 afios. Ahora, sus nietos tienen el 50% de probabilidades de sufrir insomnio familiar fatal.
"Hay mucha gente que no se la quiere hacer porque si das positivo es un auténtico sinvivir. Es una loteria".

Los sintomas progresan rapidamente y los pacientes experimentan un deterioro considerable en su vida
diaria
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Imégenes de escaner de un cerebro / REDACCION

Causa la muerte rapidamente

Antonio se dio cuenta de que algo no iba bien cuando su hijo empezd a experimentar "extrafios sintomas”. "Al principio
arrastraba un pie, luego la situacién se fue agravando. Finalmente, le realizaron las pruebas y, efectivamente,
confirmaron que padecia la enfermedad".

Las personas con insomnio familiar fatal no llegan a alcanzar en ningiin momento la fase REM, que es clave en el
descanso. La falta de suefio tiene efectos terribles en el cerebro, que comienza a deteriorarse a toda velocidad. "Mi hijo

Vicente perdio habilidades basicas como degluciéon de comida y controlar su cuerpo”.

El IFF suele manifestarse en personas de entre 30 y 60 afios. La evolucion, como destaca la doctora Garcia Malo a 'Guias de

gue no son normales y que llaman la atencion de los familiares, lo que los lleva a consultar al médico. El insomnio, los
problemas de memoria, y las alteraciones del movimiento, progresan rapidamente”.

No son los Unicos sintomas: también son frecuentes las sacudidas musculares, alucinaciones visuales, y dificultad para
mover los ojos. "Esto genera un impacto negativo en la calidad de vida de quienes la sufren, puesto que los sintomas se
agravan cada dia y experimentan un deterioro considerable”.

No hay tratamiento para esta enfermedad. "Se han probado tratamientos inmunoldgicos, corticoides y terapias bioldgicas,

pero con poco éxito. Cuando los sintomas progresan, se administran farmacos para mitigar el sufrimiento y mejorar la
calidad de vida, pero no existe un tratamiento curativo", recalca la neuréloga.

Aungque se desconoce el alcance real de la enfermedad, se calcula que hay unas 300 personas portadoras en Espafia que lo
desarrollan. A través de su testimonio, Antonio reclama mas investigacion para una enfermedad hereditaria en la que
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hay un 50 % de probabilidades de que se transmita de padres a hijos.

TEMAS RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGIA
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¢Cual es el juego que ayuda a alertar
los sintomas de Alzheimer y
demencia? Asi funciona

A medida que se va avanzando en edad, la salud mental y
cerebral es una de las preocupaciones que se hace mas ...

« 13 Marzo 2025 0 M3

A medida que se va avanzando en edad, la salud mental y cerebral es una
de las preocupaciones que se hace mas frecuente. Es en este caso, cuando
las personas empiezan a indagar sobre estrategias para preservarla

durante mucho mas tiempo.

La demencia y el Alzheimer son las enfermedades mas 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 Fernandez Iglesias es un cientifico espafiol que realizé un
videojuego en colaboracion con una gran compafiia y con el aval de
importantes sociedades médicas para anticipar las sefiales de estas dos

afecciones.
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Seis fuentes de proteina que no son carne

En conversacién con W Radio, Fernandez Iglesias revel6 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 cientifico de la
Sociedad Espafiola de Neurologia y de la Sociedad Espafiola de Psiquiatria
y Salud Mental. Se puede acceder a él a través de un celular y solo debe

disponer de 45 minutos para jugarlo.

De acuerdo con el experto, “este juego esta disefiado para personas
mayores de 55 afos” y no es un diagndstico médico. Para él, es mas bien
una herramienta que permite revisar como se encuentra el paciente
mediante pruebas que miden la memoria episddica, la procedimental y la

semantica.

"El juego plantea tres experiencias que estan en relacion 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

mafana 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 podra saber si una persona ya tiene
un deterioro cognitivo, sino que segun los resultados, podra 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 sintomas no se

vuelven incapacitantes”, apunto Fernandez.

Si la respuesta obtenida supone alguna alerta de riesgo, es importante
someterse a un diagndstico médico y a unas pruebas mas profundas para

determinar qué es exactamente lo que se tiene.

Ademas de funcionar como un “aviso”, esta aplicacion 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

https://www.fmalpina.com.ar/articulo/cual-es-el-juego-que-ayuda-a-al...

14/03/2025, 10:11



¢ Cual es el juego que ayuda a alertar los sintomas de Alzheimer y de...

3de3

deterioro”, sefalé.

https://www.fmalpina.com.ar/articulo/cual-es-el-juego-que-ayuda-a-al...

Para el desarrollador lo méas 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.

Fuente: https://www.lanacion.com.ar/salud/mente/cual-es-el-juego-que-

ayuda-a-alertar-los-sintomas-de-alzheimer-y-demencia-asi-funciona-
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Un 48% de la poblacion adulta no tiene suefio de calidad. Freepik
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¢Recuerdas la Giltima vez que has dormido del tirén? o ¢Qué dia fue el
ultimo que pudiste descansar ocho horas seguidas? Son muchas las
personas en Espafia que no se acuerdan de la fecha exacta en la que
disfrutaron del placer de dormir a pierna suelta, ya que en nuestro
pais, los trastornos del suefio, cronicos y graves afectan a un 22-30% de la
poblacion. Y, no solo eso. Segin datos de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN), solo estan diagnosticados un 10% de los casos totales.
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Mafana, 14 de marzo, se conmemora el Dia Mundial del Suefio y este afio, con el lema «Haz de la salud
del suefio una prioridad», se busca concienciar sobre la importancia de fomentar habitos positivos y
realizar cambios en nuestros patrones de suefio con el objetivo de lograr un mejor descanso para

mejorar nuestra salud y calidad de vida.

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), un 48% de la poblacion adulta no tiene
noches de calidad y el 54% de la poblacion adulta espafiola duerme menos de las horas recomendadas.
Ademas, uno de cada tres adultos espafioles se despierta con la sensacion de no haber tenido un suefio
reparador. Por otra parte, en el caso de los nifios y adolescentes, la SEN calcula que el 25% de la
poblacion infantil no duerme bien y que solo el 30% de los nifios mayores de 11 afios duermen el

ndmero adecuado de horas.

La atencién y la productividad, bajo riesgo

«Menos del 5% de la poblacién se podria catalogar dentro de lo que denominamos ‘dormidor corto’, es
decir, personas a las que les basta dormir entre 5y 6 horas para encontrarse bien y descansados. Pero
para el resto de la poblacién, la duracién adecuada del suefio tiene que ser mayor: por lo general, los
adultos deben destinar al suefio entre 7 y 9 horas diarias, los nifios mayores de 2 afilos mas de 10 horas,
y los adolescentes y adultos jévenes, al menos 8», comenta la Dra. Celia Garcia Malo, Coordinadora del

Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la Sociedad Espafiola de Neurologia.

«Porque si nuestro suefio no tiene una duracidn adecuada, se vera afectada nuestra salud. A corto plazo,
experimentaremos problemas de capacidad de atencidn, de productividad y, la sensacién de sentirnos
cansados y somnolientos durante el dia, también hara que estemos mas irritables y con peor estado de
animo. El suefio insuficiente también supone un mayor riesgo de accidentes laborales y de circulacién,
ya que por ejemplo se estima que esta detras del 30% de los accidentes de trafico en Espafia. Pero
ademas, a largo plazo, esta falta de suefio se traduce en un mayor riesgo de padecer muchos tipos de

enfermedades, algunas potencialmente graves y discapacitantes», explica.

Mayor riesgo de sufrir otras patologias

Son numerosos los estudios que apuntan a que dormir poco, a largo plazo, aumenta de forma muy
significativa el riesgo de desarrollar enfermedades metabdlicas como la obesidad y la diabetes, la
hipertensién o problemas de colesterol y triglicéridos, lo que a su vez incrementa el riesgo de padecer
algun tipo de enfermedad vascular (como ictus o infartos de miocardio) o enfermedades

neurodegenerativas (como la enfermedad de Alzheimer). Por otra parte, el dormir menos de las horas
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del colon, mama o préstata.

«Pero ademas de la duracion, para que un suefio sea de buena calidad, también debe de ser regular,
acorde con nuestro ritmo circadiano o reloj biolégico; y continuo, es decir, sin fragmentaciény
cumpliendo con todas sus fases (suefio ligero, suefio profundo y suefio REM). Por lo tanto, cuando
nuestro suefio no tiene una duracién adecuada, cuando los horarios de suefio varian en exceso, o nos

despertamos frecuentemente, ya no estamos descansando adecuadamente», sefiala la Dra. Garcia Malo.

Y apunta: «El marcador mas importante acerca de cdmo es la calidad de nuestro suefio no tiene que
depender de lo que nos diga ningun tipo de dispositivo electronico de monitorizaciéon. Conocer si
tenemos un suefio de calidad y suficiente significa sentirnos satisfechos y descansados a la mafiana
siguiente, con energia y bienestar para afrontar nuestra actividad. Y todas las personas pueden hacer
esta breve reflexion acerca de su descanso porque el suefio y el descanso tienen un papel central en

nuestra salud: debemos priorizarlo, tal como recomienda con su lema este afio la World Sleep Society».

Adolescentes y jévenes, entre los grupos mas afectados por la falta de suefio

Desde la SEN recuerdan que priorizar el descanso e incorporar buenos habitos de suefio 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
nuestros ritmos, 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 méviles 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 esta indole, los distintos
estudios que se han realizado en Espafia afirman que son mas frecuentes en adolescentes y jévenes, en
mujeres y en adultos mayores. Por ejemplo, un estudio reciente realizado por la SEN sobre los habitos
de suefio de los jovenes espafioles sefialaba que mas del 60% se quita horas de suefio de forma
voluntaria para realizar actividades de ocio o de interés personal o que mas del 80% utiliza dispositivos
con pantalla en la cama antes de dormirse. Otros estudios apuntan a que solo un 33% de las mujeres
espafiolas duermen, entre semana, al menos 7 horas; o que mas del 50% de los mayores de 65 afios
padecen algun trastorno, bien por los cambios fisiologicos que se producen por la edad, como por las

alteraciones relacionadas con ciertas enfermedades o por sus tratamientos.

Problemas infradiagnosticados
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Ademas de multiples enfermedades cuya sintomatologia interfiere con un buen descanso, existen cerca
de 100 trastornos primarios del suefio, que en muchos casos no estan diagnosticados», comenta la Dra.
Garcia Malo. «Estimamos que en Espafia existen trastornos del suefio que sélo se han diagnosticado al
10% de las personas que realmente los padecen y que menos de un tercio de las personas con
trastornos del suefio buscan ayuda profesional. Por lo tanto es importante sefialar que no se debe
normalizar dormir mal o dormir poco. Si una persona presenta cualquier alteracion del suefio, incluidos

problemas de insomnio, debe consultar con su médico», explica.

Segun datos de la SEN, mas de 4 millones de espafioles padecen algun tipo de trastorno crénico y grave.
El insomnio, la apnea obstructiva del suefio, trastornos del ritmo circadiano, el sindrome de piernas
inquietas, las parasomnias NREM, el trastorno de conducta durante el suefio REM, la narcolepsia o la

hipersomnia idiopatica, son los trastornos mas habituales entre la poblacién espafiola.

«Una gran carga mental»

Como apostilla la Dra. Garcia Malo: «Dentro de la evaluacion global de los trastornos del suefio, las
sociedades cientificas estamos promoviendo cada dia mas la creacién de unidades multidisciplinares de
suefio, que permitan brindar una atencidén completa a las personas que presentan estas enfermedades.
Asi que el primer paso es consultar, por supuesto evitar automedicarse. Muchos remedios para mejorar
el suefio, incluso vendidos sin receta en las farmacias, no resultan curativos y favorecen que la persona
con problema de suefio 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 preocupacidn para nuestros pacientes. El
paciente que presenta un trastorno de suefio, ya sea insomnio, apnea del suefio, ronquidos, sindrome
de piernas inquietas o somnolencia excesiva, merece una atencién médica rigurosa, como en tantas
otras patologias, que permitan diagnosticar correctamente y poder ofrecer tratamientos basados en la

evidencia cientifica», explica la facultativa.

Y concluye: «Finalmente me gustaria sefialar que, en gran medida por nuestro actual estilo de vida
(trabajos sedentarios, en interiores, con poca exposicion a la luz solar, estrés, tecnologia, 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 suefio, la demora en la atencién médica puede complicar algunas patologias, y
podemos encontrar después pacientes crénicos, cuyos tratamientos resultan a veces mas complejos.
Esto es algo que se ve mucho en pacientes que sufren insomnio. Cuanto mas tiempo lleve la persona

durmiendo mal, mas tiempo toma volver a ‘resetear’ el suefio y salir del bucle que lo cronifica».
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Especialistas en Bioética, Derecho y Medicina debaten sobre las implicaciones juridicas y

éticas de los ultimos descubrimientos sobre el sistema nervioso central
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La Asociacién Espafiola de Pediatria de Atencién Primaria apoya la

creacion del Ministerio de Juventud e Infancia

@ diciembre 11, 2023
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Escuchar masica relajante, uno de los consejos para dormir mejor, en
el Dia Mundial del Sueno. Foto: prensa novaDiet.

En el Dia Mundial del
Sueno, los expertos de
noVadiet explican por qué
es importante dormir bien
y como mejorar la calidad
del sueno.

El viernes antes del equinoccio de primavera
se celebra el Dia Mundial del Sueno. Una
fecha que invita a reflexionar sobre |la
importancia que tiene el dormir

https://diario.infoperiodistas.info/dia-mundial-del-sueno-el-48-de-los-..,
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Samsung lanza
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THE
MIND
GUARDIAN

La presentacién de The Mind Guardian, el videojuego que impulsa
Samsung para la deteccion precoz del Alzheimer. Foto: prensa
Samsung.

Samsung Iberia colaboro
con la Universidad de
Vigo, el Grupo de
Neurociencia Galicia Sur y
la agencia Chelil en una
aplicacion «gamificada»
que detecta el deterioro
cognitivo.
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El presidente del Senado apoya el Pacto por el RECUERDO, de
medidas para avanzar en la lucha contra el Alzheimer
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El presidente del Senado, Pedro Rollan, ha inaugurado este jueves el acto de lectura del Pacto por el RECUERDO.
- ALZHEIMER CEAFA

Publicado: jueves, 13 marzo 2025 14:14

@infosalus_com

Infosalus

@ @ 4 Newsletter

MADRID 13 Mar. (EUROPA PRESS) -

El presidente del Senado, Pedro Rollan, 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 cientificas adheridas al Pacto
han participado en el acto y han pedido la implicacion de los politicos para mejorar la vida de
los afectados y de sus familias.

Rollan ha leido la declaracién 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”.

"Ojald en un futuro la enfermedad del Alzheimer tenga cura’, ha concluido el presidente de la

Camara Alta, que ha puesto de manifiesto la sintonia de todos los grupos parlamentarios para
suscribir la declaracién institucional.
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Por su parte, el director ejecutivo de la Confederacién Espafola de Alzheimer y otras
Demencias (CEAFA), Jesus Rodrigo, ha cerrado el acto con la lectura de los tres puntos del
Pacto por el RECUERDO: censo oficial de pacientes con Alzheimer, diagndstico precoz para
determinar la enfermedad en estadios tempranos y acceso equitativo a los mejores
tratamientos farmacoldgicos y no farmacoldgicos y de cuidados. Estos tres puntos los recoge
también la declaracion institucional del Senado, que se realiza en el marco de la Semana
Mundial del Cerebro.

La presidenta de la Comision de Sanidad de la Camara Alta, Maria del Mar San Martin, 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 laidentidad y a la autonomia".

Por su parte, la presidenta de CEAFA, Marilé Almagro, ha afirmado que "el tiempo es
determinante porque cada dia que pasa es una oportunidad perdida para miles de personas".
Ademads, 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 deteccién
temprana es imprescindible para el tratamiento" y la peticion de "acceso a los mejores
tratamientos farmacoldgicos y no farmacoldgicos y de cuidados”.

En este acto de lectura del Pacto por el RECUERDO han participado representantes de las
sociedades cientificas que han suscrito el Pacto. El presidente de la Sociedad Espafola de
Geriatria y Gerontologia, José Augusto Garcia, ha puesto sobre la mesa la necesidad de una
"vision transversal" porque "el Alzheimer dura muchos afos y lo tienen personas con otras
enfermedades”, mientras que la directora gerente de la Sociedad Espafiola de Médicos
Generales y de Familia, Sara Quintanilla, ha apostado por "politicas que también apoyen a los
familiares" y por un "enfoque amplio que incluya entornos amigables con esta demencia".

Desde la Sociedad Espafola de Psicogeriatria, su presidente, Manuel Sanchez Pérez, ha dicho
que "desde los sectores profesionales que velan por la salud mental de los mayores existe
preocupacion por el acceso equitativo a los mejores tratamientos farmacoldgicos”.

Pascual Sanchez Juan, secretario del grupo de estudio de Conductas y Demencias de la
Sociedad Espafiola de Neurologia, ha querido "aportar un poco de esperanza"y ha destacado
que ya se puede "diagnosticar el Alzheimer con un analisis de sangre" y también que "la
inteligencia artificial esta llegando para poder detectar los primeros sintomas con el reloj".

El coordinador del grupo de trabajo de Demencias de la Sociedad Espafiola de Psiquiatria y
Salud Mental, Luis Agliera, ha recordado que "desde la Psiquiatria se trabaja en el diagndstico
precoz"’, mientras que Enrique Arrieta, miembro del grupo de trabajo de Neurologia, Dolor y
Cuidados Paliativos de la Sociedad Espainola de Médicos de Atencion Primaria, ha puesto de
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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 pacientes".
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Insomnio familiar fatal, la enfermedad que quita el sueiio y ha matado a 35 personas
de una misma familia en Jaén

Es una enfermedad que se hereda de padres a hijos, no tiene cura y cuyo epicentro esta en la Sierra de Segura, en Jaén

Antonio Lamelas (a la derecha) junto a su hijo (en el centro), que fallecié a los 42 afios por el insomnio familiar fatal / CEDIDA POR LA FAMILIA

PUBLICIDAD

th

Rafa Sardifia
Madrid14 MAR 2025 3:00
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El insomnio familiar fatal (IFF) es una enfermedad rara que afecta a muy pocos, pero sus consecuencias son terribles.
Antonio Lamelas ha sido testigo de la muerte de "aproximadamente 35 personas” de su entorno familiar, entre
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ellos su hijo. La mayoria de los afectados proceden de la Sierra de Segura, en Jaén.

PUBLICIDAD

En esta comarca andaluza, que limita con las provincias de Albacete, Ciudad Real y Granada, y con apenas 20.000

habitantes, se concentran la mayoria de los casos. Sin embargo, dado que es una zona que tradicionalmente ha enviado
emigrantes a otras comunidades auténomas como Catalufia o Pais Vasco, la incidencia de la enfermedad esta
"desperdigada”, como nos explica en una conversacion telefénica.

Noticias relacionadas

Depender de una maquina para seguir viviendo: asi es el dia a dia de una paciente pediatrica en dialisis

Diverticulos en el colon: Qué son, cémo prevenirlos, sus sintomas y opciones de tratamiento

El “calvario” de los pacientes con COVID persistente, cinco afios después: "Ponen en duda nuestro sufrimiento

Glaucoma: asi es la enfermedad “silenciosa” que no duele ni molesta y se dispara a partir de los 40 aiios

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD
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Se trata de una enfermedad "relacionada con los ciclos de vigilia y el suefio", sefiala a este diario la doctora Celia Garcia
Malo, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la Sociedad Espafiola de Neurologia.

incapacidad total para dormir, debido a que se degenera el tadlamo, que es el centro que regula los ciclos de suefio y
vigilia".

“Las familias con sindrome familiar fatal han transmitido la mutacion de generacién en generacién*

Antonio Lamelas y su mujer, junto a su hijo, que fallecié por el insomnio familiar fatal / CEDIDA POR LA FAMILIA

Qué es el insomnio familiar fatal

Es una enfermedad hereditaria que afecta principalmente una parte del cerebro llamada talamo, que controla el ciclo suefio-vigilia.
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El insomnio familiar fatal es una patologia progresiva y neurodegenerativa que forma parte de las enfermedades producidas por
priones (trastornos degenerativos progresivos del encéfalo). En muchos de los casos esta causada por una mutacion en el gen
PRNP. Esta mutacion resulta en una proteina prionica anormal, en que el aminoacido asparagina reemplaza al acido aspartico en la
posicion 178 de la proteina pridnica (PrP).

El gen que pasa de padres a hijos

No hay registros oficiales de cuantas personas en nuestro pais sufren o han sufrido insomnio familiar fatal. La neuréloga
sefiala que el término "familiar" se refiere a su caracter hereditario. Esta causada por una mutacién en un gen, que tiene el
50% de probabilidades de ser transmitida a los descendientes.

PUBLICIDAD

Sin embargo, también hay personas que, sin antecedentes familiares, sufren la mutacion y la pueden transmitir a sus
hijos. Sobre por qué hay mas casos en la provincia de Jaén, la doctora Garcia Malo recalca que "no hay un factor
ambiental" que sea responsable. "Las familias afectadas por esta enfermedad han transmitido la mutacién de generacion

en generacion".
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Imagenes del banco de cerebros de la Fundacion CIEN, en Madrid. / JOSE LUIS ROCA

En el caso de Antonio Lamelas, que ha realizado un estudio del arbol genealégico, la enfermedad ha afectado a distintas
ramas de la familia. "No solo en Jaén, sino también en otras ciudades como Badalona, Mataré o Zaragoza".

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

"Muchas personas no quieren saber si tienen la mutacion”
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La Unica manera de "anticiparse" a la enfermedad y saber si alguien tiene la mutacién es realizarse una prueba genética.
No obstante, es un "tema ético complicado", como subraya la especialista, porque "depende de cada persona, ya que es
duefio de su propia informacion".

Pero, aunque la prueba pueda confirmar la presencia de la mutacién del gen responsable del insomnio familiar fatal, “no
se puede predecir con exactitud cuando apareceran los sintomas"”. E incluso "podria fallecer por otra causa antes de
que se desarrolle la sintomatologia".

PUBLICIDAD

"Mi hijo Vicente perdié habilidades basicas como la deglucién de alimentos y controlar su cuerpo”

Existen unidades especializadas en los hospitales espafoles que ofrecen consejo genético a las familias. “Es util
especialmente para quienes planean tener hijos, ya que se puede realizar una seleccidén genética para prevenir que los
hijos hereden la mutacion”.

La mujer de Antonio es portadora del gen que causa la enfermedad, sin embargo, "no lo ha desarrollado de momento".

Su hijo Vicente fallecié con 42 aifios. Ahora, sus nietos tienen el 50% de probabilidades de sufrir insomnio familiar fatal.
"Hay mucha gente que no se la quiere hacer porque si das positivo es un auténtico sinvivir. Es una loteria".

Los sintomas progresan rapidamente y los pacientes experimentan un deterioro considerable en su vida
diaria
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Imégenes de escaner de un cerebro / REDACCION

Causa la muerte rapidamente

Antonio se dio cuenta de que algo no iba bien cuando su hijo empezd a experimentar "extrafios sintomas”. "Al principio
arrastraba un pie, luego la situacién se fue agravando. Finalmente, le realizaron las pruebas y, efectivamente,
confirmaron que padecia la enfermedad".

Las personas con insomnio familiar fatal no llegan a alcanzar en ningiin momento la fase REM, que es clave en el
descanso. La falta de suefio tiene efectos terribles en el cerebro, que comienza a deteriorarse a toda velocidad. "Mi hijo

Vicente perdio habilidades basicas como degluciéon de comida y controlar su cuerpo”.

El IFF suele manifestarse en personas de entre 30 y 60 afios. La evolucion, como destaca la doctora Garcia Malo a 'Guias de

gue no son normales y que llaman la atencion de los familiares, lo que los lleva a consultar al médico. El insomnio, los
problemas de memoria, y las alteraciones del movimiento, progresan rapidamente”.

No son los Unicos sintomas: también son frecuentes las sacudidas musculares, alucinaciones visuales, y dificultad para
mover los ojos. "Esto genera un impacto negativo en la calidad de vida de quienes la sufren, puesto que los sintomas se
agravan cada dia y experimentan un deterioro considerable”.

No hay tratamiento para esta enfermedad. "Se han probado tratamientos inmunoldgicos, corticoides y terapias bioldgicas,

pero con poco éxito. Cuando los sintomas progresan, se administran farmacos para mitigar el sufrimiento y mejorar la
calidad de vida, pero no existe un tratamiento curativo", recalca la neuréloga.

Aungque se desconoce el alcance real de la enfermedad, se calcula que hay unas 300 personas portadoras en Espafia que lo
desarrollan. A través de su testimonio, Antonio reclama mas investigacion para una enfermedad hereditaria en la que
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hay un 50 % de probabilidades de que se transmita de padres a hijos.

TEMAS RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGIA

8 de 13 14/03/2025, 10:12



Consejos para dormir mas y mejor en el dia del Suefio https://www.lavanguardia.com/magazine/lifestyle/20250314/1045681...

BOSS

EAU
DE TOILETTE

x

2de 16 14/03/2025, 10:26



Consejos para dormir mas y mejor en el dia del Suefio https://www.lavanguardia.com/magazine/lifestyle/20250314/1045681...

BOSS

EAU
DE TOILETTE

x

3de 16 14/03/2025, 10:26



Consejos para dormir mas y mejor en el dia del Suefio https://www.lavanguardia.com/magazine/lifestyle/20250314/1045681....

Consejos para dormir mas y mejor en el dia del
Sueno
Dormir no solo afecta el cansancio que podemos sentir, sino que tiene

efectos directos en el envejecimiento, la longevidad, el aumento de peso y las
cefaleas

L

Dormir bien implica conciliar el suefio en menos de 30 minutos (Getty Images)

f © ®

Coché Echarren
14/03/2025 06:45

Las curas de suefio se han utilizado desde siempre como ayuda en
problemas de salud mental y como tratamiento de belleza. Pero “dormir es
tan importante que por cada década en que se esté haciendo mal, se acorta
un ano de vida” en palabras del dr. Vicente Mera.

Hay quien dice que el suefio es el nuevo lujo. Que la busqueda de ese dormir
satisfactorio que deberia resultar tan sencillo y natural, se ha convertido en
algo lejano, dificil de alcanzar. Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN), el 48% de la poblacion adulta espafiola no tiene un suefio de calidad.

x
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Lee también

¢Por qué olvidamos los suefios después de despertarnos? Esto dice la
i ;‘*J ciencia: “Es una forma de ayudarnos a procesar nuestras emociones”
- ~d cLariN

Marian Rojas revela la fase del suefio mas importante y como afecta al
cerebro: “Es como si pasase el camion de la basura”
HECTOR FARRES

Datos que tienen una importancia mucho mas determinante de la que
pudiera parecer porque como sefiala el dr. Vicente Mera, - asesor de Kobho
Labs, premio al Mejor Médico Antienvejecimieno Europeo en 2021,
Responsable de Medicina Interna en Sha Wellness Clinic y miembro de la
Academia Americana de Medicina Antienvejecimiento-, “un suefio
deficiente aumenta considerablemente el riesgo de padecer obesidad,
diabetes, enfermedades cardiovasculares y deterioro cognitivo”. Por no
hablar de su importancia para otros factores: “La privacion de sueno se ha
usado siempre como método de tortura porque altera gravemente la salud
mental”.

¢Qué ocurre mientras dormimos?
X
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EE.UU. explica que “los procesos restaurativos que se producen al dormir,
tienen la finalidad de reparar y rejuvenecer las cé€lulas, de consolidar los
recuerdos y de procesar las emociones”. Por otro lado “el cuerpo repara
tejidos y musculos, regula hormonas clave como la insulina, el cortisol, la
melatonina y la hormona del crecimiento; elimina toxinas del cerebro a
través del sistema linfatico, y modula los procesos oxidativos mediante de la
melatonina”, afiade el dr. Mera.

La privacion del suefio prolongada puede reducir la esperanza de vida en un afno. (Getty Images/
iStockphoto)

¢Qué puede pasar cuando no se tiene un suefio de calidad?

Longevidad y envejecimiento

Todo lo citado anteriormente explica que dormir poco y/o mal, nos afecte
muchisimo. “Segun datos de analisis recientes (como el recogido en The
Lancet) la privacion del sueno prolongada (dormir menos de 6 horas por
noche durante una década), puede reducir la esperanza de vida en un afo.
También sabemos que esta asociado al desarrollo de demencia en edades o
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Algo que sabemos por sentido comun y porque notamos,- que una buena
noche de descanso nos hace despertar con la piel rejuvenecida-, y que tiene
todo el respaldo de las investigaciones cientificas: “En la revista Sleepen
2023 se publico un analisis que demostraba la correlacion entre el
empeoramiento de la edad bioldgica (medida por el acortamiento de los
teldmeros) y la mala calidad del suefio”.

Cefaleas

El Instituto del Suefio de Santiago de Chile publico un articulo en el que
reunia los resultados de diversas investigaciones que encontraron una
relacion directa entre el habito de dormir menos de seis horas por noche y ! x
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Aumento del peso

Hoy dia sabemos también que es durante el descanso nocturno “cuando se
regulan las hormonas que controlan el apetito”, nos explica el dr. Mera. “El
cuerpo procesa la glucosa de modo mas eficiente en las horas de suefio, y asi
evita su acumulacion en forma de grasa. Ademas su falta hace que aumente
el cortisol, 1o que disminuye la hormona del crecimiento y, por tanto, genera
una resistencia a la insulina que esta directamente relacionada con el
aumento de peso”.

66 El cuerpo procesa la glucosa de modo mas eficiente en
las horas de suefio”

Er. Mera

x
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<Como sé si duermo bien?

El dr. Mera nos habla de los indicadores basicos de un buen suefno: “Dormir
bien implica conciliar el suefio en menos de 30 minutos; dormir (en adultos)
un minimo de 40 y un maximo de 60 horas a la semana; tener un suefio
profundo y reparador, con ciclos completos de sueio REM y no REM;
despertarse sintiéndose descansado y con energia”. El experto y asesor de
Kobho Labs afiade que “cuando las dificultades para conciliar el suefio o
para mantenerlo se producen tres veces por semana a lo largo de tres meses,
estamos hablando de insomnio cronico”. Y por su importancia debe ser
tenido en cuenta y tratado adecuadamente.

Hay etapas en que se produce una privacion involuntaria del suefio por
factores externos,- la maternidad y paternidad, la pareja que ronca, los X
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creemos. La renuncia temporal que se hace a menudo en determinadas
situaciones personales, puede alterar la vida de forma importante. “De
hecho si no lo resolvemos esto afectara a la salud mental: pueden aparecer
irritabilidad, depresion, ansiedad... y muchos otros trastornos” afiade el dr.
Vicente Mera.

x
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NEURO SLEEP es una alternativa a los farmacos sedantes de uso comun que evita la dependencia y la
adiccion. Esta especialmente dirigido a las personas adultas con problemas para conciliar el suefio (Kobho
Labs)

'Sleepmaxxing’

La informacion sobre el efecto benéfico del sueno, su inmediata capacidad
para aportar belleza y rebajar la ansiedad por la comida, y las dificultades
para obtenerlo con el estilo de vida actual, han generado ya un movimiento
en TikTok llamado sleepmaxxing: miles de millennials se suman a los

consejos de otros para dormir mas y mejor. Y la generacion zeta,- con
b ¢
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Desde las redes se dan consejos como usar mantas de mucho peso, ponerse
una venda en la boca, tomar unos batidos cuyas recetas comparten, utilizar
la ASMR (respuesta sensorial a determinados sonidos o imagenes
relajantes)... Sin embargo la mayoria de estos consejos, no resultan de
mucha ayuda. La busqueda del suefio como santo grial ha llevado también a
que se extienda entre los mas jovenes la costumbre de dejar una camara
encendida para grabarse mientras se produce ese buscado descanso tan
dificil de alcanzar.

Qué hacer para mejorar el descanso

x
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ser de mucha ayuda tener la costumbre de exponerse todos los dias al
menos un rato a la luz natural para ir recuperando los ciclos circadianos;
procurar mantener unos horarios ordenados a la hora de acostarse 'y
levantarse; evitar la ingesta de alcohol; y recurrir a los suplementos
alimenticios adecuados™.

Esta es la lista de ingredientes que debe contener un
suplemento para ayudar a dormir mejor

1+ Magnesio: Relaja el sistema nervioso. Hay que tomarlo 1-2 horas antes
de dormir.

, Valeriana, pasiflora o manzanilla: Son hierbas relajantes.

3 Ashwagandha: Mejora la respuesta al estrés, es sedante y eleva la
testosterona (su pérdida es una de las principales causas de insomnio
tanto en hombres como en mujeres).

4 L-Triptéfano: Es precursor de la melatonina.
5 Amapola de California: Tiene efectos sedantes y mejora la respiracion.
¢ Semillas de griffonia: Beneficiosas contra el estrés y la ansiedad.

» Lavanda: Su aroma es relajante y sedante.

Etiquetas - TikTok

MUNDODEPORTIVO

Jordi Evole enciende las redes con esta publicacion tras el
penalti anulado a Julian Alvarez: "Espero que a Florentino le
haya dado tiempo"

Te puede gustar

x
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El presidente del Senado apoya el
v Pacto por el RECUERDO, de
- medidas para avanzar en la lucha
contra el Alzheimer

©

Historia de Europa Press » 17 h « 3 minutos de lectura

L El presidente del Senado, Pedro Rollan, ha inaugurado este jueves el acto de lectura del
Pacto por el RECUERDO.
© ALZHEIMER CEAFA

& Comentarios
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MADRID, 13 (EUROPA PRESS)

Rollan ha leido la declaracion 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".

hearclear

No pague mas por sus
audifonos

Publicidad

"Ojala en un futuro la enfermedad del Alzheimer tenga cura”, ha
concluido el presidente de la Camara Alta, que ha puesto de
manifiesto la sintonia de todos los grupos parlamentarios para
suscribir la declaracion institucional.

Por su parte, el director ejecutivo de la Confederacion Espainola de
Alzheimer y otras Demencias (CEAFA), Jesus Rodrigo, ha cerrado el
acto con la lectura de los tres puntos del Pacto por el RECUERDO:
censo oficial de pacientes con Alzheimer, diagndstico precoz para
determinar la enfermedad en estadios tempranos y acceso equitativo
a los mejores tratamientos farmacoldgicos y no farmacologicos y de
cuidados. Estos tres puntos los recoge también la declaracion
institucional del Senado, que se realiza en el marco de la Semana
Mundial del Cerebro.

Continuar leyendo

Contenido patrocinado
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Menos del 50% de la poblacidén espanola
duerme las horas recomendadas

@ 13 marzo, 2025 & moon

El 14 de marzo se conmemora el Dia Mundial del Suefio y este afio, con el lema ‘Haz de la salud
del suefio una prioridad’, se busca concienciar sobre la importancia de fomentar habitos
positivos y realizar cambios en nuestros patrones de suefio con el objetivo de lograr un mejor

descanso para mejorar nuestra salud y calidad de vida.

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), un 48% de la poblacion adulta no
tiene suefio de calidad y el 54% de la poblacidon adulta espafiola duerme menos de las horas
recomendadas. Ademas, uno de cada tres adultos espafioles se despierta con la sensacién de
no haber tenido un suefio reparador. Por otra parte, en el caso de los nifios y adolescentes, la
SEN calcula que el 25% de la poblacién infantil no tiene un suefio de calidad y que solo el 30%

de los nifios mayores de 11 afios duermen el niUmero adecuado de horas.

Este sitio web utiliza cookies para que usted tenga la mejor experiencia de usuario. Si continda navegando esta dando su
consentimiento para la aceptacion de las mencionadas cookies y la aceptacion de nuestra politica de cookies, pinche el enlace

para mayor informacion. ! |
ACEPTAR plugin cookie
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general, los adultos deben destinar al suefio entre 7 y 9 horas diarias, los nifios mayores de 2 afios
mds de 10 horas, y los adolescentes y adultos jovenes, al menos 8”, comenta la Dra. Celia Garcia
Malo, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la Sociedad
Espafiola de Neurologia. “Porque si nuestro suefio no tiene una duracién adecuada, se verd
afectada nuestra salud. A corto plazo, experimentaremos problemas de capacidad de atencion, de
productividad y, la sensacion de sentirnos cansados y somnolientos durante el dia, también hard que
estemos mds irritables y con peor estado de dnimo. El suefio insuficiente también supone un mayor
riesgo de accidentes laborales y de circulacion, ya que por ejemplo se estima que estd detrds del 30%
de los accidentes de trdfico en Espafia. Pero ademads, a largo plazo, esta falta de suefio 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 metabdlicas como la obesidad y la
diabetes, la hipertension o problemas de colesterol y triglicéridos, lo que a su vez incrementa el
riesgo de padecer algun tipo de enfermedad vascular (como ictus o infartos de miocardio) o
enfermedades neurodegenerativas (como la enfermedad de Alzheimer). Por otra parte, la falta
de suefio también aumenta el riesgo de sufrir trastornos mentales graves (como la depresion) y
un suefio insuficiente también se ha vinculado a una mayor incidencia de algunos tipos de

cancer, como el del colon, mama o préstata.

“Pero ademds de la duracion, para que un suefio sea de buena calidad, también debe de ser regular,
acorde con nuestro ritmo circadiano o reloj bioldgico, y continuo, es decir, sin fragmentacion y
cumpliendo con todas sus fases (suefio ligero, suefio profundo y suefio REM). Por lo tanto, cuando
nuestro suefio no tiene una duraciéon adecuada, cuando los horarios de suefio varian en exceso, o
nos despertamos frecuentemente, ya no estamos descansando adecuadamente”, sefiala la Dra. Celia
Garcia Malo. “El marcador mds importante acerca de como es la calidad de nuestro suefio no tiene
que depender de lo que nos diga ningun tipo de dispositivo electrénico de monitorizacion. Conocer si
tenemos un suefio de calidad y suficiente significa sentirnos satisfechos y descansados a la mafiana
siguiente, con energia y bienestar para afrontar nuestra actividad. Y todas las personas pueden
hacer esta breve reflexion acerca de su descanso porque el suefio y el descanso tienen un papel
central en nuestra salud: debemos priorizarlo, tal como recomienda con su lema este afio la World

Sleep Society”.

Desde la SEN recuerdan que priorizar el descanso e incorporar buenos habitos de suefio
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 suefio, es crucial. Es importante también tratar de mejorar

Este sitio web utiliza cookies para que usted tenga la mejor experiencia de usuario. Si continda navegando esta dando su
consentimiento para la aceptacion de las mencionadas cookies y la aceptacion de nuestra politica de cookies, pinche el enlace
para mayor informacion.
plugin cookie
ACEPTAR
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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 suefio, los distintos
estudios que se han realizado en Espafia coinciden en afirmar que son mas frecuentes en
adolescentes y jovenes, en mujeres, y en adultos mayores. Por ejemplo, un estudio reciente
realizado por la SEN sobre los habitos de suefio de los jovenes espafioles sefialaba que mas del
60% se quita horas de suefio de forma voluntaria para realizar actividades de ocio o de interés
personal o que mas del 80% utiliza dispositivos con pantalla en la cama antes de dormirse.
Otros estudios apuntan a que solo un 33% de las mujeres espafiolas duermen, entre semana, al
menos 7 horas; o que mas del 50% de los mayores de 65 afios padecen algun trastorno del
suefo, bien por los cambios fisioldgicos que se producen por la edad, asi como por las

alteraciones relacionadas con ciertas enfermedades o por sus tratamientos.

“Los buenos hdbitos de suefio 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 suefio.
Ademds de multiples enfermedades cuya sintomatologia interfiere con un buen descanso, existen
cerca de 100 trastornos primarios del suefio, que en muchos casos no estdn

diagnosticados”, comenta la Dra. Celia Garcia Malo. “Estimamos que en Espafia existen trastornos
del suefio que sélo se han diagnosticado al 10% de las personas que realmente los padecen y que
menos de un tercio de las personas con trastornos del suefio buscan ayuda profesional. Por lo tanto
es importante sefialar que no se debe normalizar dormir mal o dormir poco. Si una persona
presenta cualquier alteracion del suefio, incluidos problemas de insomnio, debe consultar con su

médico”.

Segun datos de la SEN, mas de 4 millones de espafioles padecen algun tipo de trastorno del
suefo crénico y grave. El insomnio, la apnea obstructiva del suefio, trastornos del ritmo
circadiano, el sindrome de piernas inquietas, las parasomnias NREM, el trastorno de conducta
durante el suefio REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopatica, son los trastornos del suefio

mas habituales entre la poblacién espafiola.

“Dentro de la evaluacion global de los trastornos del suefio, las sociedades cientificas estamos
promoviendo cada dia mds la creacién de unidades multidisciplinares de suefio, que permitan
brindar una atencién completa a las personas que presentan estas enfermedades. Asi que el primer
paso es consultar, por supuesto evitar automedicarse. Muchos remedios para mejorar el suefio,
incluso vendidos sin receta en las farmacias, no resultan curativos y favorecen que la persona con
problema de suerio 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 preocupacion para

Este sitio web utiliza cookies para que usted tenga la mejor experiencia de usuario. Si continda navegando esta dando su
consentimiento para la aceptacion de las mencionadas cookies y la aceptacion de nuestra politica de cookies, pinche el enlace
para mayor informacion.
plugin cookie
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médica rigurosa, como en tantas otras patologias, que permitan diagnosticar correctamente y poder

ofrecer tratamientos basados en la evidencia cientifica”, explica la Dra. Celia Garcia Malo.

“Finalmente me gustaria sefialar que, en gran medida por nuestro actual estilo de vida (trabajos
sedentarios, en interiores, con poca exposicion a la luz solar, estrés, tecnologia, 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 suefio, la demora en la atencion médica puede complicar algunas
patologias, y podemos encontrar después pacientes crénicos, cuyos tratamientos resultan a veces
mds complejos. Esto es algo que se ve mucho en pacientes que sufren insomnio. Cuanto mds tiempo
lleve la persona durmiendo mal, mds tiempo toma volver a “resetear” el suefio y salir del bucle que lo

cronifica”, concluye la Dra. Celia Garcia Malo.
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de signos de deterioro
cognitivo para detectar el
Alzheimer

POR REDACCIONONOFF EN 13 MARZO, 2025 NO HAY COMENTARIOS

Samsung Espana ha anunciado el lanzamiento de “The
Mind Guardian”, una innovadora aplicacion gamificada
basada en inteligencia artificial que presenta una prueba
de autoevaluacion de memoria para el cribado a gran
escala de signos de deterioro cognitivo, un sintoma
comun en las fases tempranas de enfermedades como el
Alzheimer.

El evento de presentacion de “The Mind Guardian” ha
tenido lugar en un acto celebrado en Madrid, en Espacio
KO], al que han asistido especialistas como el
neurocientifico y experto en enfermedades
neurodegenerativas responsable del proyecto en el IIS
Galicia Sur, Miguel Angel Ruiz; el director de Estrategia de
Marca e Innovacion en Samsung Espana; Juan Carlos
Rodriguez, presidente de AFAGA; Jesus Rodrigo Ramos,
director general de CEAFA; Gonzalo Solino, psicélogo
sanitario en AFAGA, y Javier Tarija, diagnosticado con
deterioro cognitivo en fase incipiente, de la Federacion de
Alzhimer de la Comunidad de Madrid.

DETECCION TEMPRANA DE
SINTOMAS

Este videojuego, con una precision del 97% se presenta
como una herramienta autoadministrable, gratuita y
accesible, disenada especificamente para personas de
edad superior a 55 anos sin sintomas evidentes de
deterioro cognitivo.

Su aspecto mas novedoso es la combinacion de tres
elementos cientifico-tecnoldgicos: la gamificacion de
pruebas de memoria convencionales para la deteccion del

https://www.revistaonoff.es/samsung-presenta-un-videojuego-que-ofr...
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Con un enfoque en la deteccion temprana y tras una
sesion de unos 45 minutos, “The Mind Guardian” ofrece a

los usuarios una solucion sencilla y de acceso universal SUS CRiBETE
para identificar posibles signos de deterioro cognitivo,
reduciendo los efectos negativos del denominado
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tecnologia aplicada para romper barreras, facilitando la
deteccidn precoz de demencias como el Alzheimer, una
enfermedad que solo en Espana afecta a 800.000

personas. SUSCRIBET
E

La Sociedad Espanola de Neurologia considera que la
deteccion precoz es un elemento clave en el abordaje de la
enfermedad de Alzheimer. Pero, segun datos de esta
sociedad cientifica, en alrededor del 50% de los casos no se
diagnostica el Alzheimer hasta que el paciente ha
desarrollado una fase moderada de la enfermedad y entre
el 30 y el 50% de las personas que padecen algun tipo de
demencia no se llega a obtener un diagndstico preciso.
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DESCARGA GRATUITA DE LA APP

Samsung, como socio tecnologico, ha jugado un papel
crucial, aportando los recursos necesarios para escalar el
proyecto desde el ambito académico hasta su
transformacion en una aplicacion, con un especial foco en
el diseno y usabilidad para optimizar la experiencia de
usuario.

La descarga de la aplicacion puede realizarse de forma
gratuita tanto en la tienda Galaxy Store de Samsung, como
en la plataforma Play Store de Google para usuarios de
dispositivos Android.

COMPARTELO:

o Haz clic para compartir en Twitter (Se abre en una
ventana nueva)

o Haz clic para compartir en Facebook (Se abre en una
ventana nueva)
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Menos del 50% de la poblacion espaiola duerme las
horas recomendadas

By Paola Minguez — 13/03/2025

¢ Uno de cada tres adultos espaiioles se despierta con la sensacion de no haber tenido un sueiio
reparador.

* E170% de los nifios mayores de 11 afios no duermen el nimero adecuado de horas.
¢ Solo un 33% de las mujeres espaiolas duermen, entre semana, al menos 7 horas.
e Mas de 4 millones de espaiioles padecen algun tipo de trastorno del suefio crénico y grave.

» Mas del 50% de los mayores de 65 afios padecen algun trastorno del sueiio.

13 de marzo de 2025.- Manana, 14 de marzo, se conmemora el Dia Mundial del Suefio y este afio, con el
lema ‘Haz de la salud del suefio una prioridad’, se busca concienciar sobre la importancia de fomentar
habitos positivos y realizar cambios en nuestros patrones de suefio con el objetivo de lograr un mejor
descanso para mejorar nuestra salud y calidad de vida.

Segun datos de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN), un 48% de la poblacién adulta no tiene suefio
de calidad y el 54% de la poblacion adulta espanola duerme menos de las horas recomendadas. Ademas,
uno de cada tres adultos espaioles se despierta con la sensacién de no haber tenido un suefio reparador.
Por otra parte, en el caso de los nifios y adolescentes, la SEN calcula que el 25% de la poblacién infantil
no tiene un sueiio de calidad y que solo el 30% de los nifios mayores de 11 aflos duermen el nimero

adecuado de horas.

“Menos del 5% de la poblacion se podria 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 poblacion, la duracion adecuada del suerio tiene que ser mayor: por lo general, los
adultos deben destinar al suenio entre 7 'y 9 horas diarias, los nifios mayores de 2 afios mas de 10 horas, y
los adolescentes y adultos jovenes, al menos 8”, comenta la Dra. Celia Garcia Malo, Coordinadora del
Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueno de la Sociedad Espanola de Neurologia. “Porque si
nuestro sueno no tiene una duracion adecuada, se vera afectada nuestra salud. A corto plazo,
experimentaremos problemas de capacidad de atencion, de productividad y, la sensacion de sentirnos
cansados y somnolientos durante el dia, también hard que estemos mas irritables y con peor estado de
animo. El suefio insuficiente también supone un mayor riesgo de accidentes laborales y de circulacion,
ya que por ejemplo se estima que esta detrds del 30% de los accidentes de trafico en Espana. Pero
ademas, a largo plazo, esta falta de sueno se traduce en un mayor riesgo de padecer muchos tipos de

enfermedades, algunas potencialmente graves y discapacitantes”.
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“Pero ademas de la duracion, para que un suefio sea de buena calidad, también debe de ser regular,
acorde con nuestro ritmo circadiano o reloj bioldgico, y continuo, es decir, sin fragmentacion y
cumpliendo con todas sus fases (suenio ligero, suefio profundo y suefio REM). Por lo tanto, cuando
nuestro sueno no tiene una duracion adecuada, cuando los horarios de sueno varian en exceso, 0 nos
despertamos frecuentemente, ya no estamos descansando adecuadamente”, sefiala la Dra. Celia Garcia
Malo. “El marcador mads importante acerca de como es la calidad de nuestro suefio no tiene que
depender de lo que nos diga ningun tipo de dispositivo electronico de monitorizacion. Conocer si
tenemos un sueno de calidad y suficiente significa sentirnos satisfechos y descansados a la manana
siguiente, con energia y bienestar para afrontar nuestra actividad. Y todas las personas pueden hacer
esta breve reflexion acerca de su descanso porque el suefio y el descanso tienen un papel central en

nuestra salud: debemos priorizarlo, tal como recomienda con su lema este afio la World Sleep Society”.

Desde la SEN recuerdan que priorizar el descanso e incorporar buenos habitos de sueno 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 suefio, 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 moéviles 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 suefio, los distintos estudios
que se han realizado en Espafia coinciden en afirmar que son mas frecuentes en adolescentes y jévenes,
en mujeres, y en adultos mayores. Por ejemplo, un estudio reciente realizado por la SEN sobre los habitos
de sueno de los jévenes espafioles sefialaba que mas del 60% se quita horas de suefio de forma
voluntaria para realizar actividades de ocio o de interés personal o que mas del 80% utiliza dispositivos
con pantalla en la cama antes de dormirse. Otros estudios apuntan a que solo un 33% de las mujeres
espafiolas duermen, entre semana, al menos 7 horas; o que mas del 50% de los mayores de 65 afios
padecen algun trastorno del suefio, bien por los cambios fisiolégicos que se producen por la edad, asi

como por las alteraciones relacionadas con ciertas enfermedades o por sus tratamientos.

“Los buenos habitos de suefio 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 suefno. Ademas
de multiples enfermedades cuya sintomatologia interfiere con un buen descanso, existen cerca de 100
trastornos primarios del suenio, que en muchos casos no estan diagnosticados”, comenta la Dra. Celia
Garcia Malo. “Estimamos que en Espaiia existen trastornos del suefio que sélo se han diagnosticado al
10% de las personas que realmente los padecen y que menos de un tercio de las personas con trastornos
del suenio buscan ayuda profesional. Por lo tanto es importante sefalar que no se debe normalizar
dormir mal o dormir poco. Si una persona presenta cualquier alteracion del sueno, incluidos problemas

de insomnio, debe consultar con su médico”.

Segun datos de la SEN, mas de 4 millones de espafioles padecen algun tipo de trastorno del suefio
crénico y grave. El insomnio, la apnea obstructiva del suefio, trastornos del ritmo circadiano, el

sindrome de piernas inquietas, las parasomnias NREM, el trastorno de conducta durante el suefio REM,
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autorresposabilice de ponerle remedio por su cuenta, sin contar con los profesionales indicados. Este
hecho supone una gran carga mental y es fuente de preocupacion para nuestros pacientes. El paciente
que presenta un trastorno de sueno, ya sea insomnio, apnea del sueno, ronquidos, sindrome de piernas
inquietas o somnolencia excesiva, merece una atencion médica rigurosa, como en tantas otras
patologias, que permitan diagnosticar correctamente y poder ofrecer tratamientos basados en la

evidencia cientifica”, explica la Dra. Celia Garcia Malo.

“Finalmente me gustaria sefialar que, en gran medida por nuestro actual estilo de vida (trabajos
sedentarios, en interiores, con poca exposicion a la luz solar, estrés, tecnologia, 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 sueno, la demora en la atencion médica puede complicar algunas patologias, y podemos encontrar
después pacientes cronicos, cuyos tratamientos resultan a veces mas complejos. Esto es algo que se ve
mucho en pacientes que sufren insomnio. Cuanto mas tiempo lleve la persona durmiendo mal, mas
tiempo toma volver a “resetear” el suenio y salir del bucle que Io cronifica’, concluye la Dra. Celia Garcia
Malo.

Visitas: 1
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Un lercio de los espaiioles confiesa no descansar bien

Salud y Empresa | 14 de marzo, Dia Mundial del Suefio

por Redaccidn [l marzo 14,2025 (D) 1220 am

Aproximadamente el 0% de los espaidioles no tiene una buena calidad de sueio debido a Factores como el sedentarismo, estrés laboral, v

malos hibitos de vida.

Cada vez son mas las personas que experimentan dificultades para dormir o que afirman tener una calidad del suefio deficiente. El sedentarismo, los malos
habitos de vida, el estrés diario y las exigencias laborales son factores que favorecen el deterioro del descanso nocturno. Segun el estudio de Cigna International
Health, actualmente tan solo el 32% de los espafioles declara tener una buena calidad de suefio, una cifra preccupante, especialmente cuando |a Sociedad

Espafiola de Neurologia alerta de que los del suefio af ya al 30% de la poblacién espafiola.

Uno de los problemas mas habituales asociados con la mala calidad del suefio son los ronquidos. Aunque casi todo el mundo ronca en ocasiones puntuales, este
problema puede ser motivo de preccupacion cuando interfiere con la calidad del descanso. Los ronquidos se producen cuando el aire no circula libremente por las
vias respiratorias durante el suefio. Esta obstruccion parcial de la nariz o la garganta puede estar provocada por factores temporales, como resfriados o alergias,

pero también por condiciones cranicas como e sindrome de apnea obstructiva del suefio (SAOS).

En el caso del SAOS, las interrupciones de la respiracion al dormir provocan mi pertares impidiendo que el cerebro alcance las fases mas
profundas del descanso, como el suefio REM, que son fundamentales para la recuperacion fisica y mental. Ademas, dicha obstruccién puede afectar la oxigenacion
de la sangre durante la noche, lo cual genera una sensacion de suefio no reparador, dolores de cabeza v, a largo plazo, puede afectar a la salud cardiovascular. Es
importante tener en cuenta también que el ruido generado por los ronquidos puede interrumpir el suefio, dificultando que tanto |a persona que ronca como las

personas que comparten habitacion experimenten un descanso reparador. Esto puede itar en una i6 de fatiga, dificultad para concentrarse

durante el dia e incluso alteraciones en el estado de animo.

Cuando los ronquidos se convierten en algo frecuente, el riesgo de desarrollar problemas de salud graves, como enfermedades cardiovasculares y
cerebrovasculares, aumenta considerablemente. Una situacion alarmante, mas aun teniendo en cuenta que mas del 40% de los hombres y entre el 30% y el 35% de
las mujeres roncan de forma habitual, y muchos de ellos no son ni conscientes de ello, segun datos de la Sociedad Espafiola de Otorrinolaringologia y Cirugia de
Cabeza y Cuello (SEORL-CCC).

La Dra. Daniela Silva, especialista en Medicina Interna y E-Health Medical Manager de Cigna Healthcare Espaiia, indica que “la
calidad del descanso no depende solo de la cantidad de horas de suefio, sino de la calidad del mismo. Los ronquidos frecuentes, sobre
todo si estan asociados con apneas, afectan la capacidad del cuerpo para descansar adecuadamente. Este problema va mucho mds
alla de lo que parece, ya que no solo impacta en la salud de la propia persona afectada, sino también en la de otras personas que
conviven con esta, afectando diversas dreas de la vida cotidiana, como la vida en pareja, la concentracion o el rendimiento laboral,
entre otras”.

En el marco Del dia Mundial del Suefio. los exnertos de Ciona Healthcare Espaiia facilitan una serie de estratenias nara evitar los ronauidos v meiorar la calidad del
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el cuerpo en posicion lateral.
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. un peso La obesidad es uno de los principales factores que contribuyen a los ronquidos. El exceso de peso puede aumentar la

cantidad de tejido en la garganta, lo que dificulta el paso del aire durante |a respiracion y provoca ronquidos. Para contrarrestarlo, es fundamental llevar
una dieta equilibrada y realizar ejercicio de forma regular, ya que ayuda a mantener un peso saludable.

Las vias respi ias, ip pejadas. En algunos casos, los rongquidos son causados por una congestién nasal que dificulta el paso del aire por las

vias respiratorias. Por ello, es recomendable realizar lavados nasales y, en el caso de que haya sequedad en el ambiente, utilizar humidificadores. Si los
ronquidos son provocados por alergias, es importante evitar los alérgenos presentes en el entorno y, en casos mds graves, consultar con un especialista
sobre la posibilidad de utilizar antihistaminicos u otros tratamientos para aliviar la congestion.

Adiés al alcohol y al tabaco. El alcohel y el tabaco son conocidos factores que agravan los ronquidos. El alcohol relaja los misculos de la garganta,

mientras que el tabaco irrita las vias respiratorias, ambos favoreciendo la obstruccién del paso de aire, lo que puede agravar los ronquidos.

Evitar estas sustancias, especialmente en las horas previas a dormir, permite que los musculos respiratorios mantengan un tono adecuado y ayuda a
mantener las vias respiratorias abiertas, reduciendo asi el riesgo de roncar.

= Ti i pecializados. Cuando los ronguidos son mas graves y estan relacionados con trastornos como la apnea del suefio, puede ser

necesario recurrir a dispositivos como el CPAP para mantener |as vias respiratorias abiertas mientras se duerme. En algunos casos, la cirugia también
puede ser una opcion para corregir los problemas estructurales que causan los ronquidos o la apnea.

Evitar los ansioliticos para dormir. Muchas personas consumen ansioliticos y otros sedantes para dormir. En algunos casos, el uso de estos medicamentos

esta indicado; sin embargo, es fundamental hablar con el médico prescriptor para que explique claramente sus posibles riesgos. Uno de los efectos

" s = ernl

secundarios de estas ias es que p relajar d los

apneas, Ademas, el abuso de estos medicamentos puede llevar a probl, de dependencia, ya que

de la garg . empeorando los rongquidos y aumentando el riesgo de
has personas a ellos para dormir, sin

entender las causas subyacentes de sus trastornos del suefio. En este sentido, es mejor adoptar habitos saludables y consultar a un especialista en suefio si

los problemas persisten.
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BIENESTAR

Todo lo que haces a partir de las 6 de tarde te ayudara a dormir o te
quitara el suefio
LAURA RODRIGANEZ

14/03/2025 - 07:31

Lo que hagas justo antes de irte a la cama va a definir tu descanso, pero tambi¢n las actividades que hagas
durante toda la tarde. Si quieres dormir, presta atencion a lo quesiya lo que no te quita el suefio.

Todo lo que hagas a partir de las 6 de tarde te ayudara a dormir o te quitara el suefo. Getty Images
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Nutricion. Sonia Lucena. nutricionista "El chocolate negro de calidad es una buena fuente de grasas saludables. como las aceitunas’

egun datos de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), el 48% de los adultos en Espana no tiene un
suenio de calidad y mas de 4 millones padece algin tipo de trastorno cronico o grave (aunque solo un 10%
esta diagnosticado). "La privacion del suefio prolongada (menos de 6 horas durante una década) puede
reducir la esperanza de vida en hasta 1 afio debido a su impacto en el sistema cardiovascular v
metabolico, tal v como se ha recogido en un estudio publicado recientemente en The Lancer", explica el doctor

Vicente Mera llamando la atencion de la importancia que tiene dormir bien.

Si evitar ruidos y pantallas o cenar temprano no te funciona para dormir bien, quiza necesitas hacer un repaso a
tus tardes para detectar qué es lo que te quita el suefio v que te lo puede dar. "El insomnio o la mala calidad

del sueno pueden ser sintomas de estrés, ansiedad, depresion, trastornos hormonales o enfermedades fisicas.

Tambien puede deberse, sencillamente, a unos malos habitos", sefala el doctor Vicente Mera, experto en

longevidad y antiaging.
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Dormir bien no es dormir durante 10 horas seguidas, al menos no estrictamente. Dormir bien supone conciliar el
suefio en 30 minutos, levantarte con la sensacion de haber descansado y tener energia para afrontar el dia, tener
ciclos completos de suefio REM y noREM y hacerlo durante un minimo de horas que puede variar entre 7y 9
horas (en adulcos) segtin cada individuo. Como veras, en ningin momento se define dormir bien porque se tenga
un suefio ininterrumpido porque lo habitual es despertarse. Lo que pasa es que mucha gente no se da cuenta de
esos pequerios desvelos. "Un ciclo de suefio dura de 9o a 120 minutos, incluido el tiempo que se tarda en pasar
de un suenio mas ligero a uno mas profundo y luego al suefio de movimientos oculares rapidos (REM). A medida
que finaliza un periodo de REM, la persona se despierta brevemente”, explica el neurdlogo y especialista en

suefio Brandon Peters.

RUTINAS DE TARDE PARA DORMIR BIEN

Seguro que ya has oido hablar de la higiene de suefio, aquellas medidas encaminadas a conseguir un suenio de
calidad que permita el adecuado descanso. Esas medidas se aplican a muchos ambitos de bienestar y varian en
funcion de factores como el consumo de sustancias -tipo cafeina- o la edad (no es lo mismo la higiene de suefio de
un nifo que la de un adulto). Lo que si son medidas que se aplican desde la misma tarde antes de dormir, incluso
antes. Aqui tienes 9 rutinas que, desde las 18 horas van a provocar que duermas mejor es noche y te levantes
con energ{a a la manana siguiente:

1. A las 18 de la tarde, lo primero que puedes hacer para favorecer tu suefio es programar tus horas de irte a la cama.
Es importante que tengas claro que para dormir 8 horas, no vale con que te metas en la cama & horas antes de que
suene Cl dCSpCrtadOr. Dormir requiere tiCm‘pO y si haCC ﬁl]ta programarlo ‘para l‘CSpCtarlo, piensa yﬁ a qué hora
quieres levantarte para meterte en la cama, al menos, una hora antes. Asi, si quieres dormir desde medianoche

hasta las 7, métete en la cama a las 23 horas.

2. Muévete. No importa si un dia te da pereza ir al gimnasio por la tarde, puedes aprovechar para hacer una caminata
larga o intercalar carreras cortas en un paseo ligero (los famosos cacos), pero muévete. Ademis de cuidar tu salud
cardiovascular y metabolica, vas a propiciar el cansancio justo para llcgar al final del dia con muchas ganas de irte a

la cama.

3. Date una ducha o bafio caliente antes de cenar. Segiin un metaanalisis realizado por un grupo de investigadores de

la Universidad de Texas, una ducha o un bafio con agua caliente favorecen la conciliacion del sueno. En las

conclusiones sefalan que esta rutina de higiene, al menos 90 minutos antes deirala camay con una temperatura de

entre 40 y 42 grados, ayuda a conciliar el suefio alrededor de 10 minutos mas rdpido de lo habitual.
. . . .
4- Dale descanso a tu movil. De camino a preparar la cena, que puede ser uno de tus momento mindfulness en los que
aparcar el estrés, aprovecha para dejar aparcado tu teléfono movil. La cocina puede ser un buen sitio para

mantener la distancia con ¢l, porque una vez que acabes de cenar es poco probable que vuelvas a pisar por alli.

5- No te olvides de los carbohidratos en la cena. Intentar cenar temprano estd genial para tu suefio, pero también el
que te tomes la molestia de anadir alimentos que te ayuden a conciliar el suefio. Los hidratos de carbono ayudan a la
absorcion del triptéfano evitando alteraciones de la glucosa durante la noche que pucdcn dificultar el suefo.
Hablamos de arroz, avena, pastas integrales o legumbres en formato hummus o verduras de hoja verde, no

confundir con hidratos simples (como la pasta o el pan blanco) cuyo efecto es justo el contrario.

6. Infusidén rc]ajantc de postre. Hay quien prcﬁcrc evitar esta pauta porque le da ganas de ir al bafio a media noche.

La clave para evitarlo es tomar la infusion, al menos, 60 minutos antes de ir a la cama. Aunque, en todo caso, este

paso ayuda a cerrar la cuenta de liquidos ingeridos a lo largo del dia, fundamental para evitar la deshidratacion que
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7- Recoger y mantener el orden. Muchos expertos en salud piden caminar después de comer para evitar los picos de

glucosa, pero estar de pie mientras recoges la mesa, colocas el lavavajillas o barres la cocina y el comedor te puede
tener un efecto similar y, ademas, al mantener tu hogar en orden sentirds una energia mas vitalista al despertar. Te

iras a la cama con la sensacion de "haber hecho los deberes”, lo que evitara la rumiacion con respecto a las tareas

d€ casa.

8. Deja preparada tu manana. Siguiendo con la idea de la rumiacion, si después de recoger te propones dejar todo
listo para la mafiana siguiente, te meterds en la cama con la calma de tener todo dispuesto para empezar el dia de

una manera relajada y tu mente se predispondra al descanso.

9. Dedicate un tiempo para ti. Meditar, respirar, escuchar musica, leer... cualquier actividad que te permita centrarte
nada mds que en ti es la antesala perfecta para alcanzar un suefio placentero. Guardate los dltimos minutos del dia

despierta para hacer lo que mis te plazca.

QUE TE QUITA EIL SUENO

El sueno también tiene ciclos circadianos. A las 8 horas de habernos despertado, todos sufrimos episodios de
somnolencia. No es casualidad que surjan justo después de comer, ya que la nutricion activa el proceso. Es entonces
cuando muchos aprovechan para echarse la siesta, que no esta prohibida ni es desaconsejable. Pero si requiere de

mesura. Lo ideal es evitar que se alargue mas de 30 minutos para que no te quite el sueno de noche.

De la misma manera, consumir sustancias excitantes como el café, el té, el alcohol, el tabaco o los refrescos con
cafeina van a obstaculizar tu suefio nocturno. Y esto puede extenderse a toda la tarde porque tal y como dice Javier

Albares, médico experto en suefio, "un caf¢ a las 3 de la tarde significa tener el pico de cafeina a las 3 de la mafiana'”.

Entrenar muy tarde. El ¢jercicio es beneficioso, si, pero estimula el organismo de manera que si lo haces a dltima

hora del dia tambi¢n puede posponer la hora a la que concilies el suefio, restando horas a tu descanso.

Usar pantallas. De poco te va a servir aparcar el movil si luego te quedas una hora con la tablet viendo una serie o te
plantas en el sof4 frente a la television. Si esta es tu forma de desconectar a tltima hora del dia y consideras este tipo
de ocio tu momento, no te vendria mal implantar filcros de luz azul para evitar que esa luz brillante altere los ritmos

circadianos de tus hormonas (la senal de la luz azul impidc que se secrete melatonina, la hormona del suefio).

Calor excesivo durante la noche. En invierno, la comodidad de la calefaccion resulta reconfortante casi todo el
tiempo. Por la noche es preferible que, al menos donde vayas a dormir, haya un ambiente fresco. Apaga la calefaccion
a la hora de dormir y, ademas, te haras un favor a ti mismo ahorrando costes y le haras otro al planeta ahorrando

energia.

Nutricién. Mark Hyman, médico: "Puedes comer zanahoria y tomate ilimitadamente, pero no mas de media taza de patatas al dia"
Salud. Javier Tarija, paciente con deterioro cognitivo: "Cuando me dijeron que tenia una enfermedad, descansé; pero mi mujer se der..
BIENESTAR  DORMIR  ARTICULOS LAURA RODRIGANEZ
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13/03/2025(https://tres60.travel/2025/03/13/)

En un mundo donde el estrés y la falta de suefo afectan a millones de personas, el turismo
del suefio emerge como una tendencia en auge. Conscientes de esta necesidad, KAYAK
presentd su Guia de Turismo del Sueno, un ranking global que destaca los mejores destinos
para unas vacaciones verdaderamente reparadoras.

Este andlisis tiene en cuenta factores esenciales como la contaminacién acustica, la calidad
del aire, la estabilidad politica, la disponibilidad de alojamientos con spay la cercania a la
naturaleza. Espaifa se posiciona como un referente en este tipo de turismo, con 23 ciudades
en la lista, incluyendo Granada (13°), Gijon (21°), Menorca (26°) y Santander (29°).

Viajar para dormir mejor
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Segun un estudio de KAYAK realizado en ocho paises, el 24% de los viajeros considera el
descanso como la principal motivacion para viajar en 2024, un porcentaje que aumenta
entre las personas de 27 a 42 afios y en las mujeres. Este fendmeno cobra ain mas
relevancia en Espanfia, donde el 48% de la poblacion no disfruta de un suefio de calidad,
segun la Sociedad Espafiola de Neurologia.

Viajar no solo permite desconectar de la rutina, sino que también ayuda a regular los
patrones de suefio, reduciendo los niveles de cortisol (hormona del estrés) y favoreciendo un
descanso profundo. Natalia Diez-Rivas, directora comercial de KAYAK en Europa, subraya
que «viajar debe ser una experiencia reparadora. Por eso, hemos desarrollado esta guia con
el respaldo del Dr. Jason Ellis, experto en ciencia del suefio, para ayudar a los viajeros a
encontrar su santuario ideal para descansar».

Los mejores destinos para el turismo del sueio

Split, en Croacia, lidera el ranking mundial gracias a su equilibrio entre historia, cultura'y
tranquilidad. Le siguen Canmore (Canada) y Andorra la Vella, dos destinos que destacan por
su entorno natural y su atmdsfera relajante.

Para quienes buscan un refugio cercano, Espaiia cuenta con numerosas opciones, con
Granada, Gijon, Menorca y Santander como referentes. Ademas, KAYAK ha incorporado un
filtro especial en su pagina Explore, permitiendo a los viajeros encontrar vuelos a estos
destinos de descanso en funcion de su presupuesto.

El turismo del suefo ya no es solo una tendencia, sino una necesidad para quienes buscan
recuperar energia y bienestar en su proxima escapada.

F”""
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