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Cantabria para este viernes, 14 de marzo: precipitaciones
y cota de nieve a 600-800 met...
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La necesidad de dar al sueño la prioridad que merece
como pilar de la salud

Una mala calidad del sueño puede ser el origen de problemas de salud. De hecho, a medio y
largo plazo se relaciona con distintas enfermedades cardiovasculares, metabólicas,
hormonales y mentales, entre otras. Los expertos reclaman la necesidad de dar la prioridad
que se merece a un buen descanso, pues supone un pilar para la salud.
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Una mujer descansa al sol en la zona fluvial del río Miño. EFE/Brais Lorenzo

 14 de marzo, 2025  BERTA PINILLOS  Fuente: Sociedad Española Del Sueño

En el Día Mundial del Sueño, 14 de marzo, los expertos de las sociedades mundial y española
del sueño (SES) sostienen que éste sigue sin contar con la visibilidad y el apoyo institucional que
en España sí tienen otros hábitos de salud, como el ejercicio físico o la nutrición.

Con el fin de reivindicar la importancia que tiene, el lema para este año es “Hacer de la salud del
sueño una prioridad” desde la infancia para establecer unos patrones que persistan en la edad
adulta.

El 30 % sin un sueño reparador

Las estimaciones apuntan a que un 10 % de la población en España tiene algún trastorno del
sueño. Otro 30 % se despierta a diario con la sensación de no haber tenido un sueño reparador o
finaliza el día “muy cansado”.

Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), un 48 % de la población adulta no
tiene sueño de calidad y el 54 % duerme menos de las horas recomendadas.

En este sentido, la coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueño de
la SEN, Celia García, afirma que menos del 5 % de la población es “dormidor corto”, es decir, que
solo necesitan dormir entre cinco y seis horas para encontrarse bien y descansado, pero el resto
debería dormir entre siete y nueve horas. Los niños mayores de dos años, más de diez horas y los
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Un miembro del Parlamento Europeo (MEP) descansa durante un debate. EFE/JULIEN WARNAND

adolescentes y adultos jóvenes, al menos 8.

Por su parte, la portavoz de la SES y coordinadora de los actos en España por el Día Mundial
del Sueño, la neurofisióloga Ana Teijeira asegura: “Aunque todos conocemos que el sueño es
una función vital del ser humano, igual que comer o respirar, resulta paradójico que tanto a nivel
individual como a nivel social continuemos sin darle la importancia que tiene”,

Lo ha hecho en una rueda de prensa junto al coordinador del grupo de sueño y cronobiología
de la Asociación Española de Pediatría (AEP), Gonzalo Pin, en la que ha puesto sobre la mesa
la tendencia de sacrificar horas de sueño en favor de actividades lúdicas o familiares.

Problemas de salud

Teijeira incide en que el sueño se ve “notablemente afectado” por los horarios laborales,
comerciales, el exceso de iluminación y ruido nocturno en las grandes ciudades, así como por la
programación televisiva por un horario de máxima audiencia “que cada vez se retrasa más”.

Y es que para la SES el sueño debería ser una “prioridad” en los programas de promoción de la
salud con el objetivo de mejorar la calidad de vida de los ciudadanos y evitar que la cronificación de
malos hábitos provoquen trastornos del sueño o enfermedades relacionadas con la falta de
descanso.

La evidencia científica, sostiene la SES, ha demostrado que los problemas del sueño se
correlacionan, a medio y largo plazo, con un “considerable incremento” del riesgo de desarrollar
diferentes enfermedades, entre ellas las cardiovasculares, las metabólicas y hormonales, las
neurodegenerativas y los trastornos mentales.

Los expertos han coincidido en la importancia de inculcar unos buenos hábitos de sueño desde la
infancia, porque una gran mayoría (el 90 %) si los tiene, los mantiene en la adolescencia.

Sin embargo, Gonzalo Pin ha recordado que la privación de sueño es “el problema más
predominante” entre los menores de 18 años: más de uno de cada dos adolescentes va a clase
habiendo dormido menos de ocho horas, cuando en ese momento del desarrollo necesitarían
dormir entre ocho y diez horas.

Más datos sobre los beneficios de un buen descanso: mejora en un 40 % el rendimiento en pruebas
cognitivas; reduce en un 28 % los problemas de atención y comportamiento en el aula, en un 30 %
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EFE/Mario Guzmán

Vista de juegos de habitación para niños y niñas. EFE/Raúl Martínez

el riesgo de obesidad infantil y en un 25 % los síntomas de ansiedad y depresión en adolescentes.

Hasta un 40 % de la infancia, con problemas en el sueño

Desde la Sociedad Española de Neurología Pediátrica (SENEP), destacan que entre un 20 y un 40
% de la infancia ha tenido o tendrá algún problema relacionado con el sueño en algún momento del
desarrollo, lo que impacta de forma importante en la calidad de vida y en la salud física y mental.

Asimismo, la coordinadora del Grupo de Trabajo de Trastornos del Sueño de la SENEP, la
neuropediatra Nuria Lamagrande, destaca la dificultad de diferenciar entre un trastorno del sueño
propiamente dicho de otros que pueden ser un síntomas de una enfermedad neurológica
subyacente.

El sueño como un pilar de la salud https://efesalud.com/sueno-salud-prioridad-expertos-dia-mundial-consejos/

6 de 12 14/03/2025, 10:32



Alumnos de sexto de Primaria del colegio madrileño Eugenio María de Ostos. EFE/Sergio Barrenechea

De ahí que la SENEP considere “fundamental” que los pediatras y neuropediatras trabajen de la
mano en el diagnóstico y tratamiento de los trastornos del sueño en la infancia.

Estrategias necesarias para los menores

Para los expertos de la SES y la AEP son necesarias estrategias como la inclusión de unidades
sobre sueño en asignaturas de ciencias y educación física, pero también materiales didácticos
adaptados por edades, la formación del profesorado en higiene del sueño y la detección temprana
de trastornos, entre otras.

También la participación familiar en talleres sobre rutinas del sueño saludables, la adaptación del
entorno escolar, que respete los ritmos circadianos y la implementación de “zonas de descanso” en
escuelas, como el modelo finlandés, entre otras propuestas.

“Educar desde la infancia sobre el sueño no solo beneficia a los niños directamente, sino que crea
una generación más consciente que, a largo plazo, podría impulsar cambios sociales y políticos
más amplios en favor de una cultura que priorice el descanso adecuado”, opina Pin.

Decálogo para dormir bien

Con el fin de conseguir una buena calidad del sueño, la SES ofrece diez consejos:

Realizar ejercicio físico diario, a poder ser en exteriores para exponerte a la luz natural durante
el día. Evitarlo antes de acostarse.
Mantener una dieta cardiosaludable mediterránea con cenas ligeras y suaves.
Evitar la ingesta excesiva de alcohol al menos cuatro horas antes de acostarse y no fumar.
No tomar cafeína, té, chocolate o bebidas energéticas al menos seis horas antes de dormir.
Procurar mantener bajos los niveles de ansiedad durante el día.
Mantener un horario regular y estable de sueño, procurando acostarse y levantarse a la misma
hora, en un horario razonable.
Hay que relacionar la cama con el sueño: No debemos comer, ver la televisión o trabajar en
ella.
Evitar el uso de pantallas iluminadas en las horas previas al sueño.
No permanecer en la cama si estamos muy despiertos para asociar la cama únicamente al
sueño.
Si no podemos dormirnos, lo mejor es levantarse y hacer una actividad relajada, que pueda
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Artículos relacionados

bloquear la ansiedad derivada de esa falta de sueño. La lectura, escuchar la radio, tomar una
infusión relajante o realizar ejercicios de atención plena o relajación pueden ayudar.

Etiquetas

BIENESTAR CONSEJOS DESCANSO

14 de junio, 2022

¿Qué altera el sueño de los niños? Los pediatras responden
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Día Mundial del Sueño: investigadores
alertan últimos años, de un nuevo
culpable para el insomnio:

Agencia EFE

5-6 minutos

Todos sabemos que dormir a pierna suelta es uno de los mayores

placeres que existen y que una noche de insomnio se puede

convertir en una auténtica tortura. Pero de lo que tal vez no seamos

tan conscientes es de la importancia que tiene este hábito en nuestra

salud.

Para ahondar sobre ello se celebra desde 2008 el Día Mundial del

Sueño, una jornada establecida por la Sociedad Mundial del Sueño,

cuyo objetivo es concienciar sobre los trastornos de este acto y

fomentar hábitos que promuevan un descanso de calidad.

El evento se celebra anualmente el viernes antes del equinoccio de

primavera, por lo que la fecha varía cada año. En 2025, la celebración

tendrá lugar el 14 de marzo, bajo el lema ‘Haz de la salud del sueño

una prioridad’, donde se nos recuerda que cuidar esta necesidad

biológica es tan esencial como cuidar otras áreas de nuestra salud

física y mental.

Cuarto pilar de la salud

El sueño es un estado fisiológico de reposo que ocupa

aproximadamente un tercio de la vida de un ser humano. Durante
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esta fase se consolida la memoria y el aprendizaje y se reparan

funciones que se han llevado a cabo durante el día, algo así como la

‘puesta a punto’ para seguir funcionando.

Visto de esta manera, dormir bien nos aseguraría una buena

vejez, así como dormir mal, no tan buena, y es por eso por lo que

los neurólogos se atreven a definir el sueño como el cuarto pilar

de la salud.

De momento, está demostrado que dormir mal durante un periodo

considerable de tiempo favorece la aparición de ansiedad y

depresión, el aumento de peso y del colesterol, el riesgo de

accidentes vasculares -infarto, ictus...- y la aparición temprana de

enfermedades del deterioro cognitivo.

Cantidad y calidad

Para averiguar si estamos durmiendo bien, los expertos opinan que

no hay patrones exactos, y que lo que determina el sueño de calidad

es la sensación de descanso físico y mental durante el día.

Sin embargo, como pauta, la Organización Mundial de la Salud

(OMS) recomienda dormir al menos de 6 a 7 horas diarias,

teniendo en cuenta que no descansamos el mismo número de

horas a lo largo de nuestra vida. Mientras que los bebés duermen

en torno a 14 horas al día, en la edad adulta la cantidad se restringe

hasta las 7 u 8 horas y por encima de los 65 años podría bajar hasta

6.

Y eso en cuanto a cantidad, porque también está demostrado que las

interrupciones del sueño reducen igualmente los beneficios del

descanso reparador.

Es decir, que podemos dormir un número considerable de horas, pero

si no son de calidad, ‘no sirven’. Y, al contrario, si dormimos pocas
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horas y bien, el éxito está asegurado.

Las 4:00 de la mañana, la ‘hora bruja’

Si hay un momento en el que los insomnes aseguran ‘contar ovejitas’

es entre las 3:00 a las 5:00 de la madrugada, cuando todo está en

calma, lo cual ha alentado mucha literatura al respecto.

Sin embargo, lejos de esoterismos, parece que la ciencia tiene una

explicación al respecto. Cada noche completamos dos o tres ciclos

de sueño, con sus respectivas fases (superficial, profunda y REM).

Pues bien, si nos vamos a la cama entre las 12:00 de la medianoche

y las 1:00 a.m., parece que en torno a las 4:00 de la mañana

habríamos completado el primer ciclo (de unas tres horas) y

estaríamos a punto de empezar la fase de sueño superficial del

segundo ciclo, de ahí que la posibilidad de despertarnos sea más alta.

Una vez despiertos, tocará entonces volver a intentar dormir, pero

aquí la cosa se complica, teniendo en cuenta que ya hemos

descansado unas horas y la necesidad de nuestro cuerpo no es la

misma.

El temido insomnio

Podría aparecer entonces el temido insomnio. La dificultad para

conciliar el sueño -de primeras o tras una interrupción- afecta a

aproximadamente el 10% de la población mundial y en España la

cifra se mueve entre el 20 y el 48%, según datos de la Sociedad

Española de Neurología (SEN).
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El uso excesivo de dispositivos móviles y la ‘luz azul’ que emiten,

similar a la luz natural del día, confunde a nuestro cerebro.

(Shutterstock)

Y aunque las causas son variadas (estrés, mala alimentación,

enfermedades, etc.), los investigadores alertan actualmente

sobre la aparición, los últimos años, de un nuevo culpable: el

uso excesivo de dispositivos móviles y la ‘luz azul’ que emiten,

similar a la luz natural del día, que confunde a nuestro cerebro.

De ahí que en ningún caso el insomne debería recurrir a ellos para

matar esas horas de vigilia.

Dormir la siesta

Si la dificultad de caer en los brazos de Morfeo nos acecha, los

expertos recomiendan intentar eliminar de la mente cualquier

pensamiento estresante o imaginar una escena relajante que

involucre el sueño y, si aún así persiste, la solución pasaría

entonces por levantarse de la cama y realizar alguna actividad

tranquila.

Aunque sin olvidar que siempre nos quedará la siesta, ese hábito

saludable que se ha ido perdiendo debido al ritmo de vida actual, y

que por raro que parezca solo el 16% de la población en España

practica a diario, frente al 22% de los ciudadanos alemanes que

duermen siesta hasta 3 días a la semana. Pero en ningún caso
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ponerse nervioso, porque… los nervios quitan el sueño.
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DÍA DE LA MUJER

Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren más enfermedades neurológicas / FREEPIK
PUBLICIDAD
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Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren más enfermedades
neurológicas
Las diferencias entre hombres y mujeres en la regulación de la temperatura, hambre o sed, procesamiento de las
emociones, habilidades lingüísticas o funciones ejecutivas, se han correlacionado con diferencias anatómicas en el cerebro
femenino
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En el , que se celebra hoy sábado, 8 de marzo, la  (SEN)
alerta de un dato alarmante. Más del 50% de las mujeres españolas sufrirá una  a lo largo de
su vida.

Y es que, la esperanza de vida media de las mujeres supera en casi cinco años a los hombres, lo que las convierte en
más susceptibles a un gran número de enfermedades neurodegenerativas.

08 MAR 2025 3:59 Actualizada 08 MAR 2025 4:00
Rafa Sardiña

0

Día Internacional de la Mujer Sociedad Española de Neurología
enfermedad neurológica

Noticias relacionadas

Linfedema: qué es y cómo se trata la enfermedad que hincha las extremidades del cuerpo

Esta nueva terapia génica permite oír a pacientes sordos de nacimiento

¿Por qué las enfermedades neurológicas afectan más a personas con menos ingresos?
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Y también debido a influencias ambientales, sociales, culturales o factores hormonales también condicionan diferencias en
el desarrollo de ciertas enfermedades neurológicas. 

Las diferencias entre hombres y mujeres en la regulación de la temperatura, hambre o sed, procesamiento de las
emociones, habilidades lingüísticas o funciones ejecutivas, se han correlacionado con diferencias anatómicas en el
cerebro femenino.
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Una mujer sufre dolor abdominal durante la menstruación / FREEPIK

La menstruación puede influir en las enfermedades neurológicas

 “ . El factor hormonal, con efectos protectores en la edad
reproductiva, contribuye a explicar parte de las diferencias clínicas de esta enfermedad en las mujeres, lo que influye en
ictus más frecuentes, más graves y de peor pronóstico”, explica la doctora Susana Arias, Vocal de la SEN.

Por otra parte, en España, el 80% de las personas que padecen migraña son mujeres, siendo una de las cinco
principales causas de años de vida vividos con discapacidad.

El ictus es la principal causa de muerte en las mujeres

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren más enferme... https://www.elperiodicoextremadura.com/salud/guia/2025/03/08/ictus...

4 de 15 14/03/2025, 12:08



La doctora, además, aclara que la , el uso de anticonceptivos, el  y la menopausia son
circunstancias que pueden influir en el control de muchas enfermedades neurológicas, sobre todo en aquellas que se
diagnostican mayoritariamente en la edad fértil de la mujer. Y estas enfermedades son:

 Existen también ciertos trastornos del movimiento que son más frecuentes en el sexo femenino, como el síndrome de
piernas inquietas, donde algunos estudios han evidenciado síntomas más graves e incapacitantes entre las mujeres. 

Por otra parte, dos de cada tres pacientes diagnosticados de enfermedad de  son mujeres. Y no solo son quienes
más sufren esta dolencia, sino que son las principales cuidadoras de los pacientes con demencia, lo que repercute
negativamente en su salud.

menstruación embarazo

, que es 3 veces más frecuente en la mujer que en el hombre.Esclerosis múltiple
, hasta el 25% de las personas con epilepsia son mujeres en edad fértil.Epilepsia

Alzheimer
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El insomnio es también femenino. / EPE

Insomnio: cinco razones por lo que es más prevalente en las mujeres

El  es aproximadamente 1,5 veces más común en mujeres que en hombres, llegando a afectar hasta al 40 % de
las mujeres mayores de 65 años. Y es por diferencias en:

En España, el cáncer de mama representa la primera causa de muerte oncológica en la mujer y casi una de cada tres
mujeres con cáncer de mama desarrollará metástasis cerebrales. Meningiomas y adenomas hipofisarios son también más
prevalentes en el sexo femenino, al igual que los trastornos neurológicos funcionales.

El infarto, más mortal en mujeres que en hombres

La  (SEC) insiste que no se deben subestimar, como ocurre en muchas ocasiones, los
síntomas de infarto en las mujeres.

Los cardiólogos recuerdan que, el 80% de las mujeres con  presentan dolor o presión en el pecho
como síntoma principal, igual que ellos, como se indica en las guías europeas de síndrome coronario agudo. 

insomnio

Ritmo circadiano
Influencias ambientales
Sociales
Culturales
Factores hormonales también condicionan las diferencias en el sueño y los trastornos del sueño en hombres y mujeres. 

Sociedad Española de Cardiología

infarto de miocardio
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Las mujeres tienen más probabilidad de morir a causa de un infarto que los hombres. / FREEPIK

Así, la SEC insiste en que un dolor en el pecho de más de 15 minutos de duración y/o que reaparece dentro de una
hora debe alertarnos de pedir ayuda médica inmediata, tanto en hombres como en mujeres. 

Pero los cardiólogos también llaman la atención sobre el hecho de que algunos otros síntomas del infarto pueden ser más
habituales entre ellas que entre ellos, como por ejemplo: 

TEMAS

Mareos
Náuseas
Dolor de mandíbula o cuello
Dificultad para respirar
Palpitaciones
Fatiga

RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGÍA INSOMNIO ESCLEROSIS MÚLTIPLE ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES
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El juego posee pruebas para evaluar la memoria semántica

También posee ejercicios para las habilidades motoras y memoria procedimental
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Cada 14 de marzo se conmemora el Día Mundial del Sueño y este año lo hace
con el lema Haz de la salud del sueño una prioridad. Se busca concienciar
sobre la importancia de fomentar hábitos positivos y realizar cambios en nuestros
patrones de sueño con el objetivo de lograr un mejor descanso para mejorar
nuestra salud y calidad de vida.

Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), un 48% de la
población adulta no tiene sueño de calidad y el 54% de la población
adulta española duerme menos de las horas recomendadas. Además,
uno de cada tres adultos españoles se despierta con la sensación de no haber

Menos del 50% de la población española duerme las horas recomenda... https://hechosdehoy.com/menos-del-50-de-la-poblacion-espanola-due...
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tenido un sueño reparador. Por otra parte, en el caso de los niños y adolescentes,
la SEN calcula que el 25% de la población infantil no tiene un sueño de
calidad y que solo el 30% de los niños mayores de 11 años duermen el
número adecuado de horas.

“Menos del 5% de la población se podría catalogar dentro de lo que denominamos
‘dormidor corto’, es decir, personas a las que les basta dormir entre 5 y 6 horas
para encontrarse bien y descansados. Pero para el resto de la población, la
duración adecuada del sueño tiene que ser mayor: por lo general, los adultos
deben destinar al sueño entre 7 y 9 horas diarias, los niños mayores de 2 años más
de 10 horas, y los adolescentes y adultos jóvenes, al menos 8”, comenta la Dra.
Celia García Malo, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la
Vigilia y Sueño de la Sociedad Española de Neurología.

“Porque si nuestro sueño no tiene una duración adecuada, se verá
afectada nuestra salud. A corto plazo, experimentaremos problemas de
capacidad de atención, de productividad y, la sensación de sentirnos cansados y
somnolientos durante el día, también hará que estemos más irritables y con peor
estado de ánimo. El sueño insuficiente también supone un mayor riesgo de
accidentes laborales y de circulación, ya que por ejemplo se estima que está detrás
del 30% de los accidentes de tráfico en España. Pero además, a largo plazo, esta
falta de sueño se traduce en un mayor riesgo de padecer muchos tipos
de enfermedades, algunas potencialmente graves y discapacitantes”.

Son numerosos los estudios que apuntan a que dormir poco, a largo plazo,
aumenta de forma muy significativa el riesgo de desarrollar enfermedades
metabólicas como la obesidad y la diabetes, la hipertensión o problemas de
colesterol y triglicéridos, lo que a su vez incrementa el riesgo de padecer algún tipo
de enfermedad vascular (como ictus o infartos de miocardio) o enfermedades
neurodegenerativas (como la enfermedad de Alzheimer). Por otra parte, la falta
de sueño también aumenta el riesgo de sufrir trastornos mentales
graves (como la depresión) y un sueño insuficiente también se ha vinculado a
una mayor incidencia de algunos tipos de cáncer, como el del colon, mama o
próstata.

“Pero además de la duración, para que un sueño sea de buena calidad,
también debe de ser regular, acorde con nuestro ritmo circadiano o
reloj biológico; y continuo, es decir, sin fragmentación y cumpliendo
con todas sus fases (sueño ligero, sueño profundo y sueño REM). Por lo
tanto, cuando nuestro sueño no tiene una duración adecuada, cuando los horarios
de sueño varían en exceso, o nos despertamos frecuentemente, ya no estamos
descansando adecuadamente”, señala la Dra. Celia García Malo.

“El marcador más importante acerca de cómo es la calidad de nuestro sueño no
tiene que depender de lo que nos diga ningún tipo de dispositivo electrónico de
monitorización. Conocer si tenemos un sueño de calidad y suficiente
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significa sentirnos satisfechos y descansados a la mañana siguiente,
con energía y bienestar para afrontar nuestra actividad. Y todas las
personas pueden hacer esta breve reflexión acerca de su descanso porque el sueño
y el descanso tienen un papel central en nuestra salud: debemos priorizarlo, tal
como recomienda con su lema este año la World Sleep Society”.

Desde la SEN recuerdan que priorizar el descanso e incorporar buenos hábitos de
sueño supone un impacto positivo para nuestra salud global. Sabemos que llevar
una vida saludable, realizando ejercicio de forma regular y evitando las comidas
copiosas, el alcohol, el tabaco o drogas que puedan alterar nuestro sueño, es
crucial. Es importante también tratar de mejorar nuestros niveles de
estrés y evitar aquellos elementos que pueden sobreexcitarnos antes
de ir dormir, como puede ser el uso de móviles u ordenadores. Y, por
otra parte, también es importante tratar de adecuar el entorno en el que
dormimos para que sea confortable, silencioso y oscuro.

Aunque personas de todas las edades y sexos pueden tener problemas de sueño,
los distintos estudios que se han realizado en España coinciden en afirmar que son
más frecuentes en adolescentes y jóvenes, en mujeres, y en adultos mayores. Por
ejemplo, un estudio reciente realizado por la SEN sobre los hábitos de sueño de
los jóvenes españoles señalaba que más del 60% se quita horas de
sueño de forma voluntaria para realizar actividades de ocio o de
interés personal o que más del 80% utiliza dispositivos con pantalla en
la cama antes de dormirse.

Otros estudios apuntan a que solo un 33% de las mujeres españolas
duermen, entre semana, al menos 7 horas; o que más del 50% de los
mayores de 65 años padecen algún trastorno del sueño, bien por los
cambios fisiológicos que se producen por la edad, así como por las alteraciones
relacionadas con ciertas enfermedades o por sus tratamientos.

“Los buenos hábitos de sueño pueden servir para mejorar la calidad del descanso
en muchos casos, pero también son muchas las personas que conviven con
enfermedades que interfieren en el sueño. Además de múltiples enfermedades
cuya sintomatología interfiere con un buen descanso, existen cerca de 100
trastornos primarios del sueño, que en muchos casos no están
diagnosticados”, comenta Celia García Malo.

“Estimamos que en España existen trastornos del sueño que sólo se han
diagnosticado al 10% de las personas que realmente los padecen y que menos de
un tercio de las personas con trastornos del sueño buscan ayuda
profesional. Por lo tanto es importante señalar que no se debe normalizar
dormir mal o dormir poco. Si una persona presenta cualquier alteración del sueño,
incluidos problemas de insomnio, debe consultar con su médico”.

Según datos de la SEN, más de 4 millones de españoles padecen algún
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tipo de trastorno del sueño crónico y grave. El insomnio, la apnea
obstructiva del sueño, trastornos del ritmo circadiano, el síndrome de piernas
inquietas, las parasomnias NREM, el trastorno de conducta durante el sueño
REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopática, son los trastornos del sueño más
habituales entre la población española.

“Dentro de la evaluación global de los trastornos del sueño, las sociedades
científicas estamos promoviendo cada día más la creación de unidades
multidisciplinares de sueño, que permitan brindar una atención completa a
las personas que presentan estas enfermedades. Así que el primer paso es
consultar, por supuesto evitar automedicarse. Muchos remedios para
mejorar el sueño, incluso vendidos sin receta en las farmacias, no
resultan curativos y favorecen que la persona con problema de sueño
se autorresposabilice de ponerle remedio por su cuenta, sin contar
con los profesionales indicados. Este hecho supone una gran carga mental y
es fuente de preocupación para nuestros pacientes.

El paciente que presenta un trastorno de sueño, ya sea insomnio, apnea del sueño,
ronquidos, síndrome de piernas inquietas o somnolencia excesiva, merece una
atención médica rigurosa, como en tantas otras patologías, que permitan
diagnosticar correctamente y poder ofrecer tratamientos basados en la evidencia
científica”, explica la doctora.

“Finalmente me gustaría señalar que, en gran medida por nuestro actual estilo de
vida (trabajos sedentarios, en interiores, con poca exposición a la luz solar, estrés,
tecnología, etc.) nuestro descanso se ve comprometido. Por ello, tomar conciencia
sobre la importancia del mismo es indispensable. Esto implica cuidar nuestro
descanso y consultar cuando percibimos que algo no va bien. En los problemas de
sueño, la demora en la atención médica puede complicar algunas patologías, y
podemos encontrar después pacientes crónicos, cuyos tratamientos resultan a
veces más complejos. Esto es algo que se ve mucho en pacientes que sufren
insomnio. Cuanto más tiempo lleve la persona durmiendo mal, más
tiempo toma volver a “resetear” el sueño y salir del bucle que lo
cronifica”, concluye la Dra. Celia García Malo.
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14 DE MARZO, DÍA MUNDIAL DEL SUEÑO

En los últimos años, el interés por el turismo del sueño ha ganado terreno rápidamente, con

el descanso y la relajación señalados como los principales factores que afectan las

decisiones de viaje en 2024.

Según un estudio reciente realizado por KAYAK, el motor de búsqueda de viajes líder en el

mundo, entre viajeros de 8 países, el 24% de los encuestados afirmó que lo que más espera

de sus vacaciones es "ponerse al día con el sueño y poder relajarse más". Este porcentaje

fue aún mayor entre los encuestados entre 27 y 42 años y las mujeres.

En España, de acuerdo con los datos de la Sociedad Española de Neurología, casi la mitad

de la población (48%) no tiene un sueño de calidad, lo que resalta la necesidad de un mejor

descanso, especialmente si se tiene en cuenta el impacto que el sueño puede tener en la

salud y el bienestar de una persona. En este contexto, viajar se ha convertido en una

actividad codiciada para aquellos que buscan desconectar y recargar energía, ya que tiende

a contribuir a regular los patrones de sueño, ayudando a las personas a dormir la cantidad

adecuada.

La ciencia del sueño y los viajes

En el mundo exigente de hoy, las personas están cada vez más crónicamente privadas de

sueño, lo que afecta a sus ritmos circadianos y provoca diversos problemas de salud. La falta

de sueño provoca un aumento de los niveles de cortisol , más conocida como la hormona del

estrés, que puede afectar negativamente al estado de ánimo y a la función del sistema
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Tendencias Turismo del sueño Sueño Descanso KAYAK Ciudades españolas Salud Vacaciones

inmune.

En este sentido, las vacaciones para descansar son una excelente manera de saldar parte de

la "deuda de sueño" que acumulamos en nuestra vida diaria, ofreciendo un entorno propicio

para un descanso profundo y reparador.

Para ayudar a los viajeros a facilitar la planificación de escapadas reparadoras, KAYAK ha

lanzado su Guía de Turismo del Sueño. Esta guía clasifica los principales destinos de turismo

del sueño a nivel global basándose en un análisis riguroso de factores cruciales para un

sueño reparador, como la contaminación acústica, la calidad del aire, la gobernanza y

estabilidad política, el acceso a alojamientos con spas y la proximidad a la naturaleza. Dentro

de esta guía, el ranking de "vacaciones para descansar" revela que 23 ciudades españolas se

encuentran entre las mejores del mundo para el turismo del sueño, con Granada (13ª), Gijón

(21ª), Menorca (26ª) y Santander (29ª) entre las 30 principales.

los 10 mejores destinos para unas vacaciones para descansar perfectas

Split, en Croacia, encabeza la clasificación. Esta encantadora ciudad costera ofrece una

combinación perfecta de historia, cultura y tranquilidad. Con sus calles empedradas, el

impresionante Palacio de Diocleciano y las playas de aguas cristalinas, Split respira

relajación. Canmore en Canadá, y Andorra la Vella también recibieron altas puntuaciones en

todas las categorías, lo que les valió el segundo y tercer puesto en la clasificación.

Ojos en España: las 5 mejores ciudades españolas para el turismo del sueño

Para aquellos viajeros que buscan optimizar su sueño un poco más cerca de casa, 23

ciudades españolas forman parte del ranking mundial, con Granada, Gijón, Menorca y

Santander entre las 30 mejores ciudades para una escapada de ensueño.
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Los malos hábitos de sueño pueden afectarnos tanto a nuestra salud mental como física / FREEPIK
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afectarnos en muchas facetas de nuestra salud, desde la física hasta la mental
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Samsung presenta videojuego para
detectar deterioro cognitivo

Samsung presentó The Mind Guardian, un videojuego basado en Inteligencia

Artificial (IA), para el cribado del deterioro cognitivo, antesala del Alzheimer. El

cribado en salud pública es una actividad que se realiza para detectar

enfermedades de manera temprana, diagnosticarlas y tratarlas.

El proyecto se llevó a cabo gracias a la colaboración entre Samsung Iberia, el

Centro de Investigación en Tecnologías de Telecomunicación de la Universidad de

Vigo (atlanTTic), el Grupo de Neurociencia Traslacional del Instituto de Investigación

Sanitaria Galicia Sur y la agencia de publicidad Cheil, con el aval científico-

tecnológico de la Sociedad Española de Neurología (SEN) y con el aval científico de

la Sociedad Española de Psiquiatría y Salud Mental (SEPSM).

The Mind Guardian está dirigido a personas a partir de 55 años y su acceso gratuito

a través de una Tablet Android permite llevar a cabo un cribado a gran escala en las

primeras fases de diferentes enfermedades neurológicas y psiquiátricas con un 97

% de precisión.

Samsung España anunció el lanzamiento de The Mind Guardian 1, una innovadora

aplicación gamificada (aplicar elementos y mecánicas de juego a contextos no

lúdicos para motivar, comprometer y mejorar la participación de los usuarios),

basada en IA, que presenta una prueba de autoevaluación de memoria para el

cribado a gran escala de signos de deterioro cognitivo, un síntoma común en las

fases tempranas de enfermedades como el Alzheimer.

Este avance supone un hito en el ámbito de la salud y la tecnología aplicada para

romper barreras, facilitando la detección precoz de demencias como el Alzheimer,

una enfermedad que solo en España alcanza a 800 mil personas.

El videojuego, con una precisión del 97 % se presenta como una herramienta

autoadministrable, gratuita y accesible, diseñada específicamente para personas de

edad superior a 55 años sin síntomas evidentes de deterioro cognitivo.

Su aspecto más novedoso es la combinación de tres elementos científico-

tecnológicos: la gamificación de pruebas de memoria convencionales para la

detección del deterioro cognitivo usados en entornos sociosanitarios y el análisis

basado en IA y aprendizaje automático (machine learning), cumpliendo los criterios

de validez psicométrica en la construcción de los tests digitalizados.

En caso de detección de posibles señales de deterioro cognitivo, The Mind

Guardian actúa como una alerta inicial que agiliza la posterior consulta a los

profesionales médicos para su diagnóstico y el posible acceso a terapias y

tratamientos disponibles para fases tempranas de estas patologías, así como la

planificación personal y familiar.

Con The Mind Guardian, acercamos el cribado a gran escala a los hogares,

facilitando la detección precoz que puede marcar la diferencia en la calidad de vida

de los pacientes, sus familias y sus cuidadores”, señaló Alfonso Fernández, CMO &

Head of Direct to Consumer de Samsung Iberia. “Nos sentimos profundamente

orgullosos de este proyecto, enmarcado dentro de nuestra iniciativa local Tecnología

con Propósito, con el que hemos conseguido poner en valor el rol humano de la

tecnología y de la inteligencia artificial con un claro impacto positivo en la sociedad

de nuestro país”, señaló.
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Menos del 50% de los españoles
duerme las horas recomendadas | PR
Noticias

redacción prnoticias

3-4 minutos

Este 14 de marzo se conmemora el Día Mundial del Sueño, una

fecha que busca concienciar sobre la importancia de mantener

hábitos saludables de descanso. Bajo el lema “Haz de la salud del

sueño una prioridad”, la iniciativa pretende fomentar cambios en los

patrones de sueño con el objetivo de mejorar la calidad de vida de la

población.

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

de los adultos en España no disfruta de un sueño de calidad, y el 54%

duerme menos de las horas recomendadas. Además, uno de cada

tres adultos se despierta sin sensación de haber tenido un descanso

reparador. En cuanto a la población infantil y juvenil, el 25% no tiene

un sueño adecuado y solo el 30% de los niños mayores de 11 años

duerme el tiempo suficiente.

La Dra. Celia García Malo, Coordinadora del Grupo de Estudio de

Trastornos de la Vigilia y Sueño de la SEN, destaca que “menos del

5% de la población puede funcionar correctamente con solo 5 o 6

horas de sueño, mientras que el resto necesita entre 7 y 9 horas”.

La especialista advierte que dormir poco impacta negativamente en la

atención, la productividad y el estado de ánimo, además de aumentar
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el riesgo de accidentes de tráfico y laborales. A largo plazo, la

privación de sueño incrementa el riesgo de enfermedades como

obesidad, diabetes, hipertensión, Alzheimer y algunos tipos de

cáncer.

Para mejorar la calidad del descanso, la SEN recomienda mantener

un horario de sueño regular, reducir el uso de dispositivos

electrónicos antes de dormir, evitar comidas copiosas y el consumo

de sustancias estimulantes. También se recomienda crear un

ambiente adecuado para el descanso, con un entorno oscuro y

silencioso.

Los problemas de sueño afectan especialmente a adolescentes,

mujeres y personas mayores. Un estudio de la SEN indica que más

del 60% de los jóvenes reduce voluntariamente sus horas de sueño

por ocio, y el 80% usa dispositivos con pantalla en la cama. Entre las

mujeres, solo un 33% duerme al menos 7 horas entre semana,

mientras que más del 50% de los mayores de 65 años padece algún

trastorno del sueño.

En España, más de 4 millones de personas sufren trastornos del

sueño crónicos y graves, como insomnio, apnea del sueño o

síndrome de piernas inquietas. Sin embargo, solo el 10% de los

afectados está diagnosticado y menos de un tercio busca ayuda

profesional. La Dra. García Malo enfatiza la importancia de consultar

a un especialista en caso de problemas persistentes y evitar la

automedicación, ya que muchos remedios carecen de eficacia

científica.

La SEN destaca la necesidad de priorizar el descanso y promover la

creación de unidades multidisciplinares del sueño para mejorar la

atención a quienes padecen estos trastornos. “Nuestro actual estilo

de vida compromete nuestro descanso, y la demora en la atención

médica puede hacer que los problemas se cronifiquen”, concluye la
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Dra. García Malo. Priorizar el sueño es esencial para la salud y el

bienestar general.

Seguiremos Informando…
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The Mind Guardian: Un juego de IA
para detectar el deterioro cognitivo
En un mundo donde la tecnología avanza a pasos agigantados, cada vez

es más común ver cómo la inteligencia artificial (IA) se utiliza para mejorar

nuestra calidad de vida.

14 marzo, 2025

Por Jesús Moreno

El deterioro cognitivo es una condición que afecta a la capacidad de pensar,

recordar y razonar. En España, más de 800,000 personas padecen

enfermedades como el Alzheimer, una forma común de demencia.

La detección temprana es crucial para mejorar la calidad de vida de los

afectados. En este contexto, Samsung España ha lanzado "The Mind

Guardian", una aplicación innovadora que utiliza inteligencia artificial para

identificar señales tempranas de deterioro cognitivo.

Alzhéimer. Imagen. Pixabay.
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¿Qué es "The Mind Guardian"?

"The Mind Guardian" es una aplicación gratuita diseñada para personas

mayores de 55 años sin síntomas evidentes de deterioro cognitivo.

Combina pruebas de memoria en formato de juego con análisis de

inteligencia artificial para evaluar la salud cognitiva del usuario.

La aplicación está disponible para tabletas Android con la versión 8 o

superior y se puede descargar desde Galaxy Store o Google Play en

España. 

Características principales de la
aplicación:

Accesibilidad: Diseñada para ser fácil de usar, permitiendo a los

usuarios realizar la evaluación desde la comodidad de su hogar.

Precisión: Ofrece resultados con una precisión del 97%, lo que la

convierte en una herramienta confiable para la detección temprana.

Duración de la evaluación: La prueba completa toma

aproximadamente 45 minutos.

Importancia de la detección
temprana
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Detectar el deterioro cognitivo en etapas iniciales puede mejorar la calidad

de vida de las personas hasta en 10 años y reducir los efectos de

demencias como el Alzheimer hasta en un 40%. Una detección temprana

permite:

1. Intervenciones médicas oportunas: Acceso a terapias y

tratamientos disponibles para fases tempranas de estas patologías.

2. Planificación personal y familiar: Facilita la toma de decisiones

anticipadas de manera consciente.

3. Cambios en el estilo de vida: Implementación de hábitos saludables

que pueden ralentizar el avance de la enfermedad.

¿Cómo funciona "The Mind
Guardian"?
La aplicación simula una ciudad que representa la mente del usuario,

donde se exploran diferentes aspectos de la memoria a través de tres

misiones:

1. Un paseo para el recuerdo: El usuario recorre distintos lugares,

identificando objetos, personas y lugares que luego debe recordar en

un segundo recorrido. Esta misión evalúa la memoria episódica.

2. El círculo del tiempo: Consiste en seguir un aro con el dedo mientras

cambia de velocidad y dirección, poniendo a prueba habilidades

motoras, agilidad, coordinación mental y memoria procedimental.

3. El álbum de tus memorias: El usuario debe relacionar imágenes con

una conexión significativa, evaluando y fortaleciendo la memoria

semántica.

Cada interacción en el juego genera datos que, analizados con inteligencia

artificial, crean una "radiografía mental" del usuario, permitiendo evaluar

funciones clave de la memoria. 
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Desarrollo y validación
"The Mind Guardian" fue desarrollada en colaboración con el centro de

investigación atlanTTic de la Universidade de Vigo, el Grupo de

Neurociencia Traslacional del Instituto de Investigación Sanitaria Galicia

Sur, Cheil Spain e Innatial Developers SL.

La aplicación cuenta con el aval científico-tecnológico de la Sociedad

Española de Neurología y el aval científico de la Sociedad Española de

Psiquiatría y Salud Mental, garantizando su rigor y eficacia. 

Beneficios adicionales de la
aplicación

Reducción del "síndrome de bata blanca": Al realizar la evaluación en

un entorno familiar, se disminuye el estrés asociado a las pruebas en

entornos sanitarios.

Fomento de la autoconciencia: Los usuarios pueden monitorear su

salud cognitiva de manera proactiva, promoviendo una cultura de

prevención.

Contribución a la investigación: Los datos anónimos recopilados

pueden ser utilizados para mejorar los algoritmos de inteligencia artificial

y avanzar en la investigación sobre el deterioro cognitivo.
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Aunque "The Mind Guardian" es una herramienta útil para la detección

temprana, no reemplaza una evaluación médica profesional. Si la

aplicación detecta posibles señales de deterioro cognitivo, se recomienda

consultar a un especialista para un diagnóstico completo y preciso.

La detección temprana es fundamental para implementar estrategias que

mejoren la calidad de vida de las personas afectadas y sus familias.

"The Mind Guardian" representa un avance significativo en la intersección

de la tecnología y la salud, ofreciendo una herramienta accesible y efectiva

para la detección temprana del deterioro cognitivo. Su enfoque innovador y

su alta precisión la convierten en una opción valiosa para quienes buscan

monitorear su salud cognitiva de manera proactiva.

Recomendamos

¿Qué es el programa de inteligencia artificial,

denominado "AI4JUSTICE"?

Los 100 innovadores de América Latina 2024:

¿Quienes son los mexicanos que aparecen

en la lista?

Innovación Japonesa: La Aleación Súper

Elástica que Cambiará el Futuro
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