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Dia mundial del suenio A qué hora deberias gy
irte a dormir todos los dias segun la ciencia
ACTUALIDAD JORGE GARCIA | NOTICIA 14.03.2025 - 11:19H @ @ ® @

Practicamente la mitad de la poblacién espafiola adulta no tiene un suefio de calidad. Para lograrlo, s importante
cumplir con algunas medidas de higiene de suefio como un horario regular

Investigadores espafioles revelan cambios cerebrales y alteraciones cognitivas en pacientes con covid persistente
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Cerca de la mitad de la poblacién espafiola no tiene un suefio de calidad / Getty Images/iStockphoto

Hasta un 48% de los adultos de nuestro pais padece algtin trastorno del
sueflo, segun datos de la Sociedad Espaifiola de Neurologia, lo que podria
tener graves consecuencias para nuestro estado de salud. Por ejemplo, el
numero de horas de sueflo que logramos mantener afecta a aspectos de
nuestra salud tan variados como el metabolismo, el peso corporal, la

funcién cognitiva o incluso el estado de dnimo.

En la mayoria de los casos, la hora de levantarse es constante de dia a dia
y esta determinada por el horario laboral. Por el contrario, la hora a la

que nos acostamos es menos regular. Tener en cuenta el tiempo de suefio

https://www.20minutos.es/salud/actualidad/que-hora-deberias-irte-dor...

que necesitamos podria ayudarnos a conocer a qué hora deberiamos

intentar irnos a dormir cada dia.

orica? ¢Cual Es Mejor? ¢Ayuno Intermitente O Dieta De Restrice

Cuanto deberiamos dormir cada dia

DESTACADO

Airbus tardara mas de una
década en dar salida a su
cartera de 8.600 aviones

L.l

Ana Rosa Quintana: ‘Nunca un
8M se habia afrontado de
manera tan triste. La igualdad
no debe quedarse en una
VISPERAS DEL 88 MAS TRIS .
=mcwmwmEs  CONSigna’
Maria Tapiador

Investigan un vertido
contaminante en el Monte de
Mosende, en O Porrifio

EUROPA PRESS

Detienen a otro profesor de un
instituto de La Garriga por
agredir sexualmente a al
menos seis alumnos

AGENCIAS
Lo primero que tenemos que hacer es determinar cuantas horas

deberiamos dormir, algo que depende en funcién de nuestra edad. De MAS INFORMACION SOBRE:
acuerdo con lo que recomienda el Centro de Control de Enfermedades

(CDC) de los Estados Unidos, el tiempo aconsejado para dormir en cada " Trastornos del suefio ) { Dormir )

momento de nuestra biografia es:

NOTICIA DESTACADA

ello

Medicina ) ( Estado de salud

Asi es como el cerebro elimina los deshechos
téxicos... y por qué es fundamental dormir bien para

¢ Entre el nacimiento y los tres meses de vida: entre 14 y 17 horas diarias.

a Malac 41 alac 11 macac: antra 19 xr 14 hAarac
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¢ Entre 13y 18 afios: de 8 a 10 horas.
¢ Entre 18 y 64 afios: entre 7y 9 horas.

e 65 afios en adelante: de 7 a 8 horas.
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Estos consejos se aplican lineas generales, pero luego tenemos que tener

en cuenta que las necesidades de suefio varian aun dentro del mismo

grupo de edad. Por eso, es importante atender a cdmo nos sentimos

después de dormir durante diferentes periodos de suefio. Algunos

sintomas de un descanso insuficiente incluyen los mareos o somnolencia

durante el dia, la necesidad de estimulantes como cafeina para

mantenernos activos o, si dormimos con alguien, que nos diga que nos

movemos mucho durante la noche.

Coémo calcular la hora de irnos a dormir

Asumiendo todo esto, para calcularla hora de acostarnos tomaremos en

consideracion la hora a la que debemos levantarnos. La idea es tener

tiempo para completar entre 5y 6 ciclos de suefio naturales (unos 90

minutos cada uno) y concedernos un margen para quedarnos dormidos

(en ausencia de trastornos como insomnio, esto no deberia llevarnos

mucho més de unos 15 minutos).

De este modo, si debemos levantarnos a las 8.00 de la mafiana y queremos

dormir 5 ciclos (unas 7 horas y media), lo ideal seria acostarnos en torno

alas 12.15, contando con unos 15 minutos para quedarnos dormidos. Si

por el contrario parece que eso no es suficiente y necesitamos completar

seis ciclos (nueve horas), adelantaremos la hora de acostarnos hasta las

22.45. El portal de divulgacién sobre salud

contiene unas

tablas horarias en las que recoge estos calculos en funcién de cada hora

para levantarnos.

En ultimo término, es importante que recordemos que undescanso de

calidad deficiente podria provocar problemas como mareos o

somnolencia, dolores de cabeza o la aparicién de ojeras y piel palida en

el dia siguiente. Si falta de suefio se vuelve crdénica, podrian incluso

aparecer problemas mas severos como un perjuicio de la funcién

inmune, aumentos en los niveles de cortisol, aumento del apetito,

cambios en el peso corporal, dafios a la piel o inflamacién crénica.

Si tratamos de dormir una cantidad suficiente de horas y atin asi sentimos

no logramos un descanso suficiente o padecemos sintomas de falta de

suefio como despertamos frecuentemente por las noches o dificultad para

quedarnos dormidos, es posible que estemos ante un trastorno del

sueifio. En este caso, deberiamos buscar atencién médica para abordar el

problema y prevenir las peores consecuencias de una falta crénica de

descanso.
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DIA MUNDIAL DEL SUENO

Los espanoles estan agotados: mas
de la mitad de la poblacion no
duerme lo suficiente

L os trastornos del suefio son mas frecuentes en
adolescentes, mujeres y adultos mayores

0] Realizar cambios en nuestros patrones de suefio es esencial para mejorar nuestra salud y
calidad de vida
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Un 48% de la poblacion adulta no tiene sueno de calidad y €l
54% de la poblacion adulta espafnola duerme menos de las
horas recomendadas. Ademas, uno de cada tres adultos
espafnoles se despierta con la sensacion de no haber tenido un
sueno reparador.

> w N~

Por otra parte, en el caso de los niios y adolescentes, se
calcula que el 25% de la poblacion infantil no tiene un suefio de
calidad y que hasta un 70% de nifilos mayores de 11 afios no
duermen el numero adecuado de horas. Estos son datos de la

, quienes advierten que, Si
nuestro suefio no tiene una duracion adecuada, se puede ver
afectada nuestra salud.

Hoy se celebra el del Suefo, que este ano lleva por
lema “Haz de la salud del suefio una prioridad”. Con ello se
pretende concienciar sobre la importancia de fomentar habitos
positivos y realizar cambios en nuestros patrones de suefo
con el objetivo de lograr un mejor descanso para mejorar
nuestra salud y calidad de vida.

; CUANTO DEBEMOS DORMIR SEGUN LA
EDAD?

Y es que, segun afirma la coordinadora del Grupo de Estudio de
Trastornos de la Vigilia y Suefio de la SEN, Celia Garcia Malo,
‘Menos del 5% de la poblacion se puede catalogar como
dormidor corto, es decir, personas a las que les basta dormir

https://www.aragondigital.es/articulo/sociedad/espanoles-estan-agota...
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entre 5y 6 horas para encontrarse descansados”. Por tanto,
para el resto de la poblacion la duracion del suefio debe ser
mayor. ‘Los adultos deben destinar al suefio entre 7 y 9 horas
diarias, los nifios mayores de 2 afilos mas de 10 horas, y l0s
adolescentes y adultos jovenes, al menos 8"

No contar con un descanso adecuado puede tener graves
consecuencias para nuestra salud. A corto plazo, podemos
experimentar problemas de capacidad de atencién, 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.

Pero eso no es todo, y es que el suefio insuficiente supone
incluso un mayor riesgo de accidentes laborales y de
circulacion “Se estima que esta detras del 30% de los
accidentes de trafico en ", afirma Garcia Malo.

CONSECUENCIAS DE DORMIR MAL EN
NUESTRA SALUD

Ademas, son numerosos los estudios que apuntan a que
dormir poco, a largo plazo, aumenta de forma muy significativa
el riesgo de padecer muchos tipos de enfermedades, algunas
potencialmente graves y discapacitantes. Entre ellas,
enfermedades metabdlicas como la obesidad y la diabetes, |a
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
suefo insuficiente también se ha vinculado a una mayor
incidencia de algunos tipos de cancer, como el del colon,

https://www.aragondigital.es/articulo/sociedad/espanoles-estan-agota...
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mama o prostata.

Sin embargo, la duracion del suefio no es el Unico factor
importante a la hora de contar con un descanso de calidad.
Para que podamos sentirnos verdaderamente descansados,
para la coordinadora de este estudio, el suenio “también debe
ser regular, acorde con nuestro ritmo circadiano o reloj
biologico; 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
duracion adecuada, cuando los horarios de suefio varian en
exceso, 0 nos despertamos frecuentemente, ya no estamos
descansando adecuadamente.

COMO CONTAR CON UN DESCANSO
ADECUADO

En la actualidad, existen multiples dispositivos cuya funcion es
precisamente controlar la calidad de nuestro sueno. Sin
embargo, los expertos indican que el marcador mas importante
para conocer esto no depende de lo que nos diga ningun tipo
de dispositivo electronico de monitorizacion. “Conocer si
tenemos un suefio de calidad y suficiente significa sentirnos
satisfechos y descansados a la manana siguiente, con
energia y bienestar para afrontar nuestra actividad’, afirma
Garcia Malo.

La SEN recuerda que priorizar el descanso y adoptar buenos
habitos de suefio beneficia nuestra salud. Llevar una vida
saludable, hacer gjercicio, evitar comidas copiosas, alcohol,
tabaco y drogas es clave. También se recomienda reducir el
estrés, limitar el uso de pantallas antes de dormiry crear un
entorno confortable, silencioso y oscuro.

Ademas, aunque personas de todas las edades y sexos pueden
tener problemas de sueno, son mas frecuentes en

https://www.aragondigital.es/articulo/sociedad/espanoles-estan-agota...
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adolescentes, mujeres y adultos mayores. Un estudio de la
SEN indica que mas del 60% de los jévenes restan horas de
suefo por ocio y mas del 80% usa pantallas en la cama. Solo
un 33% de las mujeres duerme al menos 7 horas entre
semana, y mas del 50% de los mayores de 65 afnos sufre
trastornos del sueno, relacionados con la edad o
enfermedades.

TRASTORNOS DEL SUENO MAS
COMUNES EN ESPANA

La Dra. Celia Garcia Malo advierte que existen cerca de 100
trastornos primarios del sueno, muchos sin diagnosticar. En
Espafia, solo el 10% de los afectados recibe diagndstico, y
menos de un tercio busca ayuda médica. Dormir mal no debe
normalizarse; cualquier alteracion del suefio requiere consulta
médica.

Asimismo, la SEN asegura que mas de 4 millones de
espanoles 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, la narcolepsia o la hipersomnia idiopatica, son los
trastornos del sueio mas habituales entre |la poblacion
espanola.

A fin de garantizar una atencion completa, las sociedades
cientificas han querido impulsar la creacion de unidades
especializadas en trastornos del sueno. La clave es acudir al
medico y evitar la automedicacion, ya que, como sefiala la
doctora, muchos remedios no solucionan el problema'y
aumentan la carga mental del paciente. Trastornos como
insomnio, apnea o sindrome de piernas inquietas requieren un
diagnodstico preciso y tratamientos basados en evidencia
cientifica.

https://www.aragondigital.es/articulo/sociedad/espanoles-estan-agota...

14/03/2025, 12:00



Los espaiioles estan agotados: mas de la mitad de la poblacion no due... https://www.aragondigital.es/articulo/sociedad/espanoles-estan-agota...

Nuestro estilo de vida—sedentarismo, estrés, falta de luz solar
y tecnologia—afecta el descanso. Ser conscientes de su
importancia y buscar ayuda médica a tiempo es esencial, pues
retrasar el tratamiento puede cronificar el problema,
especialmente en el insomnio. Cuanto antes se actue, mas
facil sera recuperar un sueno saludable.
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El presidente del Senado apoya el
Pacto por el RECUERDOQ, de
medidas para avanzar en la lucha
contra el Alzheimer

El presidente del Senado, Pedro Rolldn, 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.
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‘cuidadores y cuidadoras, maravillosas personas que, Si
son del entorno familiar, renuncian a todo para dedicarse
a esa persona’.

"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 egjecutivo de la Confederacion
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, diagndstico precoz para
determinar la enfermedad en estadios tempranos vy
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 la
identidad 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’. Ademas, Almagro ha recordado la necesidad
'sin demora de un censo oficial de pacientes con

https://www.cantabrialiberal.com/nacional/el-presidente-del-senado-...
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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
Espafiola de Geriatria y Gerontologia, José Augusto
Garcia, ha puesto sobre la mesa la necesidad de una
"vision transversal' porque ‘el Alzheimer dura muchos
anos 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 tambien
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 preocupacion por el acceso
equitativo a los mejores tratamientos farmacologicos”.

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 Ia
Sociedad Espafiola de Psiquiatria y Salud Mental, Luis
Aguera, ha recordado que "desde la Psiquiatria se trabaja
en el diagnostico precoz’, mientras que Enrique Arrieta,

https://www.cantabrialiberal.com/nacional/el-presidente-del-senado-...
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meédico de familia porque son los primeros que valoran
las quejas cognitivas de los pacientes”.

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 sueno la prioridad que merece
como pilar de la salud

Una mala calidad del sueiio puede ser el origen de problemas de salud. De hecho, a medio y
largo plazo se relaciona con distintas enfermedades cardiovasculares, metabdlicas,
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 rio Mifio. EFE/Brais Lorenzo

14 de marzo, 2025 2 BERTA PINILLOS EE Fuente: Sociedad Espafiola Del Suefio

En el Dia Mundial del Suefio, 14 de marzo, los expertos de las sociedades mundial y espanola
del sueno (SES) sostienen que éste sigue sin contar con la visibilidad y el apoyo institucional que
en Espana si tienen otros habitos de salud, como el ejercicio fisico o la nutricion.

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

El 30 % sin un sueiio reparador

Las estimaciones apuntan a que un 10 % de la poblacion en Espana tiene algun trastorno del
sueno. Otro 30 % se despierta a diario con la sensacion de no haber tenido un suefio reparador o
finaliza el dia “muy cansado”.

Segun datos de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN), un 48 % de la poblacién adulta no
tiene suefio 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 Sueio de
la SEN, Celia Garcia, afirma que menos del 5 % de la poblacion es “dormidor corto”, es decir, que
solo necesitan dormir entre cinco y seis horas para encontrarse bien y descansado, pero el resto

deberia dormir entre siete y nueve horas. Los niflos mayores de dos afios, mas de diez horas y los
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adolescentes y adultos jovenes, al menos 8.
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Un miembro del Parlamento Europeo (MEP) descansa durante un debate. EFE/JULIEN WARNAND

Por su parte, la portavoz de la SES y coordinadora de los actos en Espaia por el Dia Mundial
del Sueno, la neurofisiéloga Ana Teijeira asegura: “Aunque todos conocemos que el suefio es
una funcion vital del ser humano, igual que comer o respirar, resulta paraddéjico 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 sueiio y cronobiologia
de la Asociacion Espaiola de Pediatria (AEP), Gonzalo Pin, en la que ha puesto sobre la mesa
la tendencia de sacrificar horas de suefio en favor de actividades ludicas o familiares.

Problemas de salud

Teijeira incide en que el sueno se ve “notablemente afectado” por los horarios laborales,
comerciales, el exceso de iluminacién y ruido nocturno en las grandes ciudades, asi como por la
programacion televisiva por un horario de maxima audiencia “que cada vez se retrasa mas”.

Y es que para la SES el suefo deberia ser una “prioridad” en los programas de promocion de la
salud con el objetivo de mejorar la calidad de vida de los ciudadanos y evitar que la cronificacion de
malos habitos provoquen trastornos del suefio o enfermedades relacionadas con la falta de
descanso.

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

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

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

Mas datos sobre los beneficios de un buen descanso: mejora en un 40 % el rendimiento en pruebas
cognitivas; reduce en un 28 % los problemas de atenciéon y comportamiento en el aula, en un 30 %
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EFE/Mario Guzman
el riesgo de obesidad infantil y en un 25 % los sintomas de ansiedad y depresién en adolescentes.

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

Desde la Sociedad Espafiola de Neurologia Pediatrica (SENEP), destacan que_entre un 20 y un 40
% de la infancia ha tenido o tendra algun problema relacionado con el suefio en algun momento del
desarrollo, lo que impacta de forma importante en la calidad de vida y en la salud fisica y mental.

Vista de juegos de habitacion para nifios y nifias. EFE/Raul Martinez

Asimismo, la coordinadora del Grupo de Trabajo de Trastornos del Sueino de la SENEP, la
neuropediatra Nuria Lamagrande, destaca la dificultad de diferenciar entre un trastorno del suefio

propiamente dicho de otros que pueden ser un sintomas de una enfermedad neuroldgica
subyacente.
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De ahi que la SENEP considere “fundamental”’ que los pediatras y neuropediatras trabajen de la
mano en el diagndstico y tratamiento de los trastornos del suefio en la infancia.

Estrategias necesarias para los menores

Para los expertos de la SES y la AEP son necesarias estrategias como la inclusion de unidades
sobre suefo en asignaturas de ciencias y educacion fisica, pero también materiales didacticos
adaptados por edades, la formacién del profesorado en higiene del suefio y la deteccién temprana
de trastornos, entre otras.

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

“Educar desde la infancia sobre el suefio no solo beneficia a los nifios directamente, sino que crea
una generacién mas consciente que, a largo plazo, podria impulsar cambios sociales y politicos
mas amplios en favor de una cultura que priorice el descanso adecuado”, opina Pin.

Alumnos de sexto de Primaria del colegio madrilefio Eugenio Maria de Ostos. EFE/Sergio Barrenechea

Decalogo para dormir bien

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

¢ Realizar ejercicio fisico diario, a poder ser en exteriores para exponerte a la luz natural durante
el dia. Evitarlo antes de acostarse.

* Mantener una dieta cardiosaludable mediterranea con cenas ligeras y suaves.

¢ Evitar la ingesta excesiva de alcohol al menos cuatro horas antes de acostarse y no fumar.

* No tomar cafeina, té, chocolate o bebidas energéticas al menos seis horas antes de dormir.

¢ Procurar mantener bajos los niveles de ansiedad durante el dia.

e Mantener un horario regular y estable de suefio, procurando acostarse y levantarse a la misma
hora, en un horario razonable.

* Hay que relacionar la cama con el suefio: No debemos comer, ver la television o trabajar en
ella.

¢ Evitar el uso de pantallas iluminadas en las horas previas al suefio.

* No permanecer en la cama si estamos muy despiertos para asociar la cama unicamente al

suefo.

Si no podemos dormirnos, lo mejor es levantarse y hacer una actividad relajada, que pueda
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bloguear la ansiedad derivada de esa falta de suefio. La lectura, escuchar la radio, tomar una
infusion relajante o realizar ejercicios de atencioén plena o relajacion pueden ayudar.

Etiquetas

BIENESTAR CONSEJOS DESCANSO

Articulos relacionados

¢ Qué altera el sueiio de los nifios? Los pediatras responden
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Dia Mundial del Sueno: investigadores
alertan ultimos anos, 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 habito en nuestra
salud.

Para ahondar sobre ello se celebra desde 2008 el Dia Mundial del
Sueno, una jornada establecida por la Sociedad Mundial del Suefio,
cuyo objetivo es concienciar sobre los trastornos de este acto y
fomentar habitos que promuevan un descanso de calidad.

El evento se celebra anualmente el viernes antes del equinoccio de
primavera, por lo que la fecha varia cada afio. En 2025, la celebracion
tendralugar el 14 de marzo, bajo el lema ‘Haz de la salud del suefio
una prioridad’, donde se nos recuerda que cuidar esta necesidad
bioldgica es tan esencial como cuidar otras areas de nuestra salud
fisica y mental.

Cuarto pilar de la salud

El suefio es un estado fisiolégico 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 dia, algo asi como la
‘puesta a punto’ para seguir funcionando.

Visto de esta manera, dormir bien nos aseguraria una buena
vejez, asi como dormir mal, no tan buena, y es por eso por lo que
los neurélogos se atreven a definir el suefio como el cuarto pilar
de la salud.

De momento, esta demostrado que dormir mal durante un periodo
considerable de tiempo favorece la aparicion de ansiedad y
depresion, el aumento de peso y del colesterol, el riesgo de
accidentes vasculares -infarto, ictus...- y la aparicién 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 sueno de calidad
es la sensacion de descanso fisico y mental durante el dia.

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

(OMS) recomienda dormir al menos de 6 a 7 horas diarias,
teniendo en cuenta que no descansamos el mismo numero de
horas a lo largo de nuestra vida. Mientras que los bebés duermen
en torno a 14 horas al dia, en la edad adulta la cantidad se restringe
hasta las 7 u 8 horas y por encima de los 65 anos podria bajar hasta
6.

Y eso en cuanto a cantidad, porque también esta demostrado que las
interrupciones del suefio reducen igualmente los beneficios del
descanso reparador.

Es decir, que podemos dormir un numero considerable de horas, pero
sino son de calidad, ‘no sirven'. Y, al contrario, si dormimos pocas
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horas y bien, el éxito esta asegurado.

Las 4:00 de la manana, 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 esta en
calma, lo cual ha alentado mucha literatura al respecto.

Sin embargo, lejos de esoterismos, parece que la ciencia tiene una
explicacién al respecto. Cada noche completamos dos o tres ciclos
de suefio, 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 manana
habriamos completado el primer ciclo (de unas tres horas) y
estariamos a punto de empezar la fase de suefio superficial del
segundo ciclo, de ahi que la posibilidad de despertarnos sea mas alta.

Una vez despiertos, tocara entonces volver a intentar dormir, pero
aqui la cosa se complica, teniendo en cuenta que ya hemos
descansado unas horas y la necesidad de nuestro cuerpono es la
misma.

El temido insomnio

Podria aparecer entonces el temido insomnio. La dificultad para
conciliar el suero -de primeras o tras una interrupcion- afecta a
aproximadamente el 10% de la poblacion mundial y en Espaia la
cifra se mueve entre el 20 y el 48%, segun datos de la Sociedad

Espanola de Neurologia (SEN).
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El uso excesivo de dispositivos moviles y la luz azul’ que emiten,

similar a la luz natural del dia, confunde a nuestro cerebro.
(Shutterstock)

Y aunque las causas son variadas (estrés, mala alimentacion,
enfermedades, etc.), los investigadores alertan actualmente
sobre la aparicion, los ultimos anos, de un nuevo culpable: el
uso excesivo de dispositivos méviles y la ‘luz azul’ que emiten,
similar a la luz natural del dia, que confunde a nuestro cerebro.

De ahi que en ningun caso el insomne deberia 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 sueio y, si aun asi persiste, la solucidn pasaria
entonces por levantarse de la cama y realizar alguna actividad
tranquila.

Aunque sin olvidar que siempre nos quedara la siesta, ese habito
saludable que se haido perdiendo debido al ritmo de vida actual, y
que por raro que parezca solo el 16% de la poblacion en Espaia
practica a diario, frente al 22% de los ciudadanos alemanes que
duermen siesta hasta 3 dias a la semana. Pero en ningun caso
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ponerse nervioso, porque... los nervios quitan el suefo.
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DiA DE LA MUJER

Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas enfermedades
neurolégicas

Las diferencias entre hombres y mujeres en la regulacién de la temperatura, hambre o sed, procesamiento de las
emociones, habilidades lingisticas o funciones ejecutivas, se han correlacionado con diferencias anatomicas en el cerebro

femenino

Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas enfermedades neuroldgicas / FREEPIK

PUBLICIDAD

P

1de 15 14/03/2025, 12:08



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

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

eEemen(

En el Dia Internacional de la Mujer, que se celebra hoy sédbado, 8 de marzo, la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN)

su vida.

PUBLICIDAD

Y es que, la esperanza de vida media de las mujeres supera en casi cinco afios a los hombres, [o que las convierte en
mas susceptibles a un gran niimero de enfermedades neurodegenerativas.

Noticias relacionadas
Linfedema: qué es y como se trata la enfermedad que hincha las extremidades del cuerpo
Esta nueva terapia génica permite oir a pacientes sordos de nacimiento

¢Por qué las enfermedades neurolégicas afectan mas a personas con menos ingresos?

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD
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Y también debido a influencias ambientales, sociales, culturales o factores hormonales también condicionan diferencias en
el desarrollo de ciertas enfermedades neuroldgicas.

= Las diferencias entre hombres y mujeres en la regulacién de la temperatura, hambre o sed, procesamiento de las
emociones, habilidades lingiiisticas o funciones ejecutivas, se han correlacionado con diferencias anatémicas en el
cerebro femenino.

PUBLICIDAD
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Una mujer sufre dolor abdominal durante la menstruaciéon / FREEPIK

La menstruacion puede influir en las enfermedades neuroldgicas

“El ictus es la principal causa de muerte en las mujeres. El factor hormonal, con efectos protectores en la edad
reproductiva, contribuye a explicar parte de las diferencias clinicas de esta enfermedad en las mujeres, lo que influye en
ictus mas frecuentes, méas graves y de peor prondstico”, explica la doctora Susana Arias, Vocal de la SEN.

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

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD
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La doctora, ademas, aclara que la menstruacion, el uso de anticonceptivos, el embarazo y la menopausia son

circunstancias que pueden influir en el control de muchas enfermedades neurolégicas, sobre todo en aquellas que se
diagnostican mayoritariamente en la edad fértil de la mujer. Y estas enfermedades son:

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

PUBLICIDAD

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

Por otra parte, dos de cada tres pacientes diagnosticados de enfermedad de Alzheimer son mujeres. Y no solo son quienes

mas sufren esta dolencia, sino que son las principales cuidadoras de los pacientes con demencia, lo que repercute
negativamente en su salud.
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El insomnio es también femenino. / EPE

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

El insomnio es aproximadamente 1,5 veces mas comuin en mujeres que en hombres, llegando a afectar hasta al 40 % de

las mujeres mayores de 65 afos. Y es por diferencias en:

= Ritmo circadiano

= Influencias ambientales

= Sociales

= Culturales

= Factores hormonales también condicionan las diferencias en el suefio y los trastornos del suefio en hombres y mujeres.

En Espafa, el cAncer de mama representa la primera causa de muerte oncoldgica en la mujer y casi una de cada tres
mujeres con cancer de mama desarrollard metéastasis cerebrales. Meningiomas y adenomas hipofisarios son también mas
prevalentes en el sexo femenino, al igual que los trastornos neuroldgicos funcionales.

El infarto, mas mortal en mujeres que en hombres

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

Los cardidlogos recuerdan que, el 80% de las mujeres con infarto de miocardio presentan dolor o presién en el pecho
como sintoma principal, igual que ellos, como se indica en las guias europeas de sindrome coronario agudo.

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



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

r L

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

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

Pero los cardidlogos también llaman la atencion sobre el hecho de que algunos otros sintomas del infarto pueden ser mas
habituales entre ellas que entre ellos, como por ejemplo:

= Mareos
= Nauseas

Dolor de mandibula o cuello
Dificultad para respirar

= Palpitaciones

= Fatiga

TEMAS RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGIA INSOMNIO ESCLEROSIS MULTIPLE ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES
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Dia Mundial del Sueiio: mas de la mitad de los espaiioles no

duerme lo suficiente

Por Nieves Garcia 14 marzo, 2025

. . ‘/"

Imagen / Freepik

Este viernes 14 de marzo es el Dia Mundial del Suefio, y este afio el lema escogido es «Haz de la salud del
suefio una prioridad«, con el objetivo de concienciar sobre la importancia de adoptar habitos que
favorezcan un descanso adecuado y su impacto en la calidad de vida.

Segtin datos de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN), el 54% de la poblacién adulta en Espaiia
duerme menos de las horas recomendadas, y un 48% no consigue un suefio de calidad. Ademas, uno de
cada tres adultos se despierta con la sensacién de no haber descansado lo suficiente. La situacion también
es preocupante entre los mas jovenes: el 70% de los nifios mayores de 11 afios no duermen las horas
necesarias, lo que podria afectar su desarrollo y rendimiento académico.

«Solo una minoria de la poblacién, menos del 5%, puede considerarse «dormidor corto», es decir,
personas que pueden funcionar correctamente con cinco o seis horas de suefio. Para la mayoria, sin
embargo, la duracion adecuada debe situarse entre las siete y nueve horas en adultos, mas de diez
horas en nifios mayores de dos afios y al menos ocho en adolescentes«, explica la Dra. Celia Garcia
Malo, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la SEN.

La privacién crdnica de suefio tiene consecuencias tanto a corto como a largo plazo. En el dia a dia,
impacta en la atencidn, la productividad y el estado de animo, ademéas de aumentar el riesgo de accidentes
laborales y de trafico. A largo plazo, se asocia con un mayor riesgo de enfermedades metabdlicas como
la diabetes y la obesidad, trastornos cardiovasculares, enfermedades neurodegenerativas como el
Alzheimer, y problemas de salud mental como la depresion. También se ha vinculado con una mayor
incidencia de ciertos tipos de cancer, como el de colon, mama y préstata.

Una preocupacion creciente
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El insomnio, la apnea del suefio, los trastornos del ritmo circadiano y el sindrome de piernas inquietas son
algunas de las alteraciones del suefio mas comunes. Segtin la SEN, mas de cuatro millones de
espaiioles sufren algin trastorno crénico y grave del sueiio, aunque solo el 10% de los casos estan
diagnosticados. A pesar de la prevalencia de estos problemas, menos de un tercio de las personas
afectadas busca ayuda profesional.

La situacidn es especialmente alarmante entre ciertos grupos de poblacién. Solo un 33% de las mujeres
espaiiolas logra dormir al menos siete horas entre semana, mientras que mas del 50% de los
mayores de 65 afios padece algin trastorno del suefio, muchas veces relacionado con enfermedades
cronicas o el uso de medicacion.

Habitos saludables para mejorar el descanso

Los expertos coinciden en que la duracién del suefio no es el inico factor determinante: también es
esencial su continuidad y su ajuste al ritmo biolégico. «El marcador mas importante de la calidad del suefio
no es lo que indique un dispositivo, sino cdémo nos sentimos al despertar. Deberiamos levantarnos con
energia y bienestar para afrontar el dia», destaca la Dra. Garcia Malo.

Para mejorar la calidad del suefio, la SEN recomienda evitar comidas copiosas, el alcohol y el tabaco,
asi como limitar el uso de dispositivos electronicos antes de dormir. También subraya la importancia
de mantener horarios regulares y un entorno de descanso adecuado: silencioso, oscuro y confortable.

A pesar de la importancia del descanso para la salud, el actual estilo de vida dificulta su calidad. «Vivimos
en un entorno de trabajo sedentario, con poca exposicion a la luz solar y altos niveles de estrés, lo que
afecta nuestro descanso. Es fundamental concienciarnos sobre su importancia y buscar ayuda médica si
experimentamos problemas persistentes», concluye la Dra. Garcia Malo.

Mapa de los paises que mas y menos horas duermen

https://www.estrelladigital.es/vida/202503 14/dia-mundial-sueno-mita...
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Una app permite detectar el deterioro cognitivo en fases
tempranas a través de un sencillo juego

Por Alma Martin 14 marzo, 2025

¢Puede un simple juego ayudar a identificar signos tempranos de deterioro cognitivo? Un nuevo
avance en tecnologia y salud ha hecho posible que, a través de una aplicacion, cualquier persona pueda
autoevaluar su memoria y detectar posibles indicios de deterioro cognitivo desde casa. Se trata de ‘The
Mind Guardian’, una herramienta innovadora que, bajo la apariencia de un juego, oculta una potente
tecnologia de andlisis clinico

A Paz Rey, de 73 afios, le inquietan las lagunas mentales. No se obsesiona, pero es consciente de que su
memoria empieza a fallarle: nombres que se le escapan, citas que olvida, recuerdos de su juventud que se
desvanecen. «No es algo que me quite el suefio, pero me hace pensar en el futuro», confiesa. Lo que mas le
preocupa no es tanto la posibilidad de desarrollar un problema grave, sino la duda de si podria estar
haciendo algo para prevenirlo.

Los videojuegos y su impacto en la salud mental: una relacién positiva?

Durante una de sus visitas a la Asociacion de Familiares de Enfermos de Alzheimer y Otras Demencias de
Galicia (Afaga), Paz tuvo la oportunidad de probar ‘The Mind Guardian’, una aplicacion disefiada para
detectar signos tempranos de deterioro cognitivo. A simple vista, el programa parece un juego de tablet:
tareas de seguimiento visual, asociaciones de imagenes, desplazamientos por un entorno virtual... Sin
embargo, tras esas actividades lidicas se esconde un test validado cientificamente que permite identificar
posibles alteraciones en la memoria.

Un test clinico convertido en juego

Esta aplicacidn, gratuita y disponible en Play Store y Galaxy Store, adapta pruebas clinicas
convencionales a un formato ameno y accesible. En lugar de acudir a un hospital o a un centro
especializado, cualquier persona mayor de 55 afios puede realizar en su propia casa ==~ autoevaluacioén
que dura unos 45 minutos. Eso si, no se trata de un diagndstico médico, sino de u..« primera criba que
puede servir de alerta para acudir a un especialista en caso de detectar anomalias.

Si la aplicacién encuentra indicios de deterioro cognitivo, propone dos acciones: repetir la prueba en seis
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meses para confirmar la tendencia y generar un informe detallado que el usuario puede presentar a
su médico. El sistema cuenta con el respaldo de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y la Sociedad de
Psiquiatria y Salud Mental (SEPSM), lo que garantiza su fiabilidad.

Detras del proyecto, anos de investigacion

El desarrollo de ‘The Mind Guardian’ no es fruto de la improvisacion. Sus origenes se remontan a 2014,
cuando un equipo del centro de investigacion atlanTTic, con sede en Vigo, comenz0 a trabajar en el uso
de la inteligencia artificial y los juegos serios (serious games) para detectar el deterioro cognitivo leve. Con
el tiempo, lograron reducir las pruebas a tres areas clave: memoria episddica, semantica y
procedimental.

El Juego Posee Pruebas Para Evaluar La Memoria Semantica

El juego posee pruebas para evaluar la memoria semantica

En 2022, Samsung Iberia se sumo al proyecto para dar el salto definitivo y trasladar el sistema a una
aplicacion accesible para el gran publico. La colaboracion ha permitido que la herramienta, testada con
mas de 150 usuarios, alcance una precision del 97% en validacién cruzada.

El Juego Posee Ejercicios Para Las Habilidades Motoras Y Memoria Procedimental

También posee ejercicios para las habilidades motoras y memoria procedimental

Un paso adelante en la deteccion precoz

Los expertos insisten en la importancia de detectar el deterioro cognitivo en sus fasc. .aiciales, cuando
los sintomas atn son imperceptibles para el entorno. «El problema es que muchas veces se diagnostica
demasiado tarde, cuando la pérdida de memoria ya es evidente», explica Luis Anido, catedratico de la
Universidad de Vigo e investigador del proyecto.
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Adelantarse al avance del deterioro puede marcar la diferencia en la calidad de vida de los pacientes y sus
familias. En algunos casos, el problema no esta relacionado con el Alzheimer, sino con factores como el
estrés crénico o ciertos habitos de vida. En estos casos, detectar las sefiales a tiempo permite tomar
medidas para ralentizar o incluso revertir el proceso.

Carlos Spuch, doctor en Neurociencia e investigador del Instituto Galicia Sur, destaca que ‘The Mind
Guardian’ ayuda a romper barreras. «Mucha gente siente reticencia a acudir a un especialista, pero este
sistema permite realizar una primera prueba en casa, sin presiones ni miedos», afirma.

Una herramienta para una sociedad que envejece

El envejecimiento de la poblacién es uno de los grandes retos del futuro. En Espafia, el 20,4 % de los
habitantes tienen mas de 65 afios y se prevé que en las proximas décadas esa cifra supere el 30%.
Ademas, se estima que 800.000 personas padecen Alzheimer en el pais, muchas de ellas sin
diagnosticar.

Para los responsables de Afaga, iniciativas como ‘The Mind Guardian’ pueden marcar la diferencia. «No
sustituye a un especialista, pero puede ayudar a tomar conciencia y motivar a las personas a consultar a su
médico si detectan signos preocupantes», destaca Juan Carlos Rodriguez, presidente de la asociacion.

La tecnologia ya ha demostrado su eficacia en el control de enfermedades cardiovasculares, con
dispositivos capaces de alertar sobre arritmias o cambios en la frecuencia cardiaca. Ahora, herramientas
como ‘The Mind Guardian’ abren la puerta a un futuro donde la deteccién precoz del deterioro
cognitivo sea también algo habitual.

Paz Rey, que hace unas semanas participd en la fase piloto de la app, lo tiene claro: «Si con algo tan sencillo
como un juego puedo saber si mi memoria esta bien o necesito hacer algo, bienvenido sea».

« Un test clinico convertido en juego
« Detras del proyecto, afios de investigacion
 Un paso adelante en la deteccion precoz

¢ Una herramienta para una sociedad que envejece

14/03/2025, 12:02



Menos del 50% de la poblacion espafiola duerme las horas recomenda... https://hechosdehoy.com/menos-del-50-de-la-poblacion-espanola-due...

Inicio > Secciones > Salud >

Dormir bien es importantisimo para evitar enfermedades. (Foto: slaapwijsheid en Pixabay)

DiA DEL SUENO

Menos del 50% de la poblacion espanola
duerme las horas recomendadas

Uno de cada tres adultos espanoles se despierta con la sensaciéon de no haber tenido
un sueno reparador. Solo un 33% de las mujeres espanolas duermen, entre semana, al
menos 7 horas.

Hechosdehoy / SEN / Celia Garcia Malo / Actualizado 14 marzo 2025 ~ f ©

ETIQUETADO EN: apnea del suefio-insomnio-suefio

Cada 14 de marzo se conmemora el Dia Mundial del Suefio y este afio lo hace
con el lema Haz de la salud del sueio 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 poblacion
adulta espafiola duerme menos de las horas recomendadas. Ademas,
uno de cada tres adultos esparioles se despierta con la sensacion de no haber
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tenido un suefo reparador. Por otra parte, en el caso de los nifios y adolescentes,
la SEN calcula que el 25% de la poblacion infantil no tiene un suefio de
calidad y que solo el 30% de los nifios mayores de 11 aios duermen el
Nnumero adecuado de horas.

“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
duracion adecuada del suefio tiene que ser mayor: por lo general, los adultos
deben destinar al suefio entre 7 y 9 horas diarias, los niflos mayores de 2 ailos 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
Vigiliay Suefo de la Sociedad Espafiola de Neurologia.

“Porque si nuestro suefo no tiene una duracion adecuada, se vera
afectada nuestra salud. A corto plazo, experimentaremos problemas de
capacidad de atencién, de productividad y, la sensacién de sentirnos cansados y
somnolientos durante el dia, también hara que esternos mas irritables y con peor
estado de &nimo. El suefio insuficiente también supone un mayor riesgo de
accidentes laborales y de circulacion, 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 sueno 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 depresién) y un suefio insuficiente también se ha vinculado a
una mayor incidencia de algunos tipos de cancer, como el del colon, mama o
proéstata.

“Pero ademas de la duracién, para que un suefo 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 sueio REM). Por lo
tanto, cuando nuestro suefio no tiene una duracion adecuada, cuando los horarios
de suefio varian en exceso, 0 nos despertamos frecuentemente, ya no estamos
descansando adecuadamente”, sefala la Dra. Celia Garcia Malo.

“El marcador mas 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
monitorizacién. Conocer si tenemos un suefio de calidad y suficiente
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significa sentirnos satisfechos y descansados a la mafnana siguiente,
con energiay 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 suerio, 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 maoviles 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.

Aungue personas de todas las edades y sexos pueden tener problemas de suerio,
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 espainoles sefalaba que mas del 60% se quita horas de
suefno 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 espanolas
duermen, entre semana, al menos 7 horas; o que mas del 50% de los
mayores de 65 afos padecen algun trastorno del sueio, 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 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 suefio. 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 Celia Garcia Malo.

“Estimamos que en Espafa 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 sefalar 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 espafoles padecen algun
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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, la narcolepsia o la hipersomnia idiopatica, son los trastornos del suefio méas
habituales entre la poblacion espafiola.

“Dentro de la evaluacion global de los trastornos del suefio, las sociedades
cientificas estamos promoviendo cada dia mas la creacion de unidades
multidisciplinares de suefio, que permitan brindar una atencion 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 sueio
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 preocupacién para nuestros pacientes.

El paciente que presenta un trastorno de suefo, ya sea insomnio, apnea del suefio,
ronquidos, sindrome de piernas inquietas o somnolencia excesiva, merece una
atencion medica rigurosa, como en tantas otras patologias, que permitan
diagnosticar correctamente y poder ofrecer tratamientos basados en la evidencia
cientifica”, explica la doctora.

“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, estres,
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
suefo, la demora en la atencion 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”, concluye la Dra. Celia Garcia Malo.

NOTICIAS RELACIONADAS:

¢Como se relacionan la apnea del sueiio y las enfermedades cardiovasculares?

OTRAS NOTICIAS:
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(5_]@ Traduccién
Hoy en el blog queremos compartir el informe Impacto sociosanitario de las enfermedades neuroldgicas en Espana elaborado por

la Sociedad Espariola de Neurologia.

La patologia neuroldgica es la primera causa de discapacidad en el mundo, la segunda de mortalidad. El coste global de las
enfermedades neuroldgicas supera al del resto de los trastornos médicos. Ademas, teniendo en cuenta el incremento progresivo de la
esperanza de vida, las previsiones actuales es que aumente todavia mas.

Las enfermedades neurolégicas son las mas complejas de entender y de tratar y son un auténtico reto médico, familiar, social y
econdmico. Por ello, se debe analizar el problema desde una perspectiva cientifica para poder movilizar a la sociedad e intentar
concienciar a todos los actores implicados para comprometerles en la necesidad de un cambio; reconocer que en ambientes con
menores recursos la incidencia de las enfermedades es significativamente mas alta, y que es necesaria una alianza que busque una
mejora desde el punto de vista de la prevencion, la asistencia, el ambito socioecondmico, los tratamientos, el soporte a las familias y la
neurorrehabilitacion.

En respuesta a esta necesidad, la Sociedad Espafiola de Neurologia presenta este informe, elaborado por un equipo de neurélogos
especializados en diversas areas de esta disciplina.

Este documento recoge informacién rigurosa y actualizada con el objetivo de fomentar estrategias que impulsen la prevencién, el
diagnéstico precoz y la atencidn integral a la discapacidad generada por las enfermedades neuroldgicas en nuestro pais.

1de4 14/03/2025, 11:52



23 ciudades espaiiolas entre las mejores del mundo para el turismo del... https://www.inoutviajes.com/noticia/28538/turismo-nacional/23-ciuda...

SUSCRIBETE AL ~,_ -

NEWSLETTER <. Seleccionar idioma ' ¥

VIAJES HOTELES ESCAPADAS DESTINOS NOTICIAS ENTREVISTAS LIFESTYLE VIAJEROS IMAGENES

Buscar en Inout Viajes :] Buscar |

Tokio es para mirar y admirar W B seria S

TURISMO NACIONAL

23 ciudades espafiolas entre
las mejores del mundo para
el turismo del suefio

; l(i Ampliar

POR REDACCION
MAS ARTICULOS DE ESTE AUTOR

Viernes 14 de marzo de 2025, 09:40h

f ¥y in © O

14 DE MARZO, DIA MUNDIAL DEL SUENO

En los ultimos afos, el interés por el turismo del suefio ha ganado terreno rapidamente, con
nso y la relajacién sefialados como los principales factores que afectan las

es de viaje en 2024.

n estudio reciente realizado por KAYAK, el motor de bisqueda de viajes lider en el

mundo, entre viajeros de 8 paises, el 24% de los encuestados afirmé que lo que mas espera
de sus vacaciones es "ponerse al dia con el suefio y poder relajarse mas". Este porcentaje

fue aun mayor entre los encuestados entre 27 y 42 afios y las mujeres. e
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En Espafia, de acuerdo con los datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, casi la mitad
de la poblacion (48%) no tiene un suefio de calidad, lo que resalta la necesidad de un mejor
descanso, especialmente si se tiene en cuenta el impacto que el suefio 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 energia, ya que tiende
a contribuir a regular los patrones de suefio, ayudando a las personas a dormir la cantidad
adecuada.

La ciencia del sueio y los viajes

En el mundo exigente de hoy, las personas estan cada vez mas cronicamente privadas de
suefo, lo que afecta a sus ritmos circadianos y provoca diversos problemas de salud. La falta
de suefio provoca un aumento de los niveles de cortisol , mas conocida como la hormona del
estrés, que puede afectar negativamente al estado de animo y a la funcién del sistema
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inmune.

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

la "deuda de suefio" que acumulamos en nuestra vida diaria, ofreciendo un entorno propicio
para un descanso profundo y reparador.

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

lanzado su Guia de Turismo del Suefio. Esta guia clasifica los principales destinos de turismo

del suefio a nivel global basandose en un analisis riguroso de factores cruciales para un
suefo reparador, como la contaminacion acustica, la calidad del aire, la gobernanza y

estabilidad politica, el acceso a alojamientos con spas y la proximidad a la naturaleza. Dentro
de esta guia, el ranking de "vacaciones para descansar" revela que 23 ciudades espafiolas se
encuentran entre las mejores del mundo para el turismo del suefio, con Granada (13?), Gijon

(21?7), Menorca (26?) y Santander (29?) entre las 30 principales.
los 10 mejores destinos para unas vacaciones para descansar perfectas

Split, en Croacia, encabeza la clasificacion. Esta encantadora ciudad costera ofrece una
combinacion perfecta de historia, cultura y tranquilidad. Con sus calles empedradas, el
impresionante Palacio de Diocleciano y las playas de aguas cristalinas, Split respira

relajacion. Canmore en Canada, y Andorra la Vella también recibieron altas puntuaciones en

todas las categorias, lo que les valié el segundo y tercer puesto en la clasificacion.
Ojos en Espana: las 5 mejores ciudades espaiolas para el turismo del sueiio

Para aquellos viajeros que buscan optimizar su suefio un poco mas cerca de casa, 23
ciudades espanolas forman parte del ranking mundial, con Granada, Gijéon, Menorca y
Santander entre las 30 mejores ciudades para una escapada de ensuefio.

Tendencias  Turismo del suefio  Suefio  Descanso  KAYAK  Ciudades espafiolas  Salud  Vacaciones
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afectarnos en muchas facetas de nuestra salud, desde la fisica hasta la mental

Los malos habitos de suefio pueden afectarnos tanto a nuestra salud mental como fisica / FREEPIK
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Un nifio durmiendo en su cama. / FREEPIK

PUBLICIDAD

Beatriz G. Portalatin. Profundiza en
Madrid, 14 de marzo de 2025, 10:13 3 minutos

DOO000

El suefio es una parte fundamental de nuestra vida, un pilar clave en nuestra
salud, junto con la alimentacién y el ejercicio fisico. Descansar bien y adquirir
unos buenos hdbitos de sueno durante la infancia nos serd de gran ayuda para

tener también un buen descanso de adultos.

Segun informa la Sociedad Espafiola de Neurologia Pediatrica (SENEP), "se
estima que entre un 20 y un 40 % de los nifios han tenido o tendran algtn
problema relacionado con el sueiio en algin momento de su desarrollo”.

No obstante, es importante diferenciar entre un problema de suefio y un
trastorno del sueno en si, aunque "en ocasiones hay confusiéon entre lo que es
un trastorno y un problema de suefio”, explica a laSexta.com la neuropediatra
Nuria Lamagrande, coordinadora del Grupo de Trabajo de Trastornos del
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diferenciacion, diagnéstico y tratamiento, e identificacién de los casos que
requieran de una evaluacion por parte de Neuropediatria.

Segun datos de la Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN), mas de 4 millones
de espaioles padecen algun tipo de trastorno del sueio 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 mds habituales entre la poblaciéon espanola.

Por su parte, en la infancia o edad pediatricaq, "los trastornos del suefio son un
problema de salud prevalente en la poblacion pedidtrica, con un impacto
importante en la calidad de vida de nuestros nifnos, y sobre su salud fisica y
mental”, alerta esta experta con motivo de la celebracion este viernes, dia 14,
del Dia Mundial del Suerio.

Segun detalla la doctoraq, "los trastornos del sueiio en la edad pedidatrica
suponen un problema de salud publica: en torno aun 30% de los nifios y
adolescentes sufren en algun momento un problema o trastorno del sueiio,
siendo mayor en nifios con trastornos del neurodesarrollo, alcanzando cifras
hasta el 85-90%".

La relacion entre trastornos del sueiio y del
neurodesarrollo

En el caso concreto de los trastornos del sueno, es importante tener en cuenta
tal como explican desde esta sociedad cientifica, que "en algunas ocasiones
puede representar un sintoma importante de distintas enfermedades
neurolégicas, en una relacion bidireccional (un trastorno del neurodesarrollo
suele asociar una alteracién del suefio, y a su vez, un trastorno del suefio puede
ser un sintoma llamativo de una enfermedad neurolégica). Los trastornos del
sueno son mads frecuentes en estos nifios y pueden empeorar la sintomatologia
de base”.

Aunque es verdad que "en la gran mayoria de las veces, en casi el 100% de los
casos, existen o hay otros sintomas acomparnados”, matiza la doctora. De
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Por ejemplo, en ninos con sospecha de Trastorno de Déficit de Atencién e
Hiperactividad (TDAH) es fundamental evaluar el suefio, ya que la privacion de
éste y/o su mala calidad pueden manifestarse como inquietud motriz y
alteraciones conductuales, y tratarlo puede mejorar mucho la sintomatologia
del nino".

Por un lado, es cierto que, tal como senala la experta, algunas patologias como
el sindrome de piernas inquietas en los menores puede confundirse con un
TDAH, dificultando, por ende, su diagnodstico.

Pero, por otro lado, "existen también mtiltiples patologias en las que el
trastorno del sueiio es el sintoma principal, como en el caso de la narcolepsiq,
una patologia infradiagnosticada en la edad pedidtrica; o el Sindrome de
Kleine-Levin, que puede aparecer en edad pedidtrica, siendo en ocasiones
confundido con cuadros encefaliticos”.

Los trastornos del sueino mads frecuente en la infancia

En primer lugar, hay que tener claro que "en poblaciéon sana, muchas veces los
trastornos del sueno realmente son problemas del suefio derivados de
alteraciones conductuales que no conllevan un trastorno en si”, afirma la
neuropediatra. Ahora bien, entre los trastornos del sueno mas frecuentes en
ninos estdn los siguientes:

1. Insomnio

De acuerdo con la Academia Americana de Suefio, lo consideramos cuando
existe una dificultad persistente en el inicio, duracién y mantenimiento o
calidad del suefio y que conlleva, ademds, algun tipo de alteraciénen el
funcionamiento diario.

2. Sindrome de Retraso de Fase

Se trataq, explica la doctorq, de la presencia de un tiempo de inicio y
finalizacién del sueno retrasado mads de dos horas mantenido en el tiempo.
Esto ocurre frecuentemente en la adolescencia. "Son ninos que su hora de
acostarse, por su hora de liberacion de melatoning, estd retrasada al menos 2

4 de 10 14/03/2025, 11:53



Entre un 20-40% de los nifios tendra algiun problema de suefio: estos s... https://www.lasexta.com/bienestar/2040-ninos-tendra-algun-problema...

® AHORA Alerta por nieve y lluvia | AEMET DANA | Guerra Rusia Ucrania | Alto el fuego en Ucrania | Oriente M

ESCUCHA () \ atresplayer§> ‘ =

laSexta Bienestar > Entre un 20-40% de los nifos tendrd algun problema de suefio: estos son

JW k1M GV W W WML WO T IS MW DT T ITAT I R I T M I AT W T

retrasado del habitual, costando volver al ritmo cuando llega la semana”.

3. Sindrome de piernas inquietas

Consiste en la necesidad imperiosa de mover las piernas, lo que muchas veces
impide que consiga dormirse. Este problema se agrava cuando permanecen
quietos y al final del dia, y mejora con el movimiento. En la poblacién pediatrica
muchas veces estd infradiagnosticado, ya que muchas veces los nifios tienen
dificultades para expresar esta sensacion, refiriéndolo como "unas cosquillas”,
"hormiguitas que suben por las piernas”. El diagndstico es clinico, y en
ocasiones, el tratar con hierro cuando este estd bajo puede mejorarlo.

4. Sindrome de Apnea-Hipopnea del sueio

Se trata de una patologia por la cual, durante el suefio, realizan pausas de
respiracion, lo que conlleva a pequenos despertares (microdespertares).
"Existen diversas causas, en ninos una de la mas frecuentes es la hipertrofia
amigdalar. Los sintomas pueden ser hipersomnia diurna, excesiva inquietud y/
o, sobre todo la presencia de ronquido”, detalla la doctora.

4. Hipersomnia

Por ultimo, estarian los diferentes trastornos del sueno caracterizados por una
somnolencia diurna excesiva, con la consiguiente disminucién de la alerta y/o
duracién excesiva del sueno nocturno que interfieren con las actividades
normales. "Aunque existen causas primarias como la narcolepsia, el sindrome
de Kleine-Levin y/o la hipersomnia idiopatica, la causa principal de
hipersomnia en la poblacion pedidatrica es el déficit cronico del sueno, influido
por diversos factores, entre ellos aspectos sociales y el uso de pantallas”,
concluye Lamagrande.
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El coordinador de la Unidad de Cefaleas del Hospital Clinico

Universitario de Valladolid, el doctor Angel Guerrero, ha
resaltado el cambio "radical” que han experimentado en la
ultima década la forma de tratar a los pacientes con migrana,
que afecta al 15 por ciento de las mujeres y a 5 por ciento de los
hombres, segun datos de la Sociedad Espaiola de Neurologia
(SEN).
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En el Dia Internacional de la Mujer, que se celebra hoy sabado, 8
de marzo, la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) alerta de un
dato alarmante. Mas del 50% de las mujeres espanolas sufrira una
enfermedad neuroldgica a lo largo de su vida.

Y es que, la esperanza de vida media de las mujeres supera en
casi cinco anos a los hombres, |0 que las convierte en mas
susceptibles a un gran numero de enfermedades
neurodegenerativas.
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la temperatura, hambre o sed, procesamiento de las
emociones, habilidades lingiiisticas o funciones ejecutivas,
se han correlacionado con diferencias anatomicas en el cerebro
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La menstruacion puede influir en las
enfermedades neuroldgicas

"El ictus es la principal causa de muerte en las mujeres. El factor
hormonal, con efectos protectores en la edad reproductiva,
contribuye a explicar parte de las diferencias clinicas de esta
enfermedad en las mujeres, lo que influye en ictus mas frecuentes,
mas graves y de peor prondstico”, explica la doctora Susana Arias,
Vocal de la SEN.

Por otra parte, en Espafa, el 80% de las personas que padecen
migraia son mujeres, siendo una de las cinco principales causas de
afos de vida vividos con discapacidad.
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Samsung presenta videojuego para detectar

deterioro cognitivo

16 Marzo, 2025 Leticia Montagner

Samsung presenté The Mind Guardian, un videojuego basado en Inteligencia
Artificial (IA), para el cribado del deterioro cognitivo, antesala del Alzheimer. El
cribado en salud publica es una actividad que se realiza para detectar
enfermedades de manera temprana, diagnosticarlas y tratarlas.

Samsung presenta videojuego para
detectar deterioro cognitivo

El proyecto se llevé a cabo gracias a la colaboracién entre Samsung Iberia, el
Centro de Investigacion en Tecnologias de Telecomunicacion de la Universidad de
Vigo (atlanTTic), el Grupo de Neurociencia Traslacional del Instituto de Investigacion
Sanitaria Galicia Sur y la agencia de publicidad Cheil, con el aval cientifico-
tecnolégico de la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN) y con el aval cientifico de
la Sociedad Espafiola de Psiquiatria y Salud Mental (SEPSM).

The Mind Guardian esta dirigido a personas a partir de 55 afios 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 neuroldgicas y psiquiatricas con un 97
% de precision.

Samsung Espafia anuncié el lanzamiento de The Mind Guardian 1, una innovadora
aplicacion gamificada (aplicar elementos y mecanicas de juego a contextos no
ludicos para motivar, comprometer y mejorar la participacion de los usuarios),
basada en IA, 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.

Este avance supone un hito en el ambito de la salud y la tecnologia aplicada para
romper barreras, facilitando la deteccion precoz de demencias como el Alzheimer,
una enfermedad que solo en Espafia alcanza a 800 mil personas.

El videojuego, con una precision del 97 % se presenta como una herramienta
autoadministrable, gratuita y accesible, disefiada especificamente para personas de
edad superior a 55 afios 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
deteccién del deterioro cognitivo usados en entornos sociosanitarios y el analisis
basado en IA y aprendizaje automatico (machine learning), cumpliendo los criterios
de validez psicométrica en la construccién de los tests digitalizados.

En caso de deteccion de posibles sefiales de deterioro cognitivo, The Mind
Guardian actiia como una alerta inicial que agiliza la posterior consulta a los
profesionales médicos para su diagndstico y el posible acceso a terapias y
tratamientos disponibles para fases tempranas de estas patologias, asi como la
planificacién personal y familiar.

Con The Mind Guardian, acercamos el cribado a gran escala a los hogares,
facilitando la deteccion precoz que puede marcar la diferencia en la calidad de vida
de los pacientes, sus familias y sus cuidadores”, sefial6 Alfonso Fernandez, CMO &
Head of Direct to Consumer de Samsung lberia. “Nos sentimos profundamente

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

con Proposito, con el que hemos conseguido poner en valor el rol humano de la
tecnologia y de la inteligencia artificial con un claro impacto positivo en la sociedad
de nuestro pais”, sefald.
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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

MADRID 13 Mar. (EUROPA PRESS) -

-Publicidad-

PUBLICIDAD

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.
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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.

Por su parte, el director ejecutivo de la Confederacion Espanola 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".
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 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 Espafiola 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".
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Desde la Sociedad Espafnola 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
gue 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 diagndstico
precoz", mientras que Enrique Arrieta, miembro del grupo de trabajo de Neurologia, Dolor y
Cuidados Paliativos de la Sociedad Espanola de Médicos de Atencidn 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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Segun datos recientes de la Sociedad Espafiola de Neurologia, casi un 48% de la poblacion
enfrenta dificultades para conciliar el suefio. Este fendomeno, que afecta a casi la mitad de los
ciudadanos, tiene multiples causas, entre ellas se destacan factores ambientales y habitos
personales que alteran la calidad del descanso nocturno. La temperatura y el ruido en el entorno,
asi como la presencia de luz artificial, son elementos determinantes que impiden un suefio
reparador. Ademas, el uso excesivo de dispositivos méviles antes de dormir también juega un papel
crucial en la interferencia del suefio, una problematica que ha cobrado mayor protagonismo en la
sociedad contemporanea.

Los expertos subrayan la importancia de mantener un ambiente adecuado en el dormitorio para
favorecer un suefio éptimo. Recomiendan controlar la temperatura, reducir al minimo los ruidos y
oscurecer completamente la habitacién para asegurar un entorno propicio para el descanso.
Asimismo, instan a la poblaciéon a limitar el uso de teléfonos mdéviles y otros dispositivos
electronicos antes de acostarse, ya que la luz azul que emiten puede alterar el ciclo natural del
suefio. Abordar estos factores, segun los neurélogos, es clave para mejorar la calidad del suefio y,
por ende, la salud y el bienestar general de las personas.

Leer noticia completa en EL Mundo.

14/03/2025, 12:08
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Este 14 de marzo se conmemora el Dia Mundial del Suefio, una
fecha que busca concienciar sobre la importancia de mantener
habitos saludables de descanso. Bajo el lema “Haz de la salud del
suefo una prioridad”, la iniciativa pretende fomentar cambios en los
patrones de sueio con el objetivo de mejorar la calidad de vida de la
poblacion.

Segun datos de la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN), el 48%
de los adultos en Espafia no disfruta de un sueio de calidad, y el 54%
duerme menos de las horas recomendadas. Ademas, uno de cada
tres adultos se despierta sin sensacion de haber tenido un descanso
reparador. En cuanto a la poblacion infantil y juvenil, el 25% no tiene
un suefio adecuado y solo el 30% de los nifios mayores de 11 afios
duerme el tiempo suficiente.

La Dra. Celia Garcia Malo, Coordinadora del Grupo de Estudio de
Trastornos de la Vigilia y Suefio de la SEN, destaca que “menos del
5% de la poblacion puede funcionar correctamente con solo 506
horas de suefio, mientras que el resto necesita entre 7 y 9 horas”.

La especialista advierte que dormir poco impacta negativamente en la
atencion, la productividad y el estado de animo, ademas de aumentar

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fprnoticias.com%2F2025%2F0...
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el riesgo de accidentes de trafico y laborales. A largo plazo, la
privacion de suefo incrementa el riesgo de enfermedades como
obesidad, diabetes, hipertension, Alzheimer y algunos tipos de
cancer.

Para mejorar la calidad del descanso, la SEN recomienda mantener
un horario de suefo regular, reducir el uso de dispositivos
electronicos 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 oscuroy
silencioso.

Los problemas de sueio afectan especialmente a adolescentes,
mujeres y personas mayores. Un estudio de la SEN indica que mas
del 60% de los jovenes reduce voluntariamente sus horas de suefo
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 mas del 50% de los mayores de 65 afos padece algun
trastorno del sueno.

En Espafa, mas de 4 millones de personas sufren trastornos del
suefno cronicos y graves, como insomnio, apnea del suefio o
sindrome de piernas inquietas. Sin embargo, solo el 10% de los
afectados esta diagnosticado y menos de un tercio busca ayuda
profesional. La Dra. Garcia Malo enfatiza la importancia de consultar
a un especialista en caso de problemas persistentes y evitar la
automedicacion, ya que muchos remedios carecen de eficacia
cientifica.

La SEN destaca la necesidad de priorizar el descanso y promover la
creacion de unidades multidisciplinares del suefio para mejorar la
atencion a quienes padecen estos trastornos. “Nuestro actual estilo
de vida compromete nuestro descanso, y la demora en la atencion
médica puede hacer que los problemas se cronifiquen”, concluye la

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fprnoticias.com%2F2025%2F0...
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Dra. Garcia Malo. Priorizar el suefio es esencial parala salud y el
bienestar general.

Seguiremos Informando...
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Menos del 50% de la poblacion
espaiiola duerme las horas
recomendadas

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), un 48% de los
adultos no tiene un suefio de calidad. Ademas, uno de cada tres adultos
espafioles se despierta con la sensacién de no haber tenido un suefio
reparador

Francisco Acedo
Viernes, 14 de marzo de 2025, 09:43 h (CET)

@Acedotor

Este 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 poblacién adulta
espafiola duerme menos de las horas recomendadas. Ademads, uno de cada
tres adultos espafoles 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 poblacién infantil no tiene un suefio de calidad y que
solo el 30% de los nifios mayores de 11 afios duermen el numero adecuado de
horas.
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Menos del 50% de la poblacién espaiiola
duerme las horas recomendadas

Este 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, mas de 4 millones
de espafoles padecen algun tipo de trastorno del
suefio crénico y grave.

Trastornos del suefio. La importancia de
dormir bien

Este 14 de marzo se celebra el Dia Mundial del
Suefio, una jornada que pone de relieve cémo una
buena noche de descanso cobra especial
importancia dada la prevalencia de trastornos del
suefio que en la actualidad afectan a millones de
personas. Estos trastornos no solo repercuten sobre
nuestra calidad de vida, sino que también
representan un riesgo significativo para la salud
fisica y mental.

Quince medidas para optimizar el manejo
de la Colitis Ulcerosa

La colitis ulcerosa (CU), una enfermedad inflamatoria
intestinal crénica, representa una carga considerable
tanto para los pacientes como para el sistema
sanitario espafiol. Un informe titulado “Retorno social
de la inversién en la mejora del abordaje de la colitis
ulcerosa en Espafia” destaca que optimizar el manejo
de esta patologia podria generar un retorno social de
la inversiéon notable, mejorando la calidad de vida de
los pacientes y reduciendo costes asociados.
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“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
poblacion, la duracion 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 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 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 hara que estemos mds 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
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”.

Son numerosos los estudios que apuntan a que dormir poco, a largo plazo,
aumenta de forma muy significativa el riesgo de desarrollar enfermedades
metabolicas 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 depresién) y un suefio insuficiente también se ha
vinculado a una mayor incidencia de algunos tipos de cdncer, como el del
colon, mama o prostata.

“Pero ademas de la duracién, 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 fragmentacién 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”, sefiala la Dra. Celia Garcia Malo. “El marcador mas
importante acerca de cémo 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 reflexién 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.

https://www.diariosigloxxi.com/texto-diario/mostrar/5216362/menos-...
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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 suefio 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 suefio. Ademads 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. 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 suefio crénico y grave. El insomnio, la apnea obstructiva del
suenio, 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 poblacion espafiola.

“Dentro de la evaluacién 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 atenciéon 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 preocupacién para
nuestros pacientes. El paciente que presenta un trastorno de suefio, ya sea
insomnio, apnea del suefo, ronquidos, sindrome de piernas inquietas o

somnolencia excesiva, merece una atenciéon médica rigurosa, como en tantas
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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 mas complejos. Esto es algo que se ve mucho en
pacientes que sufren insomnio. Cuanto mas 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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El presidente del Senado apoya el
Pacto por el RECUERDO, de medidas
para avanzar en la lucha contra el
Alzheimer

g? Agencias
=" Jueves, 13 de marzo de 2025, 14:14 h (CET)

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 implicacién 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’.

"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 Espafiola de Alzheimery
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
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Epistola a un anciano

Si, me refiero a ti. A ese que de vez en cuando va a
recoger a sus nietos al cole. A esos que estan
sentados en un banco de un jardin e incluso a los que
estdn echando una partidita de domind, esperando
matar al contrario esos seis dobles que estan a la
expectativa, mirando de reojo al rival para que no le
asesinen esa ficha adversa que todos no sabemos
dénde meter cuando nos hunde la suerte en el
reparto de fichas. A

El racismo y el abuso sexualizado siguen
utilizdndose en un 48% para atacar a los
atletas en redes sociales

La Asociacién Mundial de Atletismo (World Athletics)
publicé este jueves las conclusiones de un estudio
realizado durante los Juegos Olimpicos de Paris
2024 con el objetivo de identificar y proteger a los
atletas de los mensajes abusivos enviados a través
de las plataformas de las redes sociales, siendo el
racismo, con un 18%, y el abuso sexualizado (30%)
los principales problemas.

Pesadillas fiscales y suefios monetarios

Menuda semana tras el breve descanso. Precios del
petréleo, cifras de inflacién, titulares fiscales y
debates sobre la reunién del BCE de la proxima
semana. Nos visitaron fantasmas del pasado, del
presente y, potencialmente, del futuro préximo.
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Alzheimer, diagnéstico 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 Cdmara 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".

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 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 Espafiola de Geriatria y Gerontologia, José Augusto
Garcia, ha puesto sobre la mesa la necesidad de una "vision 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 preocupacion 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 analisis de sangre" y también que "la inteligencia artificial estd 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 Agiiera, 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
Espafiola 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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Este 14 de marzo se celebra el Dia Mundial del Suefio, una jornada que pone de

la prevalencia de trastornos del suefio que en la actualidad afectan a millones
de personas. Estos trastornos no solo repercuten sobre nuestra calidad de vida,
sino que también representan un riesgo significativo para la salud fisica 'y

Noticias relacionadas
mental.

Menos del 50% de la poblacién espaiiola
duerme las horas recomendadas

Este 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, mas de 4 millones
de espafoles padecen algun tipo de trastorno del
suefio crénico y grave.

Trastornos del suefio. La importancia de
dormir bien

Este 14 de marzo se celebra el Dia Mundial del
Suefio, una jornada que pone de relieve cémo una
buena noche de descanso cobra especial
importancia dada la prevalencia de trastornos del
suefio que en la actualidad afectan a millones de
personas. Estos trastornos no solo repercuten sobre
nuestra calidad de vida, sino que también
representan un riesgo significativo para la salud
fisica y mental.

Prevalencia y gravedad de los trastornos del suefio en Espaiia

Quince medidas para optimizar el manejo

Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia, mas de 4 millones de personas en de la Colitis Ulcerosa

Espafia sufren de trastornos del suefio cronicos y severos, mientras que otros La colitis ulcerosa (CU), una enfermedad inflamatoria
. . intestinal crénica, representa una carga considerable
12 millones no logran descansar adecuadamente durante la noche. Casi la tanto para los pacientes como para el sistema

sanitario espafiol. Un informe titulado “Retorno social

mitad de la poblacién adulta espafiola y un cuarto de los nifios experimentan . " ) ) -~
de la inversién en la mejora del abordaje de la colitis

problemas relacionados con la falta de suefio, y se estima que el 45% de la ulcerosa en Espafia” destaca que optimizar el manejo
L, . . , X de esta patologia podria generar un retorno social de
poblacion padecera un trastorno grave del suefio en algiin momento de su vida. la inversién notable, mejorando la calidad de vida de

los pacientes y reduciendo costes asociados.

Principales trastornos del sueiio

Los trastornos del suefio abarcan una variedad de condiciones que pueden
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afectar negativamente la salud y la calidad de vida. Entre los principales se
encuentran el insomnio, caracterizado por dificultades para conciliar o
mantener el suefio; la apnea obstructiva del sueiio, que implica interrupciones
repetidas de la respiracion durante la noche; el sindrome de las piernas
inquietas, que causa una urgencia incontenible de mover las piernas; y la
narcolepsia, que se manifiesta por somnolencia diurna excesiva y ataques
subitos de suefio.

Otros trastornos incluyen el sonambulismo, que involucra levantarse y realizar
actividades mientras se estd en un estado de suefio; y las parasomnias, que
son comportamientos anormales que ocurren durante el suefio, como
pesadillas y terrores nocturnos.

Cada uno de estos trastornos puede requerir distintos enfoques de tratamiento
para gestionar sus sintomas y mejorar el descanso nocturno.

Consecuencias de la privacion de sueiio

Los estudios indican que la privacion de suefio esta vinculada a numerosos
problemas de salud, incluyendo un mayor riesgo de enfermedades
cardiovasculares, diabetes, obesidad y trastornos mentales como la depresién
y la ansiedad. Ademads, afecta negativamente al rendimiento laboral y
académico, asi como a la seguridad vial, incrementando el riesgo de
accidentes.

A nivel psicoldgico, la privacién del suefio puede intensificar los sintomas de
trastornos mentales, incluyendo depresion y ansiedad. Un informe reciente de
la Asociacion Psicolégica Americana subraya que el 50% de los adultos con
insomnio tienen una probabilidad significativamente mayor de desarrollar
depresion.

Factores culturales y estilo de vida

El estilo de vida espafiol, que incluye jornadas laborales prolongadas y cenas
tardias, contribuye significativamente a la privacién de suefio. Este patron esta
enraizado culturalmente y afecta los horarios de suefio de la poblacién,
limitando las horas de descanso nocturno. A pesar de que la tradicional siesta
es menos frecuente hoy en dia, la cultura del ocio nocturno sigue siendo
prevalente, especialmente en las ciudades mds grandes.

Impacto en la juventud espaiiola

Un dato alarmante es que el 90% de los adolescentes esparfioles duermen
menos de las 8 horas recomendadas por noche durante la semana escolar, lo
que tiene un impacto directo en su concentracion, rendimiento académico y
desarrollo general. La falta de suefio en esta etapa crucial de la vida puede
tener consecuencias duraderas y perjudiciales para su salud fisica y mental a
largo plazo.

Algunas recomendaciones para dormir mejor
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Para combatir esta situacién, expertos en salud recomiendan implementar una
serie de estrategias para mejorar la higiene del suefio. Estas incluyen
establecer horarios regulares para dormir, mejorar el entorno del dormitorio
para que sea un lugar tranquilo y confortable, y reducir la exposicién a pantallas
y estimulos luminosos antes de dormir. También se sugiere limitar la ingesta de
cafeina y comidas pesadas en las horas nocturnas. Y en relacién a los més
jovenes, se recomienda limitar la exposicién a pantallas antes de dormiry
mantener un horario de suefio regular.

Los especialistas enfatizan la necesidad de aumentar el acceso a tratamientos
y asesoramiento profesional para aquellos que sufren trastornos del suefio
severos. A su vez, se considera esencial realizar campafias de concienciacion
sobre la importancia del suefio y adaptar las politicas laborales y educativas
para fomentar mejores patrones de suefio, incluyendo ajustes en los horarios
laborales y escolares para alinearlos mas estrechamente con los ritmos
naturales del cuerpo.

La importancia de mejorar la calidad del suefio

En el Dia Mundial del Suefio, es esencial reconocer la importancia de dormir
bien y tomar medidas activas para mejorar la calidad del suefio. Al hacerlo, no
solo mejoramos nuestra salud y bienestar, sino que también aumentamos
nuestra capacidad para enfrentar los desafios diarios. Promover una buena
higiene del suefio es un paso fundamental hacia la mejora de la salud de todos.

TE RECOMENDAMOS

Ese "algtin dia" es hoy ¢El mejor ARPG?

PEUGEOT LION DAYS. Hasta Sumérgete en el oscuro mundo
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garantia WE CARE y super
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Tecnologia e Innovacién J

The Mind Guardian: Un juego de IA
para detectar el deterioro cognitivo

En un mundo donde la tecnologia avanza a pasos agigantados, cada vez

es mas comun ver como la inteligencia artificial (IA) se utiliza para mejorar
nuestra calidad de vida.

14 marzo, 2025
Q

Por Jesus Moreno

g

Alzhéimer. Imagen. Pixabay.

https://www.tusbuenasnoticias.com/noticias/buenas-noticias/2025/03/...

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

recordar y razonar. En Espafia, mas de 800,000 personas padecen
enfermedades como el Alzheimer, una forma comun de demencia.

La deteccion temprana es crucial para mejorar la calidad de vida de los
afectados. En este contexto, Samsung Espana ha lanzado "The Mind
Guardian", una aplicacion innovadora que utiliza inteligencia artificial para
identificar sefales tempranas de deterioro cognitivo.

14/03/2025, 12:03
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. Qué es "The Mind Guardian"?

iRecibe las ultimas noticias!

SUSCRIBIRME

"The Mind Guardian" es una aplicacion gratuita disefiada para personas
mayores de 55 afos sin sintomas evidentes de deterioro cognitivo.
Combina pruebas de memoria en formato de juego con analisis de
inteligencia artificial para evaluar la salud cognitiva del usuario.

La aplicacion esta disponible para tabletas Android con la version 8 o
superior y se puede descargar desde Galaxy Store o Google Play en
Espafa.

Caracteristicas principales de la
aplicacion:

e Accesibilidad: Disefiada para ser facil de usar, permitiendo a los
usuarios realizar la evaluacion desde la comodidad de su hogar.

e Precision: Ofrece resultados con una precision del 97%, lo que la
convierte en una herramienta confiable para la deteccion temprana.

e Duracién de la evaluacién: La prueba completa toma
aproximadamente 45 minutos.

Importancia de la deteccidn
temprana
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Detectar el deterioro cognitivo en etapas iniciales puede mejorar la calidad
de vida de las personas hasta en 10 afos y reducir los efectos de
demencias como el Alzheimer hasta en un 40%. Una deteccidén temprana
permite:

1. Intervenciones médicas oportunas: Acceso a terapias y
tratamientos disponibles para fases tempranas de estas patologias.

2. Planificaciéon personal y familiar: Facilita la toma de decisiones
anticipadas de manera consciente.

3. Cambios en el estilo de vida: Implementacién de habitos saludables
que pueden ralentizar el avance de la enfermedad.

. Como funciona "The Mind
Guardian™?

La aplicacion 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 mision evalua la memoria episédica.

2. El circulo del tiempo: Consiste en seguir un aro con el dedo mientras
cambia de velocidad y direccion, poniendo a prueba habilidades
motoras, agilidad, coordinaciéon mental y memoria procedimental.

3. El album de tus memorias: El usuario debe relacionar imagenes con
una conexion significativa, evaluando y fortaleciendo la memoria
semantica.

Cada interaccién en el juego genera datos que, analizados con inteligencia
artificial, crean una "radiografia mental" del usuario, permitiendo evaluar
funciones clave de la memoria.
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Desarrollo y validacion

"The Mind Guardian" fue desarrollada en colaboracién con el centro de
investigacion atlanTTic de la Universidade de Vigo, el Grupo de
Neurociencia Traslacional del Instituto de Investigacién Sanitaria Galicia
Sur, Cheil Spain e Innatial Developers SL.

La aplicacion cuenta con el aval cientifico-tecnolégico de la Sociedad
Espariola de Neurologia y el aval cientifico de la Sociedad Espafiola de
Psiquiatria y Salud Mental, garantizando su rigor y eficacia.

Benefici dici les de |
. erII:aIcCII(:): ddicionaies ae ia
pl

e Reduccion del "sindrome de bata blanca™: Al realizar la evaluacion en
un entorno familiar, se disminuye el estrés asociado a las pruebas en
entornos sanitarios.

e Fomento de la autoconciencia: Los usuarios pueden monitorear su
salud cognitiva de manera proactiva, promoviendo una cultura de
prevencion.

e Contribucién a la investigacion: Los datos anénimos recopilados
pueden ser utilizados para mejorar los algoritmos de inteligencia artificial

y avanzar en la investigacion sobre el deterioro cognitivo.

7 de 13 14/03/2025, 12:03



The Mind Guardian: Un juego de IA | Tus Buenas Noticias https://www.tusbuenasnoticias.com/noticias/buenas-noticias/2025/03/...

GUARDIAN

-y

Juego "The Mind Guardian". Imagen. samsung.com

Aunque "The Mind Guardian" es una herramienta util para la deteccion
temprana, no reemplaza una evaluacion médica profesional. Si la
aplicacion detecta posibles sefales de deterioro cognitivo, se recomienda
consultar a un especialista para un diagndstico completo y preciso.

La deteccién 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 interseccion
de la tecnologia y la salud, ofreciendo una herramienta accesible y efectiva
para la deteccion temprana del deterioro cognitivo. Su enfoque innovador y
su alta precision la convierten en una opcién valiosa para quienes buscan
monitorear su salud cognitiva de manera proactiva.

Recomendamos

¢, Qué es el programa de inteligencia artificial,
denominado "Al4JUSTICE"?

Los 100 innovadores de América Latina 2024:
¢ Quienes son los mexicanos que aparecen
en la lista?

Innovacion Japonesa: La Aleacion Super
Elastica que Cambiara el Futuro
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EL PAIS

Cientificos espanoles desarrollan un videojuego para
anticiparse a los sintomas de alzhéimer y demencia

‘The Mind Guardian’ es un proyecto gallego que, en colaboracion con Samsung,
aplica técnicas de inteligencia artificial y test médicos tradicionales para alertar a los
mayores de 55 afos sobre posibles signos de deterioro cognitivo

Manuel José Fernandez Iglesias y Luis Anido, catedraticos en Telecomunicaciones de la Universidad de Vigo y
creadores de 'The Mind Guardian'. Foto cedida pro Samsung.Miguel Riopa (Cedida por Samsung).

Facundo Macchi

Vigo - 11 MAR 2025 - 09:30 CET

Hace 24 horas que Paz Rey Duarte no puede sacarse el mensaje de la cabeza: Posible
riesgo detectado. Aunque ningun médico se lo ha diagnosticado formalmente, la mujer —
73 anos, de Vigo, pelo cano impecable— esta convencida de que tiene alzhéimer. “Hace
ya un tiempo que estoy notando que me olvido hasta de las cosas mas sencillas”, dice



mientras se acomoda un pafuelo de algoddn que lleva atado al cuello para capear el frio
atlantico de la costa del fin del mundo. No puede recordar, por ejemplo, ni el titulo ni el
autor de la novela que esta leyendo, tampoco el nombre del medicamento que lleva
meses tomando todos los dias. “Estoy preocupada”, apostilla.

Paz se sumé a los programas de prevencion de la Asociacion de Familiares de Enfermos
de Alzheimer y otras Demencias de Galicia (AFAGA) luego de jubilarse. En un principio era
como participar de un club social para veteranos porque sus problemas de memoria aln
no se habian manifestado. Pero justo el dia antes de hablar con EL PAIS, Paz se enteré de
que tiene riesgo de sumarse a los 40.000 nuevos casos de alzhéimer que se diagnostican
cada ano en Espafay de los cuales el 65% corresponden a mujeres. La advertencia no se
la dio un especialista, sino un videojuego.

La mujer ha probado de forma anticipada The Mind Guardian, una aplicacion desarrollada
por cientificos del centro de investigacion atlanTTic de la Universidad de Vigo y del grupo
de Neurociencia Traslacional del Instituto de Investigacion Sanitaria Galicia Sur, en
colaboracion con Samsung, que puso el dineroy el aparato técnico y empresarial para
que la idea no quedara encajonada. La multinacional surcoreana tiene un

programa, Tecnologia con Propdsito, que aplica la innovacidn tecnolégica en la resolucion
de problemas sociales. Llevan invertidos mas de 25 millones de euros.

La aplicacidon —gratuita, recomendada para mayores de 55 aflos— esta disponible a partir
de hoy martes para usuarios del sistema operativo Android en Espana.

The Mind Guardian es lo que se conoce como un instrumento de cribado. Es decir, no
ofrece un diagndstico médico como tal, sino que utiliza tres juegos y técnicas de
inteligencia artificial para examinar al usuario y, a partir de la informacién recogida
durante las diferentes pruebas —que miden la memoria episddica, la procedimentaly la
semantica—, clasificarlo como alguien con posible deterioro cognitivo o sin deterioro
cognitivo. El desarrollo tiene el aval cientifico de la Sociedad Espafola de Neurologia y de
la Sociedad Espanola de Psiquiatriay Salud Mental.

La aplicacidn identificé a Paz como “persona de riesgo” y ahora maneja dos opciones:
consultar a un experto para que le haga un diagnéstico mas a fondo y confirmar la
advertencia, o esperar seis meses y repetir las pruebas dentro de la app para ver qué
resultados arroja. En el medio, cree que su mejor alternativa es estar alerta a los sintomas
y pedir asesoramiento para conocer qué tipo de habitos podrian ralentizar el avance de
su, por ahora, probable deterioro cognitivo.



Paz Rey Duarte, de 73 afios, prob6 'The Mind Guardian' para medir su nivel de deterioro cognitivo. Foto cedida por
Samsung.MIGUEL RIOPA (Miguel Riopa)

Un invento hecho en Galicia

El germen de The Mind Guardian hay que ir a buscarlo a la ladera de un monte en la
parroquia de Zamanes, a las afueras de Vigo. Alli, rodeados de robles, pinos y castafnos
humedos, estan los laboratorios del centro de investigacion atlanTTic, donde se brujulean
sistemas telematicos y otras tecnologias. Luis Anido es catedratico en
telecomunicaciones de la universidad y hace anos que se dedica a tender puentes entre
la neurocienciay la tecnologia.

En 2014 —en un contexto en el que las cifras de prevalencia de demencia entre personas
mayores aumentaron en Galicia—, Anido y su equipo descubrieron que, al contrario de lo
que se podria suponer, los videojuegos eran una manera muy efectiva de vincular a los
adultos mayores con los desarrollos tecnoldgicos. Asi fue que se pusieron a estudiar el
posible uso combinado de técnicas de gamificacidn e inteligencia artificial con pruebas
médicas, para crear un instrumento que pudiera medir el deterioro cognitivo del usuarioy
que el resultado tuviera validez clinica.

Con ese espiritu nacié Panoramix, una bateria de videojuegos para poder identificar
posibles trastornos neuronales ya en sus primeras fases, cuando todavia los sintomas no
son evidentes. Los diferentes juegos se basaron en los test convencionales usados en
hospitales y clinicas para medir la capacidad de memoriay la atencidn. El proyecto
comenzo a probarse en los pacientes nucleados dentro de AFAGA con resultados
contundentes: 97,1% de exactitud estadistica en la deteccién de deterioro cognitivo.

En el medio de todas esas pruebas y experimentos cayo la noticia: la madre de Anido, de
88 afos, fue diagnosticada con alzhéimer. Lo profesional termind cruzando a la vereda de
lo personal.



“Ya no me recuerda”, dice el investigador apoyando los codos sobre una barandilla con
vistas al campus universitario, un paisaje escarpado y desnudo que aguarda la llegada de
la primavera. Y anade: “Yo tampoco recuerdo cdmo era ella antes de la enfermedad. A
veces, para hacerlo, miro videos familiares de otras épocas”. El alzhéimer de su mama ya
es irrefrenable: solo queda intentar mejorar su calidad de vida. Pero la aplicaciéon que
Anidoy su colega, Manuel José Fernandez —quien afirma con seguridad que el alzhéimer
es “la pandemia del futuro”—, han desarrollado, si podria marcar una diferencia en la vida
de otros pacientes.

Prototipo de la aplicacion 'The Mind Guardian' en una tableta.Miguel Riopa

“Cuando enfermd”, recuerda el cientifico, “mi madre no fue consciente de su propio
deterioro. Todas las decisiones alrededor de su vida y su tratamiento tuvimos que
tomarlas nosotros, sus hijos. Perdio su libertad. El videojuego puede permitirle a otras
personas adelantarse unos pasos al avance de la enfermedad y planificar cémo van a vivir
en los préximos afios”. La prevencion es, en definitiva, la razén de ser de The Mind
Guardian.

Una alerta a tiempo

La oficina de Carlos Spuch en el Instituto de Investigacion Sanitaria Galicia Sur (1IS) queda
en la planta baja del Hospital Universitario Alvaro Cunqueiro. Es un edificio funcionalista y
contemporaneo con una fachada de enormes lamas metalicas con vistas a la ria de Vigo.
Spuch trabaja alli monitorizando y divulgando el avance de las

enfermedades neurodegenerativas entre la envejecida poblacion de Galicia, donde mas
del 26% de los habitantes superan los 65 afios. La comunidad auténoma es un laboratorio
a cielo abierto para el estudio de las alteraciones cerebrales en la tercera edad. “La clave
con estas enfermedades es la deteccion temprana. El diagndstico suele aparecer cuando




los sintomas ya son muy evidentes y es demasiado tarde”, explica el neurélogo con un
acento gallego pronunciado.

Carlos Spuch, neurélogo, en los laboratorios del Instituto de Investigacidn Sanitaria Galicia Sur. Foto cedida por
Samsung.MIGUEL RIOPA (Miguel Riopa)

Spuch ha participado en la evaluacién cientifica de The Mind Guardian, colaborando en
los estudios clinicos en pacientes diagnosticados con deterioro cognitivo para determinar
la fiabilidad de la aplicacion. “Era la primera vez que veia cédmo un sistema tecnoldgico se
podia poner al servicio de las enfermedades neuroldgicas y me parecio interesante”,
explica. El valor de este desarrollo, segun el experto, es que permite poner al alcance de
los dedos de las personas mayores una herramienta de deteccion temprana con la
facilidad de un videojuego. “Si quisieras aplicarle a un paciente los mismos test que se
aplican a través de los juegos de The Mind Guardian, necesitarias una consulta de dos
horas con un funcionario capacitado. Sin embargo, esto permite hacerlos de manera muy
sencilla, desde casa, en 45 minutos y jugando”, sefala. Ademas, como la aplicacién
recomienda jugar en un entorno tranquilo y comodo, se puede evitar el “efecto bata
blanca”, en el que los resultados de un test pueden tener sesgos, ya que los pacientes
suelen inquietarse o alarmarse en entornos hospitalarios y cometer mas errores.

Si al final del juego, el resultado arroja la alerta de posible riesgo de deterioro, el usuario
puede llevar ese informe a la consulta y someterse a un diagnéstico mas estricto. “Es un
mensaje de que tienes que cambiar algunos habitos”, explica Spuch. Para ralentizar el
deterioro, las personas pueden practicar ejercicio fisico intenso, evitar los
ultraprocesados en su alimentacidon y, mas que nada, socializar. “La actividad social es lo
que hace la diferencia en cuanto a la cognicién. Lo peor que puede hacer una persona
con deterioro cognitivo es aislarse”.

La experiencia de Paz, la mujer gallega de 73 afios que acaba de probar la aplicacidn,
parece comprobar esa teoria. “Lo que mas disfruto de pertenecer a los grupos de AFAGA



es la parte social. Yo no sé si servira, pero que la pasamos bien, la pasamos bien”.
También asegura que si esta pasando algo dentro de su cerebro, quiere saberlo. “A ver si
hay algun tipo de medicina preventiva y yo me la estoy perdiendo por miedo a los
resultados de un test. Prefiero ser consciente de a lo que me voy a enfrentary estar
preparada para ello”, afirma sonriente.
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