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SEMANA MUNDIAL DEL CEREBRO

En España, se registran cada año entre 110.000 y 120.000 nuevos casos de ictus. / SHUTTERSTOCK
PUBLICIDAD
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Los consejos de la neuróloga para que el ictus, la primera causa de muerte en mujeres,
no nos mate
El ictus está provocado porque la circulación de la sangre que llega al cerebro se interrumpe, por una rotura o por el
taponamiento del vaso sanguíneo
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Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), en España unas 110.000 personas sufren un ictus cada año, de
los cuales al menos un 15% fallecen y, entre los supervivientes, alrededor de un 30% queda en situación de 
funcional.

Según explica a este diario la doctora Natalia Barbero Bordalo, jefa del Servicio de Neurología del Hospital Universitario
HM Madrid Río, el ictus está provocado porque la circulación de la sangre que llega al cerebro se interrumpe, por una
rotura o por el taponamiento del vaso sanguíneo.
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El ictus es una urgencia neurológica tiempo-dependiente, donde una intervención precoz optimiza el pronóstico funcional.

El ictus no solo afecta a la tercera edad

Existen muchos "mitos" sobre el ictus que pueden dificultar su prevención y tratamiento. Uno de los más comunes es que
solo afecta a personas mayores. "Aunque la edad avanzada es un factor de riesgo, puede presentarse en adultos jóvenes e
incluso en niños si se tiene hipertensión, diabetes, obesidad o enfermedades cardíacas".
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Otro de los mitos es que el ictus no se puede prevenir. "Al contrario, hasta el 80% de los ictus pueden evitarse con
hábitos saludables. El más peligroso es que si los síntomas desaparecen no es necesario ir al médico. "Aunque los
síntomas solo duran unos minutos, esto podría ser un accidente isquémico transitorio, una señal de advertencia de un
ictus mayor, por lo que hay que acudir al médico sí o sí."

El ictus es la segunda causa de muerte, y la primera entre las mujeres / FREEPIK

Síntomas: cómo reconocerlo
1. Debilidad o adormecimiento en la cara, en el brazo o la pierna de un mismo lado del cuerpo.
2. Dificultad para hablar o entender el lenguaje.
3. Pérdida de visión en uno o ambos ojos.
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Vida activa y saludable, más ejercicio y eliminar los hábitos tóxicos

Para reducir el riesgo de ictus, es fundamental adoptar hábitos de vida saludables. Controlar la , ya que la
hipertensión es uno de los principales factores de riesgo de ictus.

Llevar una alimentación saludable con frutas, verduras, cereales, legumbres, pescado y grasas saludables (como el aceite
de oliva), ayuda a prevenir el sobrepeso, controlar el colesterol y reducir el riesgo de diabetes, todos factores asociados al
ictus.

4. Mareo, falta de equilibrio o dificultad para caminar.
5. Dolor de cabeza intenso y repentino.
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También es fundamental la actividad física regular, al menos 30 minutos al día, evitar el tabaco y el alcohol, y controlar las
enfermedades crónicas como la diabetes, la obesidad o el colesterol y triglicéridos altos.

Tipos de ictus: ¿cuáles son y cómo nos afectan?
El ictus isquémico es el más habitual (85%), que provoca una isquemia y daño en el tejido cerebral. Es fundamental llegar al médico
antes de las 4,5 horas desde el inicio de los síntomas para administrar un tratamiento farmacológico denominado fibrinolisis
intravenosa con el fin de disolver el trombo.
En el caso del ictus hemorrágico (15%), se controla la presión arterial, la reversión de anticoagulantes y la evacuación quirúrgica del
hematoma.
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Ictus e infartos son dos de las consecuencias directas de la hipertención / UNSPLASH

Complicaciones después de un ictus

Después de un ictus, pueden surgir varias complicaciones, tanto a corto como a largo plazo, dependiendo de la gravedad
del ictus, la parte del cerebro afectada y la rapidez con la que se recibió atención médica.

El tratamiento y rehabilitación tempranos ayudan a reducir muchas de estas complicaciones.

La recuperación tras un ictus es un proceso gradual que varía según la gravedad del daño cerebral y la rapidez del
tratamiento. La rehabilitación es clave para ayudar al paciente a recuperar la mayor autonomía posible y mejorar su
calidad de vida.

Este proceso comienza lo antes posible, una vez estabilizado el paciente, y suele implicar un equipo multidisciplinar:
neurólogos, fisioterapeutas, terapeutas ocupacionales, logopedas y psicólogos. La rehabilitación se enfoca en restaurar
funciones motoras, mejorar el equilibrio y la coordinación, recuperar el habla y trabajar habilidades cognitivas y
emocionales.

Complicaciones a corto plazo: Ausencia de movimiento en una parte del cuerpo, dificultad para hablar y dificultad en la
deglución (disfagia) entre otros.
Complicaciones a largo plazo: Discapacidad permanente ante la ausencia de recuperación del movimiento de
extremidades, deterioro cognitivo progresivo (existe un mayor riesgo de desarrollar demencia), trastornos emocionales
persistentes (depresión, ansiedad…) e incluso riesgo de desarrollar crisis epilépticas.

El proceso de recuperación es diferente en cada paciente; aunque "los progresos más significativos suelen ocurrir durante los primeros
meses, la rehabilitación constante puede seguir generando mejoras con el tiempo. El apoyo familiar y un plan de rehabilitación adaptado
a las necesidades de cada paciente son fundamentales en este proceso".

La vida después de sufrir un accidente cerebrovascular

Fisioterapia: Es esencial para restaurar la movilidad, la fuerza y la coordinación, además de prevenir la rigidez muscular y mejorar el equilibrio y la marcha.
Terapia ocupacional: Facilita la recuperación de habilidades necesarias para la vida diaria, como vestirse, comer o realizar tareas domésticas, promoviendo
la independencia.
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Abordaje

La atención al ictus requiere un equipo multidisciplinar porque es una enfermedad compleja que afecta diferentes
funciones del organismo y demanda un abordaje integral. "Desde el momento en que el paciente llega al hospital, la
coordinación entre distintos especialistas es clave para asegurar un diagnóstico rápido y un tratamiento efectivo", señala la
neuróloga.

En la fase aguda, neurólogos, médicos de urgencias, radiólogos e intensivistas trabajan juntos para identificar el tipo de
ictus y aplicar tratamientos como la trombólisis intravenosa o la trombectomía mecánica, que solo son efectivos si se
administran en las primeras horas.

Este enfoque coordinado mejora significativamente las posibilidades de recuperación, reduce el riesgo de secuelas y
garantiza una atención personalizada y eficiente.

TEMAS

El éxito de la rehabilitación depende de combinar estas terapias según las necesidades específicas de cada paciente, siempre con un
enfoque personalizado y un inicio temprano.

Logopedia: Trabaja en la recuperación del habla, la comprensión del lenguaje y la capacidad de tragar, en caso de que se vean afectadas.
Rehabilitación neuropsicológica: Ayuda a mantener funciones cognitivas como la memoria, la atención o la resolución de problemas, especialmente
cuando el ictus afecta estas áreas.
Apoyo emocional y psicológico: Es clave para manejar el impacto emocional del ictus, como la ansiedad o la depresión, y favorecer la motivación en el
proceso de recuperación.

"Una vez estabilizado el paciente, fisioterapeutas, logopedas, terapeutas ocupacionales y neuropsicólogos se encargan
de la rehabilitación, abordando dificultades motoras, del lenguaje, cognitivas y emocionales. No se debe olvidar el
equipo de enfermería, que proporciona cuidados continuos a estos pacientes".

RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGÍA ICTUS CEREBRO
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Parkinson

Paloma Santamaría 17/03/2025

La enfermedad del Parkinson es un trastorno neurodegenerativo que
afecta al sistema nervioso. Según datos de la Sociedad Española de
Neurología (SEN), más de 150.000 personas en nuestro país están
afectadas por esta enfermedad que cada día aumenta con más
rapidez. De hecho, la Organización Mundial de la Salud (OMS)
señala que su prevalencia se ha duplicado en los últimos 25 años.

Uno de los desafíos que presenta es que suele tardar años, a veces
décadas, en diagnosticarse. A menudo asociada con temblores,
presenta cerca de 40 síntomas, entre ellos deterioro cognitivo,
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dificultades del habla, regulación de la temperatura corporal y
problemas de visión.

Los investigadores llevan décadas estudiando el porqué se produce.
Ahora, científicos del Centro de Investigación de la Enfermedad de
Parkinson WEHI, han dado un gran paso en la lucha contra la
enfermedad, resolviendo un misterio de décadas de duración que
allana el camino para el desarrollo de nuevos medicamentos para el
párkinson.

{

Descubierta por primera vez hace más de 20 años, PINK1 es una
proteína directamente relacionada con la enfermedad de Parkinson.
Hasta ahora, nadie había visto el aspecto de PINK1 humano, cómo
se adhiere a la superficie de las mitocondrias dañadas ni cómo se
activa.

En un gran avance, investigadores del Centro de Investigación de la
Enfermedad de Parkinson WEHI han determinado la primera
estructura de PINK1 humana unida a mitocondrias, según hallazgos
publicados en Science. Este trabajo podría ayudar a encontrar
nuevos tratamientos para esta enfermedad, que actualmente no tiene
cura ni medicamento para detener su progresión.

Descubren un nuevo mecanismo que
participa en la propagación del
Parkinson en el cerebro
El Debate

Las mitocondrias producen energía a nivel celular en todos los seres
vivos, y las células que requieren mucha energía pueden contener
cientos o miles de mitocondrias. El gen PARK6 codifica la proteína
PINK1, que contribuye a la supervivencia celular, detectando las
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mitocondrias dañadas y marcándolas para su eliminación.

En una persona sana, cuando las mitocondrias sufren daños, PINK1
se acumula en las membranas mitocondriales y, mediante una
pequeña proteína llamada ubiquitina, indica que es necesario
eliminar las mitocondrias dañadas. La señal de ubiquitina de PINK1
es exclusiva de las mitocondrias dañadas, y cuando PINK1 muta en
pacientes, las mitocondrias dañadas se acumulan en las células.

Aunque se ha vinculado el PINK1 con el Parkinson, y en particular
con la enfermedad de Parkinson de inicio temprano, los
investigadores no habían podido visualizarlo y no comprendían cómo
se une a las mitocondrias y se activa.

«Este es un hito importante para la investigación del párkinson. Es
increíble ver finalmente PINK1 y comprender cómo se une a las
mitocondrias», afirmó el profesor David Komander, jefe de laboratorio
del Centro de Investigación de la Enfermedad de Párkinson WEHI.

«Nuestra estructura revela muchas formas nuevas de modificar
PINK1, esencialmente activándolo, lo que cambiará la vida de las
personas con Parkinson».

Alzheimer
Las hierbas con efecto antiinflamatorio
que podrían mejorar tu memoria
Paloma Santamaría

La autora principal del estudio, la investigadora principal de WEHI, la
Dra. Sylvie Callegari, dijo que PINK1 funciona en cuatro pasos
distintos, y que los dos primeros no se habían observado antes.

Primero, PINK1 detecta el daño mitocondrial. Luego se une a las
mitocondrias dañadas. Una vez unido, etiqueta la ubiquitina, que se
une a una proteína llamada Parkin para que las mitocondrias
dañadas puedan reciclarse.

{
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«Esta es la primera vez que observamos el PINK1 humano acoplado
a la superficie de mitocondrias dañadas, lo que ha revelado una
notable variedad de proteínas que actúan como punto de
acoplamiento. También vimos, por primera vez, cómo las mutaciones
presentes en personas con enfermedad de Parkinson afectan al
PINK1 humano», afirmó el Dr. Callegari.

La idea de utilizar PINK1 como objetivo para posibles terapias
farmacológicas se ha planteado desde hace tiempo, pero aún no se
ha logrado porque se desconoce la estructura de PINK1 y cómo se
une a las mitocondrias dañadas.

Una de las características distintivas del párkinson es la muerte
de neuronas. Alrededor de 50 millones de células mueren y se
reemplazan en el cuerpo humano cada minuto. Pero a diferencia
de otras células del cuerpo, cuando las neuronas mueren, la
velocidad a la que se reemplazan es extremadamente baja.
Cuando las mitocondrias se dañan, dejan de producir energía y
liberan toxinas en la célula. En una persona sana, las células
dañadas se eliminan mediante un proceso llamado mitofagia. En
una persona con párkinson y una mutación PINK1, el proceso de
mitofagia deja de funcionar correctamente y las toxinas se
acumulan en la célula, matándola finalmente. Las neuronas
requieren mucha energía y son especialmente sensibles a este
daño.
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SEMANA MUNDIAL DEL CEREBRO

En España, se registran cada año entre 110.000 y 120.000 nuevos casos de ictus. / SHUTTERSTOCK
PUBLICIDAD
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Los consejos de la neuróloga para que el ictus, la primera causa de muerte en
mujeres, no nos mate
El ictus está provocado porque la circulación de la sangre que llega al cerebro se interrumpe, por una rotura o por el
taponamiento del vaso sanguíneo

Rafa Sardiña
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Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), en España unas 110.000 personas sufren un ictus cada año,
de los cuales al menos un 15% fallecen y, entre los supervivientes, alrededor de un 30% queda en situación de

 funcional.

Según explica a este diario la doctora Natalia Barbero Bordalo, jefa del Servicio de Neurología del Hospital
Universitario HM Madrid Río, el ictus está provocado porque la circulación de la sangre que llega al cerebro se
interrumpe, por una rotura o por el taponamiento del vaso sanguíneo.
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El ictus es una urgencia neurológica tiempo-dependiente, donde una intervención precoz optimiza el pronóstico
funcional.

El ictus no solo afecta a la tercera edad

Existen muchos "mitos" sobre el ictus que pueden dificultar su prevención y tratamiento. Uno de los más comunes es que
solo afecta a personas mayores. "Aunque la edad avanzada es un factor de riesgo, puede presentarse en adultos jóvenes
e incluso en niños si se tiene hipertensión, diabetes, obesidad o enfermedades cardíacas".
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Otro de los mitos es que el ictus no se puede prevenir. "Al contrario, hasta el 80% de los ictus pueden evitarse con
hábitos saludables. El más peligroso es que si los síntomas desaparecen no es necesario ir al médico. "Aunque los
síntomas solo duran unos minutos, esto podría ser un accidente isquémico transitorio, una señal de advertencia de un
ictus mayor, por lo que hay que acudir al médico sí o sí."

El ictus es la segunda causa de muerte, y la primera entre las mujeres / FREEPIK

Síntomas: cómo reconocerlo
1. Debilidad o adormecimiento en la cara, en el brazo o la pierna de un mismo lado del cuerpo.
2. Dificultad para hablar o entender el lenguaje.
3. Pérdida de visión en uno o ambos ojos.
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Vida activa y saludable, más ejercicio y eliminar los hábitos tóxicos

Para reducir el riesgo de ictus, es fundamental adoptar hábitos de vida saludables. Controlar la , ya que
la hipertensión es uno de los principales factores de riesgo de ictus.

Llevar una alimentación saludable con frutas, verduras, cereales, legumbres, pescado y grasas saludables (como el aceite
de oliva), ayuda a prevenir el sobrepeso, controlar el colesterol y reducir el riesgo de diabetes, todos factores asociados al
ictus.

4. Mareo, falta de equilibrio o dificultad para caminar.
5. Dolor de cabeza intenso y repentino.

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

tensión arterial

Los consejos de la neuróloga para que el ictus, la primera causa de mu... https://www.elperiodicodearagon.com/salud/guia/2025/03/15/consejo...

5 de 16 17/03/2025, 9:51



También es fundamental la actividad física regular, al menos 30 minutos al día, evitar el tabaco y el alcohol, y controlar
las enfermedades crónicas como la diabetes, la obesidad o el colesterol y triglicéridos altos.

Tipos de ictus: ¿cuáles son y cómo nos afectan?
El ictus isquémico es el más habitual (85%), que provoca una isquemia y daño en el tejido cerebral. Es fundamental llegar al
médico antes de las 4,5 horas desde el inicio de los síntomas para administrar un tratamiento farmacológico denominado
fibrinolisis intravenosa con el fin de disolver el trombo.
En el caso del ictus hemorrágico (15%), se controla la presión arterial, la reversión de anticoagulantes y la evacuación quirúrgica
del hematoma.

PUBLICIDAD
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Ictus e infartos son dos de las consecuencias directas de la hipertención / UNSPLASH

Complicaciones después de un ictus

Después de un ictus, pueden surgir varias complicaciones, tanto a corto como a largo plazo, dependiendo de la gravedad
del ictus, la parte del cerebro afectada y la rapidez con la que se recibió atención médica.

El tratamiento y rehabilitación tempranos ayudan a reducir muchas de estas complicaciones.

La recuperación tras un ictus es un proceso gradual que varía según la gravedad del daño cerebral y la rapidez del
tratamiento. La rehabilitación es clave para ayudar al paciente a recuperar la mayor autonomía posible y mejorar su
calidad de vida.

Este proceso comienza lo antes posible, una vez estabilizado el paciente, y suele implicar un equipo multidisciplinar:
neurólogos, fisioterapeutas, terapeutas ocupacionales, logopedas y psicólogos. La rehabilitación se enfoca en restaurar
funciones motoras, mejorar el equilibrio y la coordinación, recuperar el habla y trabajar habilidades cognitivas y
emocionales.

Complicaciones a corto plazo: Ausencia de movimiento en una parte del cuerpo, dificultad para hablar y dificultad en la
deglución (disfagia) entre otros.
Complicaciones a largo plazo: Discapacidad permanente ante la ausencia de recuperación del movimiento de
extremidades, deterioro cognitivo progresivo (existe un mayor riesgo de desarrollar demencia), trastornos emocionales
persistentes (depresión, ansiedad…) e incluso riesgo de desarrollar crisis epilépticas.

El proceso de recuperación es diferente en cada paciente; aunque "los progresos más significativos suelen ocurrir durante los primeros
meses, la rehabilitación constante puede seguir generando mejoras con el tiempo. El apoyo familiar y un plan de rehabilitación
adaptado a las necesidades de cada paciente son fundamentales en este proceso".

La vida después de sufrir un accidente cerebrovascular

Fisioterapia: Es esencial para restaurar la movilidad, la fuerza y la coordinación, además de prevenir la rigidez muscular y mejorar el equilibrio y la marcha.
Terapia ocupacional: Facilita la recuperación de habilidades necesarias para la vida diaria, como vestirse, comer o realizar tareas domésticas, promoviendo
la independencia.
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Abordaje

La atención al ictus requiere un equipo multidisciplinar porque es una enfermedad compleja que afecta diferentes
funciones del organismo y demanda un abordaje integral. "Desde el momento en que el paciente llega al hospital, la
coordinación entre distintos especialistas es clave para asegurar un diagnóstico rápido y un tratamiento efectivo", señala
la neuróloga.

En la fase aguda, neurólogos, médicos de urgencias, radiólogos e intensivistas trabajan juntos para identificar el tipo de
ictus y aplicar tratamientos como la trombólisis intravenosa o la trombectomía mecánica, que solo son efectivos si se
administran en las primeras horas.

Este enfoque coordinado mejora significativamente las posibilidades de recuperación, reduce el riesgo de secuelas y
garantiza una atención personalizada y eficiente.

TEMAS

El éxito de la rehabilitación depende de combinar estas terapias según las necesidades específicas de cada paciente, siempre con un
enfoque personalizado y un inicio temprano.

Logopedia: Trabaja en la recuperación del habla, la comprensión del lenguaje y la capacidad de tragar, en caso de que se vean afectadas.
Rehabilitación neuropsicológica: Ayuda a mantener funciones cognitivas como la memoria, la atención o la resolución de problemas, especialmente
cuando el ictus afecta estas áreas.
Apoyo emocional y psicológico: Es clave para manejar el impacto emocional del ictus, como la ansiedad o la depresión, y favorecer la motivación en el
proceso de recuperación.

"Una vez estabilizado el paciente, fisioterapeutas, logopedas, terapeutas ocupacionales y neuropsicólogos se encargan
de la rehabilitación, abordando dificultades motoras, del lenguaje, cognitivas y emocionales. No se debe olvidar el
equipo de enfermería, que proporciona cuidados continuos a estos pacientes".

RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGÍA ICTUS CEREBRO
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Los programas de salud cerebral reducen la
incidencia de las enfermedades neurológicas 

Marzo, 2025 (https://www.geriatricarea.com/2025/03/17/los-programas-de-salud-cerebral-reducen-la-incidencia-de-las-

enfermedades-neurologicas/)



En la actualidad más de 20 millones de personas en España conviven con alguna

enfermedad neurológica, según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), siendo la

migraña, el Alzheimer, los ictus, la epilepsia, el Párkinson y la esclerosis múltiple las más

prevalentes que afecta a la salud cerebral.

Disponer de programas de salud cerebral efectivos puede ayudar a

reducir la incidencia de las enfermedades neurológicas

“El aumento de la incidencia de muchas de estas patologías va ligado al aumento de la edad,

pero si aplicamos buenos programas de salud cerebral lograremos bajarla y, además,

mantener la sostenibilidad del Sistema Nacional de Salud porque, de lo contrario, se va a

desbordar”, recalca el doctor Láinez Andrés,  presidente del Comité Organizador de la 41ª

Reunión de la Sociedad Valenciana de Neurología (SVN).

Además, tal y como indica el Dr. José Miguel Santonja Llabata, miembros del Comité

Organizador de la 41ª Reunión de la SVN, la mitad de los casos de discapacidad que hay en

España se debe a una enfermedad neurológica, por lo que es necesario implantar medidas

(https://abs.bimedica.com/productos-

cuidado-corporal/)
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eficaces que ayuden a reducir estas cifras, así como paliar el déficit de profesionales que hay

en la actualidad y que, entre otras cosas, impide llevar a cabo una investigación adecuada en

España, la cual puede ayudar a mejorar la calidad de vida de muchos pacientes.

En este sentido, ambos expertos, junto a otro de los coordinadores del encuentro, el Dr.

Alejandro Ponz de Tienda, destacan los “importantes” avances que se están produciendo en los

últimos años en el campo de las enfermedades que afectan al cerebro y que están permitiendo

mejorar el abordaje de los pacientes, especialmente aquellos ictus, migraña, Párkinson,

Alzheimer o epilepsia, entre otros.

(https://www.legrand.com/legrandcare/

es.html)
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Todos estos aspectos fueron objeto de análisis en la 41ª Reunión de la SVN (https://

www.svneurologia.org/es/)y en la 8ª Reunión de Enfermería Neurológica de la Comunitat

Valenciana, que reunieron a más de 170 neurólogos y cerca de 100 enfermeras quienes

debatieron sobre todos los aspectos relacionados con el presente y futuro de las enfermedades

que afectan al cerebro. como la gammaknife, una técnica innovadora en el manejo de las

diferentes patologías neurológicas, o la Neuroingeniería, «que puede abrir nuevas ventanas de

conocimiento del cerebro», el Dr. Láinez Andrés.

(https://www.campofriohealthcare.es/?

utm_campaign=HC-Promo-

Geriatriarea&utm_source=geriatriarea&
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DÍA MUNDIAL DEL SUEÑO

Adiós al insomnio: Cómo volver a dormir a pierna suelta tras la vuelta de las vacaciones / PIXABAY
PUBLICIDAD

Dietas Fitness Cuidamos tu salud Vida Equilibrium
Guías de Salud

Adiós al insomnio: cómo volver a dormir a pierna suelta con los consejos del
enfermero de Salud Mental
La higiene del sueño juega un papel fundamental para un descanso reparador y necesario

14 MAR 2025 13:00 Actualizada 14 MAR 2025 13:52
Rafa Sardiña
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El descanso es fundamental para tener una buena salud, ya que afecta a nuestro bienestar y estado de ánimo. Sin
embargo, millones de españoles sufren de trastornos del sueño que, a la larga, afectarán de manera muy directa a su
salud.

Sin duda, dormir es una necesidad primaria (aunque no queramos). No solo se trata de dormir, sino de hacerlo las
suficientes horas y con una buena calidad para que el sueño sea reparador y permita restaurar el organismo para el
estado de vigilia. 

0

Noticias relacionadas

Divertículos en el colon: Qué son, cómo prevenirlos, sus síntomas y opciones de tratamiento

Este es el otro tipo de colesterol que se hereda y que afecta a 1 de cada 5 personas

La miopía multiplica el riesgo de padecer glaucoma, la segunda causa de ceguera en el mundo

Insomnio familiar fatal, la enfermedad que quita el sueño y ha matado a 35 personas de una misma familia en Jaén
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Según datos de la  (SEN), cuatro millones de adultos españoles sufren insomnio. Es
uno de los trastornos del sueño más frecuentes, seguido del síndrome de las piernas inquietas y del 

 del sueño.

La SEN también estima que entre un 20 y un 48% de la población sufre en algún momento dificultad para iniciar o
mantener el sueño y que en al menos un 10% de los casos es debido a algún trastorno de sueño crónico y grave.

La clasificación internacional de los  distingue dos factores que alteran el adecuado descanso:

Sociedad Española de Neurología
síndrome de apneas-

hipopneas

 trastornos del sueño
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Seguramente, más de una vez te has desvelado en mitad de la noche y ya te ha sido imposible volver a conciliar el sueño.
¿Sabes cómo repercute en nuestro cuerpo? El enfermero especialista en Salud Mental y miembro de la 

, Rubén Chacón-Cabanillas, nos da las claves en el Día Mundial del Sueño
para tener un sueño placentero…, ¡y  para afrontar nuestro día a día!

Entorno de la persona: viajes con cambios de horario (jet lag), entornos ruidosos, variaciones estacionales...
Propia persona: responde a hábitos inadecuados como consumo de café que impiden la conciliación del sueño,
ejercicio intenso antes de dormir, uso inadecuado de las nuevas tecnologías, etc.

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

Asociación
Española de Enfermería de Salud Mental

descansar mejor
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Dormir menos de seis horas al día puede causar sobrepreso y obesidad

¿Qué es la higiene del sueño y cómo podemos beneficiarnos de ella?

El sueño juega un papel fundamental en todas las esferas de la vida de las personas, como en la conducta, la creatividad,
el rendimiento intelectual…, siendo, por tanto, conveniente adquirir una higiene de sueño para facilitar ciclos regulares.
Esta consiste en una serie de hábitos saludables de conducta que ayudan a mejorar el sueño favoreciendo su inicio y
mantenimiento.

Son esenciales puesto que pueden evitar la medicalización o disminuir su necesidad, y promueven cambios en los
estilos de vida hacia conductas más adaptativas. Nos podemos beneficiar de ella haciéndolo rutina en nuestra vida
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cotidiana, con motivación y esperanza para restaurar el descanso y compartiendo los beneficios y particularidades unos
con otros. 

¿Un trastorno del sueño es síntoma de un problema de salud mental?

Los trastornos del sueño adquieren una entidad propia y pueden estar causados por diversos factores. 

Si bien es cierto que en las personas que padecen algún tipo de problema de salud mental, el insomnio sobre todo es
un factor alarmante de que algo no va bien. 

Relacionado en gran parte por las preocupaciones, miedos, inseguridades, exigencias, y desencadenados por problemas
de  o , sobre todo, la alteración del sueño es bastante frecuente y produce un aumento de la
irritabilidad, del estrés y de menor preocupación por el autocuidado, entre otros. 

Adiós al insomnio: Cómo volver a dormir a pierna suelta con estos consejos del especialista / PEXELS

¿Qué papel juegan las pantallas (teléfonos móviles, tabletas…) en el insomnio y demás
trastornos de sueño?

Las nuevas tecnologías tienen una gran variedad de beneficios en nuestra sociedad actual y están siendo un gran recurso
de comunicación, de entretenimiento, de acceso a la información… 

Pero un uso excesivo, indebido o dependiente, puede acarrear consecuencias negativas sobre nuestra salud y bienestar,
tanto a nivel físico, como psicológico y social. 

Las  provocan una estimulación en el cerebro que altera de forma significativa los ciclos de sueño facilitando
una alteración hormonal y del ritmo circadiano, lo que conlleva al insomnio como principal problema. Nos produce
permanecer más tiempo despierto y concentrado en otros contenidos. 

¿Cuáles son las consecuencias de dormir mal?

No dormir lo suficiente o hacerlo con poca calidad conlleva a una serie de efectos negativos como pueden ser la
dificultad para concentrarse en el estudio, trabajo u otras tareas cotidianas. 

También menor tolerancia al estrés, ser menos optimistas y sociables, aumento del apetito, deterioro de la memoria, de

ansiedad depresión

pantallas
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la creatividad y de la innovación. 

No hay que olvidar aspectos más a nivel físico como el aumento de la tensión arterial en reposo y un mayor riesgo de
. 

¿Cambia el sueño con la edad? ¿Las horas de sueño se tienen que adaptar a nuestro día a día?

Las personas a lo largo de las diferentes etapas vitales necesitan más o menos tiempo de horas de sueño al día. Sobre
todo depende de su etapa evolutiva pero también de su actividad diaria así como de su estado emocional. El tiempo
ideal del sueño debe ser aquel que nos permita realizar las actividades de la vida diaria con suficiente energía para
satisfacerlas.

Los recién nacidos suelen dormir entre 14-17 horas diarias, y estas horas van disminuyendo alcanzando en la
adolescencia las 8-10 horas. Lo ideal para los adultos ronda las 7-9 y en personas mayores es saludable descansar entre
7-8 horas al día, aunque el sueño suele ser más fragmentado en esta población. 

Búhos y alondras: ¿se puede modificar este ‘estilo’ de vida?

Cada persona tiene un ritmo interno: nos sentimos más cómodos trabajando por la mañana (que popularmente se
conoce como alondras) o por la tarde-noche (búhos).

Y sí, no es algo que nos defina para toda la vida, cada persona se tiene que conocer a sí misma, concienciarse de cuáles
son sus hábitos de sueño y a partir de ahí también se puede trabajar para adaptarse y mejorar la calidad de su sueño,
equilibrando con sus quehaceres diarios. Para ello, se pueden ir incorporando algunas recomendaciones de higiene del
sueño que se encuentren entre nuestras posibilidades.

¿Cómo influye dormir poco (o mucho) en tu salud cardiovascular? / PEXELS

¿Cuál sería la pauta ideal de higiene del sueño?

Las medidas de higiene del sueño recomendadas son:

morbilidad cardíaca

Adoptar un horario fijo tanto para acostarse como para levantarse, incluyendo los fines de semana y periodos
vacacionales.
Permanecer menos tiempo en la cama para evitar sueños ligeros y fragmentados, e irse a la misma cuando se
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Por supuesto, todo esto tiene que ser adaptado a cada persona y sus circunstancias, y en caso de dificultad y tener
disposición para mejorar el sueño, o un problema de sueño ya instaurado, puede acudir a la enfermera de su centro de
salud. 

Aunque cada persona es un mundo, hay pautas generales que ayudan a la población en general a mejorar su sueño y la
calidad del mismo, para superar (con el mejor ánimo posible) la vida diaria y lo que ello conlleva: prisas, estrés, largas
jornadas laborales… 

TEMAS

tenga sueño.
Las siestas, en caso de que se realicen, tras la comida del mediodía no deben superar los 30 minutos.
Evitar estimulantes como la cafeína o teína, así como el alcohol y el tabaco, al menos varias horas antes de dormir.
Realizar ejercicio físico regularmente durante al menos una hora diaria, evitando las tres horas previas al sueño. Lo
ideal sería salir a caminar o a correr con luz solar, o practicar algún deporte que nos motive.
Mantener el dormitorio con una temperatura e iluminación que nos resulten agradables, así como un adecuado
colchón y almohada, y ropa de cama que nos sea cómoda.
Regular la alimentación, manteniendo unas pautas saludables y evitando azúcares y líquidos en exceso antes de
acostarse.
Siempre que se pueda, ver la televisión, leer, escuchar la radio o un pódcast, comer o trabajar, en un entorno diferente
al que se encuentra la cama. Así como disminuir la actividad con dispositivos móviles, tablets, ordenadores..., en las
dos horas anteriores al sueño nocturno. Es preferible leer un libro o hacer alguna actividad relajante.
Práctica alguna técnica de relajación o de respiración que te sea útil antes de dormir.
Si no puede dormir, se puede levantar de la cama y hacer algo relajante, no estimulante, volviendo a la misma cuando
se tenga sueño.
Al despertarse es conveniente exponerse paulatinamente a luz intensa, preferiblemente natural.

RESPONDE EL DOCTOR ENFERMERÍA SALUD MENTAL INSOMNIO DORMIR

INSOMNIO | Cómo volver a dormir a pierna suelta con los consejos d... https://www.laopiniondemalaga.es/salud/guia/2025/03/14/adios-inso...

8 de 16 17/03/2025, 9:54



Lunes, 17 de Marzo

Lo Último Honduras Sucesos Deportes Mundo Espectáculos LP Verifica BoletinesVideosPremium

Día Mundial del Sueño: `Morfeo, no me abandones´ https://www.laprensa.hn/guiamedica/dia-mundial-del-sueno-morfeo-...

1 de 10 17/03/2025, 10:09





Día Mundial del Sueño: `Morfeo, no me abandones´ https://www.laprensa.hn/guiamedica/dia-mundial-del-sueno-morfeo-...

3 de 10 17/03/2025, 10:09





Día Mundial del Sueño: `Morfeo, no me abandones´ https://www.laprensa.hn/guiamedica/dia-mundial-del-sueno-morfeo-...

5 de 10 17/03/2025, 10:09



Día Mundial del Sueño: `Morfeo, no me abandones´ https://www.laprensa.hn/guiamedica/dia-mundial-del-sueno-morfeo-...

6 de 10 17/03/2025, 10:09



Día Mundial del Sueño: 23 ciudades españolas, entre las mejores del... https://www.lasexta.com/viajestic/curioso/dia-mundial-sueno-23-ciud...

1 de 7 17/03/2025, 10:08



…

Día Mundial del Sueño: 23 ciudades españolas, entre las mejores del... https://www.lasexta.com/viajestic/curioso/dia-mundial-sueno-23-ciud...

2 de 7 17/03/2025, 10:08



Te recomendamos

Hear Clear

topaudifonos.es

Difícil de creer: Este es el precio real de los audífonos en San Sebastian De Los Reyes

¡Consigue audifonos de alta calidad sin gastar ni un solo centavo!
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DÍA MUNDIAL DEL SUEÑO

Adiós al insomnio: Cómo volver a dormir a pierna suelta tras la vuelta de las vacaciones / PIXABAY
PUBLICIDAD

El descanso es fundamental para tener una buena salud, ya que afecta a nuestro bienestar y estado de ánimo. Sin

Adiós al insomnio: cómo volver a dormir a pierna suelta con los consejos del
enfermero de Salud Mental
La higiene del sueño juega un papel fundamental para un descanso reparador y necesario
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Descanso/

Alerta sanitaria: estas pastillas para dormir podrían aumentar el riesgo de Alzheimer

No eres el único que duerme mal: tres de cada diez españoles no concilia el sueño de forma adecuada | antena3.com

Llega la hora de ir a dormir y para algunos se convierte en un auténtico calvario. Ya sea porque les cuesta conciliar el sueño, porque
se despiertan en múltiples ocasiones o duermen apenas unas horas. La realidad es que es algo muy extendido.

Según uno de los estudios más recientes de la Sociedad Española del Sueño, más del 15% de la población tiene insomnio crónico y
según la Sociedad Española de Neurología, alrededor de 12 millones de españoles no duermen de forma adecuada. Sin embargo,
los expertos dicen que el "dormir mal" se ha normalizado y no se pone remedio. De hecho, sólo el 10 por ciento de la población está
diagnosticada.

Publicado: 16 de marzo de 2025, 22:00
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El estrés y el ritmo frenético, no tener unos horarios establecidos y sobre todo dormir con las pantallas, afecta a nuestro sueño
porque emiten lo que se llama la luz azul. "La luz azul es la luz antagónica a la luz anaranjada que espera nuestro cerebro para
preparar el sueño y nuestro cerebro dice, ¡luz azul! es hora de estar despierto! así que no voy a sintetizar melatonina que es una
hormona que influye en el sueño" cuenta Carla Estivill , directora de la Clínica del Sueño y doctora en ciencias químicas.

Los expertos aconsejan - entre otras cosas- crear una serie de rutinas y hábitos como por ejemplo cenar pronto, también dos horas
antes de acostarnos es aconsejable prepararse creando un ambiente relajado, leer, meditar y dejar los móviles a un lado. "Mientras
dormimos, se regeneran nuestros tejidos, liberamos toxinas, reforzamos nuestro sistema inmunológico", añade Estivill. .

Pero no es lo único que sucede durante nuestro sueño "también mejoramos el aprendizaje, consolidamos los recuerdos, procesamos
la información que hemos tenido a lo largo del día", añade Bianca Cervini psicóloga y psicoterapeuta de la plataforma Uno Bravo.

Desde hace tiempo varios ambulatorios de Cataluña realizan sesiones en grupo para mejorar el sueño. Los asistentes, derivados del
médico de cabecera, aprenden a identificar porqué tienen problemas para dormir. También les enseñan técnicas de relajación y
respiración para hacer en casa.

No conciliar el sueño tiene consecuencias "conlleva dolores de cabeza, cansancio, fatiga, dificultades de concentración y
menos rendimiento", explica Judit Pardo, psicóloga y referente de bienestar emocional comunitario del Centro de Atención Primaria
Maragall, en Barcelona.

Los médicos aconsejan no dejar este aspecto de nuestra vida de lado y empezar a cambiar hábitos de nuestro día a día para
conseguir dulces sueños.
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Día Mundial del Sueño. Menos del 50% de la población española
duerme las horas recomendadas
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Uno de cada tres adultos españoles se despierta con la sensación de no haber tenido un sueño

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

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

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

mejor descanso para mejorar nuestra salud y calidad de vida.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

cáncer, como el del colon, mama o próstata.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

silencioso y oscuro.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

alteraciones relacionadas con ciertas enfermedades o por sus tratamientos.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

insomnio, debe consultar con su médico”.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

permitan diagnosticar correctamente y poder ofrecer tratamientos basados en la evidencia

científica”, explica la Dra. Celia García Malo.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Fuente: Sociedad Española de Neurología
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Menos del 5 por ciento de la población se podría catalogar dentro de lo que denominamos 'dormidor corto'

15 de marzo de 2025 (07:05)

La Sociedad Española de Neurología (SEN) ha resaltado que un 48 por ciento de la población adulta no tiene
sueño de calidad y el 54 por ciento de la población adulta española duerme menos de las horas recomendadas.
Además, uno de cada tres adultos españoles se despierta con la sensación de no haber tenido un sueño reparador.
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Así lo indican los datos que la SEN ha publicado este viernes con motivo de la celebración del Día Mundial del Sueño.
Al hilo, uno de cada tres adultos españoles se despierta con la sensación de no haber tenido un sueño reparador.

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

En este punto, la experta ha señalado que si el ueño no tiene una duración adecuado, se puede ver afectada la
salud. "A corto plazo, experimentaremos problemas de capacidad de atención, de productividad y, la
sensación de sentirnos cansados y somnolientos durante el día, también hará que estemos más irritables y con peor
estado de ánimo. El sueño insuficiente también supone un mayor riesgo de accidentes laborales y de circulación", ha
destacado.
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Son numerosos los estudios que apuntan a que dormir poco, a largo plazo, aumenta de forma muy significativa el
riesgo de desarrollar enfermedades metabólicas como la obesidad y la diabetes, la hipertensión o problemas de
colesterol y triglicéridos, lo que a su vez incrementa el riesgo de padecer algún tipo de enfermedad vascular
(como ictus o infartos de miocardio) o enfermedades neurodegenerativas (como la enfermedad de Alzheimer).

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

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

Desde la SEN recuerdan que priorizar el descanso e incorporar buenos hábitos de sueño supone un impacto positivo
para la salud global. Realizando ejercicio de forma regular y evitando las comidas copiosas, el alcohol, el tabaco o
drogas que puedan alterar el sueño.

Igualmente indican que es importante también tratar de mejorar los niveles de estrés y evitar aquellos elementos
que pueden sobreexcitar antes de ir dormir, como puede ser el uso de móviles u ordenadores. Y, por otra parte,
también consideran que es importante tratar de adecuar el entorno en el que se duerme para que sea confortable,
silencioso y oscuro.

Un estudio reciente realizado por la SEN sobre los hábitos de sueño de los jóvenes españoles señalaba que
más del 60 por ciento se quita horas de sueño de forma voluntaria para realizar actividades de ocio o de interés
personal o que más del 80 por ciento utiliza dispositivos con pantalla en la cama antes de dormirse.

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

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

TRASTORNO DEL SUEÑO

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

"Así que el primer paso es consultar, por supuesto evitar automedicarse. Muchos remedios para mejorar el sueño,
incluso vendidos sin receta en las farmacias, no resultan curativos y favorecen que la persona con problema de
sueño se autorresposabilice de ponerle remedio por su cuenta, sin contar con los profesionales indicados. Este
hecho supone una gran carga mental y es fuente de preocupación para nuestros pacientes", ha advertido la experta.

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