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The Mind Guardian: El videojuego de Samsung para detectar deterioro
coghnitivo

The Mind Guardian es un videojuego de Samsung basado en inteligencia artificial que detecta signos de deterioro cognitivo.
Cuenta con tres pruebas interactivas que evaltan diferentes tipos de memoria y ofrece una precision del 97 % en sus resultados.
.

El proyecto ha sido desarrollado desde 2014 por universidades e institutos de investigacion en colaboracién con Samsung Iberial

Esté disponible gratuitamente en tablets Android y forma parte de la iniciativa de Samsung ‘Tecnologia con Propdsito’.

‘ Joaquin Romero 6 minutos
14/03/2025 15:47

THE
MIND

GUARDIAN

Samsung ha dado un paso innovador en la deteccién temprana de enfermedades neurodegenerativas con el lanzamiento de The
Mind Guardian. Se trata de un videojuego basado en inteligencia artificial disefiado para ayudar a identificar posibles signos de

deterioro cognitivo en personas mayores de 55 afios. Gracias a su accesibilidad y precisién del 97 %, esta aplicacién puede
convertirse en una de las herramientas clave en la lucha contra enfermedades como el Alzheimer.
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El desarrollo de este proyecto ha sido posible gracias a una colaboracién multidisciplinaria entre Samsung Iberia, la Universidade
de Vigo y diversas entidades cientificas, garantizando un alto nivel de fiabilidad en los resultados. Con esta nueva propuesta,
Samsung refuerza su compromiso con la tecnologia aplicada al bienestar cognitivo, dentro de su iniciativa ‘Tecnologia con
Propésito’.

¢Qué es The Mind Guardian y codmo funciona?

The Mind Guardian es una aplicacién gamificada que permite evaluar la memoria del usuario mediante una serie de ejercicios
interactivos. Su objetivo principal es detectar indicios tempranos de deterioro cognitivo para que los afectados puedan acudir a un
especialista antes de que la enfermedad avance a fases mas severas. La gran ventaja de esta herramienta es que cualquier
usuario puede completar las pruebas desde la comodidad de su hogar en una sesion de 45 minutos.

El videojuego estd disefiado para tablets con sistema operativo Android y puede descargarse de forma gratuita desde la Galaxy
Store y Google Play Store. Esto facilita su acceso a una gran cantidad de personas, haciendo que la deteccién temprana de
problemas cognitivos esté al alcance de todos.

Articulo relacionado:
2s de memoria gratis para adultos

A
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Las tres pruebas de The Mind Guardian

Los usuarios que descarguen esta aplicacion se encontrardin con tres desafios diseflados especificamente para evaluar diferentes
tipos de memoria:

« Memoria episédica: Se presenta una ciudad virtual en la que el usuario debe recorrer distintos lugares y memorizar una serie
de elementos. Posteriormente, se le pedird que los identifique correctamente.

* Memoria procedimental: Aqui se pone a prueba la coordinacion y la agilidad del usuario mediante un ejercicio en el que debe
seguir con el dedo un circulo en movimiento.

* Memoria semdntica: Se presentan imdgenes relacionadas entre si y el usuario debe seleccionar la opcion correcta en relacion
con su significado.

Al completar estas pruebas, los algoritmos de inteligencia artificial analizan los resultados y determinan si existen posibles indicios
de deterioro cognitivo. En caso afirmativo, se recomienda acudir a un especialista para una evaluacion en profundidad y la
~ ficacion de posibles tratamientos.
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El deterioro cognitivo es un problema que afecta a millones de personas en todo el mundo y es un sintoma comun en la etapa
inicial de enfermedades como el Alzheimer. En muchos casos, la deteccién temprana puede marcar la diferencia entre mantener
una buena calidad de vida durante afos o sufrir un avance acelerado de la enfermedad.

Segun la Sociedad Espariola de Neurologia, en alrededor del 50 % de los casos, el Alzheimer no se diagnostica hasta que la
enfermedad ha alcanzado una fase moderada. Esto significa que muchas personas comienzan a recibir tratamiento cuando la
enfermedad ya ha causado un dafio significativo. De hecho, entre un 30 y un 50 % de los pacientes que sufren algdn tipo de
demencia ni siquiera llegan a obtener un diagnéstico preciso.

Articulo relacionado:
Las mejores aplicaciones para combatir la ansiedad en redes sociales

Contar con herramientas como The Mind Guardian facilita la identificacion de signos tempranos de deterioro cognitivo y permite
actuar con rapidez. Se estima que una deteccion precoz podria mejorar la calidad de vida hasta en 10 afios y reducir en un 40 % los
efectos de las demencias.

4 de 6 17/03/2025, 10:56



The Mind Guardian: El videojuego de Samsung para detectar deterior... https://androidayuda.com/noticias/juegos/the-mind-guardian-el-video...

Un proyecto respaldado por la ciencia

La creacion de The Mind Guardian no ha sido un proceso improvisado. Su desarrollo comenzd en 2014, con la investigacion llevada
a cabo por la Universidade de Vigo y la Universidade de Santiago de Compostela. En 2016, el Grupo de Ingenieria de Sistemas
Telematicos (GIST) del centro de investigacion atlanTTic empez6 a trabajar en una bateria de seis videojuegos para evaluar
distintos tipos de memoria a través de la gamificacion.

Entre 2016 y 2023, estos videojuegos fueron probados en centros de dia y asociaciones de mayores, como la Asociacién gallega de
familiares con Alzheimer (AFAGA). Se realizaron estudios con mds de 150 usuarios, obteniendo una precision del 97 % en la
deteccion del deterioro cognitivo. Finalmente, The Mind Guardian fue disefiado como una aplicacion accesible y gratuita para que
cualquier usuario pudiera beneficiarse de esta tecnologia.

Samsung y su compromiso con la innovacion

El lanzamiento de The Mind Guardian se enmarca dentro del programa Tecnologia con Propésito de Samsung, una iniciativa que
busca aplicar la tecnologia para mejorar la vida de las personas. En 2023, Samsung incrementd su inversién en esta iniciativa en un
30 %, alcanzando los 1,52 millones de euros. Desde su creacion, ha destinado mas de 25 millones de euros a proyectos con
impacto social.

Samsung ha trabajado en conjunto con expertos en salud e inteligencia artificial para desarrollar esta aplicaciéon con altos niveles
de precisién y usabilidad. La compafiia ha dedicado esfuerzos a hacer que la interfaz sea intuitiva y accesible, permitiendo que
cualquier persona mayor de 55 afios pueda utilizarla sin dificultades técnicas.

Més alld de su impacto en la salud publica, The Mind Guardian representa un ejemplo de cémo la tecnologia puede contribuir al
bienestar social de manera significativa. Enfrentar el deterioro cognitivo es un reto crucial en la salud publica. The Mind Guardian
no solo ofrece una solucién accesible y eficiente para la deteccion temprana de problemas de memoria, sino que también
sensibiliza a la poblacién sobre la importancia de esta problemdtica.

Articulo relacionado:

Youper App Android: Tu Asistente Virtual Para Mejorar Tu Salud Mental

Gracias a la combinacién de inteligencia artificial y gamificacion, esta herramienta permite que millones de personas tengan la
oportunidad de evaluar su memoria de una manera sencilla y efectiva. Con el respaldo de universidades, centros de investigacion
y expertos en la materia, Samsung ha logrado poner la tecnologia al servicio del bienestar cognitivo, allanando el camino para una
deteccién mds temprana y mejor control de enfermedades neurodegenerativas. Comparte esta noticia para que otros usuarios
estén enterados de la novedad.
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¢Tu hijo no duerme bien? Descubre los principales
trastornos del sueno en ninos y sus soluciones

Por Marina Pefialoza Lopez
Con informacién de EuropaPress.
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Un aspecto clave que muchas veces pasa
desapercibido es el impacto de los trastornos del
suefio en el desarrollo neurolégico y en el
rendimiento escolar de los nifios.

Segln recuerda la Sociedad Espaiiola de Neurologia
Pediatrica (SENEP), con motivo del Dia Mundial del
Suerio, entre un 20 % y un 40 % de los nifios han

tenido o tendran algin problema relacionado con el

<nefin en alo(in momento de su desarrollo.
Cerrar Anuncio
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Dia Mundial del Suefio: qué efectos negativos tiene un mal dormir y cémo
mejorar el descanso

Asi, tal y como sefiala en una entrevista con nuestro medio asociado Europa Press Infosalus,
la cocoordinadora del grupo de trabajo de Trastornos del Sueiio de la SENEP, Nuria
Lamagrande, explica:

“El suefio no s6lo es fundamental para el descanso, sino que también desemperia un papel
esencial en la consolidacion de la memoria, la regulacién emocional y el desarrollo cognitivo
de los menores”.

Factores que afectan la calidad del suefio infantil

Ademas, resalta que el suefio infantil no debe verse inicamente desde una perspectiva
nocturna:

“Lo que sucede durante el dia influye directamente en cémo se duerme por la noche”.

Con ello, destaca que factores como la calidad de la
luz ambiental, el nivel de actividad fisicay el uso de
pantallas pueden modificar significativamente la
arquitectura del suefio de los ninos.

Son frecuentes los trastornos del
sueno en la infancia

En este contexto, la doctora Lamagrande enfatiza
que:

“Los trastornos del suefio en la edad pedidtrica suponen un problema de salud publica”,
afectando a un tercio de los nifios y adolescentes en algiin momento de su desarrollo.

Este porcentaje es alin mayor en nifios con trastornos del neurodesarrollo, alcanzando
cifras de hasta el 85-90 %.

La especialista del Hospital Infantil Universitario Nifio Jestis de Madrid indica que los
trastornos del suefio pueden estar causados por una combinacién de factores conductuales,
psicoldgicos y bioldgicos.

Entre los factores bioldgicos destacan:

- La predisposicién genética.

- La sensibilidad individual a la luz.

- Laregulacién de la homeostasis del suefio

- Condiciones médicas subyacentes, como la ferropenia

“Sin embargo, aunque existen multiples causas que

pueden predisponer a los nifios a desarrollar
trastornos del suefio, el componente conductual suele jugar un papel determinante. A pesar
de que modificar ciertos habitos puede resultar complicado, en muchas ocasiones es una de
las estrategias mas eficaces para mejorar el descanso infantil”, advierte la especialista en
Medicina del Suerio.

Principales trastornos del sueno infantil

La doctora Lamagrande explica que, en poblacién sana, muchas veces los problemas del
suefio son alteraciones conductuales que no constituyen un trastorno en si. Sin embargo,
entre los trastornos del suefio mas frecuentes en nifios, se encuentran:

Insomnio: dificultad persistente en el inicio, duracién, mantenimiento o calidad del suertio,
a pesar de una adecuada oportunidad y circunstancias para dormir. Esto conlleva
alteraciones en el funcionamiento diario.

Sindrome de retraso de fase: frecuente en la adolescencia, se caracteriza por un retraso de
al menos dos horas en la hora de acostarse y despertar con respecto a lo socialmente
establecido.

Sindrome de piernas *=~-i~*~": ~~ ==o=ifinnes oo~ na necesidad imperiosa de mover las
Cerrar Anuncio
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piernas, lo que dificulta conciliar el suefio. Muchos nifios lo describen como “cosquillas” o
“hormiguitas que suben por las piernas”.

Sindrome de apnea-hipopnea del suefio: durante el suefio se producen pausas en la
respiracion, generando microdespertares. En nifios, una de las causas mas frecuentes es la
hipertrofia amigdalar.

Hipersomnia: se caracteriza por somnolencia diurna excesiva, lo que afecta la alerta y el
rendimiento. En la mayoria de los casos, esta relacionada con déficit crénico de suefio,
influido por el uso de pantallas y factores sociales.

¢Como mejorar el suefo infantil?
El suefio infantil varia a lo largo de los afios, por lo que, si en algin momento los padres
notan un empeoramiento, es clave revisar los habitos del nifio.

Para ello, la coordinadora del grupo de trabajo de Trastornos del Suerio de SENEP destaca
una serie de recomendaciones generales:

Lee también...

Derribando mitos de la vacunacién contra la Influenza: por qué es importante
recibir una dosis en 2025

Rutinas diarias regulares: mantener horarios estables de sueno, alimentacién y exposicién
alaluzsolar.

Exposicidn a la luz natural: fundamental para regular el ritmo circadiano.

Evitar pantallas antes de dormir: la luz azul inhibe la melatonina, por lo que se recomienda
evitar dispositivos al menos dos horas antes de acostarse.

Alimentacion adecuada: evitar acostarse con hambre o con sensacién de pesadez.

Ejercicio fisico: es beneficioso, pero debe evitarse en las horas previas al suefio.

Ritual de suefio predecible: terminar el dia con actividades relajantes, como leer un cuento.
Evitar estimulantes: la cafeina y los alimentos azucarados pueden alterar el suefio.

Uso adecuado del dormitorio: la habitacion debe ser solo para dormir, evitando pantallas y
actividades estimulantes.

“Es fundamental educar a las familias en habitos de suefio saludables desde edades
tempranas, ya que muchos de los problemas de suefio en la infancia podrian prevenirse con
estrategias adecuadas de higiene del suenio”, concluye la doctora Lamagrande.
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Innovacion contra el Alzheimer: como
funciona la aplicacion que ayuda ala
deteccion temprana de la enfermedad

Con una tasa de precision del 97%, esta herramienta permite
una intervencion temprana, mejorando las posibilidades de un
tratamiento mas efectivo y una mejor calidad de vida para
quienes estan en riesgo.

Por Canal26
Sabado 15 de Marzo de 2025 - 10:39
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Paciente con Alzheimer. Foto: Unsplash.

El avance de la tecnologia abrio nuevas puertas para la deteccion
temprana de enfermedades neurodegenerativas. En este
contexto, una aplicacion gratuita fue desarrollada con el objetivo
de identificar los primeros indicios de deterioro cognitivo,
permitiendo a las personas mayores de 55 anos anticiparse al
Alzheimer.

https://www.canal26.com/bienestar-y-salud/innovacion-contra-el-alz...
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Utilizando inteligencia artificial y tecnicas de gamificacion, es
decir, el uso de elementos y dinamicas propias de los juegos, como
la puntuacion, los niveles, los logros y las recompensas, esta
herramienta tiene el potencial de mejorar la calidad de vida de
quienes estan enriesgo.
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La enfermedad de Alzheimer es un trastorno cerebral que provoca
la perdida de memoria y la capacidad de pensar. Foto: Reuters.

.
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Una herramienta accesible y precisa al alcance de todos

"The Mind Guardian” es una aplicacion gratuita que se puede
descargar en dispositivos Android con versiones del sistema
operativo 8 o superior. Disponible en espanol, puede encontrarse
en la Galaxy Store y Googile Play.

Desarrollada por un equipo multidisciplinario compuesto por el
centro de investigacion atlanTTic de la Universidad de Vigo, €l
Grupo de Neurociencia Traslacional del Instituto de Investigacion
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Sanitaria Galicia Sur, Cheil Spain e Innatial Developers SL, la
aplicacion cuenta con el respaldo de instituciones de renombre,
como la Sociedad Espaniola de Neurologia y la Sociedad
Espanola de Psiquiatria y Salud Mental.

' Google Play Juegos Apps Peliculas Libros Nifios Q ®

The Mind Guardian

Cheil _ES_ M I N D
.Srnih 3 GUARD'AN

odos @

« Compartir  [f] Afadir ala lista de deseos

"The Mind Guardian” esta disponible en Google Play. Foto: Captura
de pantalla.

Uno de los aspectos mas destacados de la aplicacion es su alta
precision, con una tasa de deteccion de hastael 97% enla
identificacion de posibles signos de deterioro cognitivo. Esto hace
de "The Mind Guardian” una opcion confiable para aquellos que
buscan monitorear su salud mental y cognitiva de manera
proactiva.

La aplicacion ofrece a los usuarios una serie de misiones
disefadas para evaluar diferentes aspectos de la memoria. El
proceso tiene una duracion aproximada de 45 minutos y esta
dividido en tres fases principales:

e Mision 1-Un paseo para el recuerdo: en esta etapa, l0s
usuarios recorren virtualmente una ciudad que simboliza su mente,
donde deben identificar objetos, personas y lugares significativos.
Posteriormente, se les pide reconocer estos elementos en un
recorrido similar, lo que permite evaluar la memoria episodica.

3 MISIONES PARA DESCUBRIR

LO QUE NO VES DE TU CEREBRO
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"The Mind Guardian; aplicacion que ayuda a prevenir el alzheimer.
Foto: Captura de pantalla.

e Mision 2 - El circulo del tiempo: este desafio pone a prueba las
habilidades motoras y la coordinacion mental del usuario. Consiste
en seguir con el dedo un aro que cambia de velocidad y direccion,
evaluando la memoria procedimental y la agilidad cognitiva.

e Mision 3 - El album de tus memorias: en esta fase, el usuario
debe asociar imagenes con recuerdos significativos,
seleccionando la opcion correcta entre dos alternativas. Este
ejercicio evalua la memoria semantica y fomenta la preservacion de
recuerdos importantes.

El Alzheimer y otras enfermedades neurodegenerativas suelen
manifestarse a traves de sintomas de deterioro cognitivo,
especialmente en las primeras etapas.

COORDINA TU MENTE Y CUERPO:
MEMORIA PROCEDIMENTAL
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"The Mind Guardian’ aplicacion que ayuda a prevenir el Alzheimer.
Foto: Captura de pantalla.

Detectar estos signos a tiempo es crucial, ya que puede mejorar la
calidad de vida de los pacientes hasta en 10 afos, ademas de
reducir los efectos de la demencia en un 40%.

La deteccion precoz tambien permite tomar decisiones
anticipadas sobre el tratamiento y la planificacion de la vida futura,
tanto para los pacientes como para sus familias.

@ Recibi lo ultimo de Canal26.com en Google Noticias

Notas relacionadas — -

Estudio afirma que la obesidad Cuales son las consecuenc
puede aumentar el riesgo de no alcanzar un sueno profu
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La pesadilla de vivir con un trastorno del sueno: “Es una

pequena tortura, lenta y constante”
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Entre el 5% y 10% de la poblacion padece sindrome de las piernas inquietas,
un trastorno del suefio que condiciona su vida

Un estudio del Hospital Clinico de Barcelona evidencia el vinculo entre los
trastornos del sueno y el Parkinson

Mientras que dormir representa un pilar que no puede faltar en nuestra rutina, cada
vez la sociedad tiene mas insomnio. Descansar menos horas de las recomendadas
se ha vuelto parte de nuestro dia a dia. Solamente la mitad de los espafoles duerme
lo aconsejado por las autoridades sanitarias. El uso de la pantalla o trastornos como
el sindrome de las piernas inquietas esta detras de |a falta de sueno de gran parte de
la poblacion.

;pafola de Neurologia recuerda que los

id de horas que debemos dedicar al descanso
able. Solamente un 54% duerme las ocho horas
ides sanitarias, mientras que uno de cada tres

PUBLICIDAD

aber descansado.

| La gripe aviar se propaga de manera preocupante en la Antartida
| Mas de 7 millones de espafioles sufre enfermedad renal crénica, asi es su vida
| Un hombre vive 100 dias fuera del hospital con un corazoén artificial
D a los expertos es la propagacion de los

Juenios. Se estima que el 70% de los nifios
as, una rutina que podria alterarles por
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espanoles.

Entre los trastornos del suefio, resuena uno de los grandes desconocidos, el sindrome
de las piernas inquietas. Segun informa Celia Garcia Malo, coordinadora del grupo
del suefio en el SEN, “es una enfermedad neuroldgica bastante frecuente que afecta
entorno a un 5% — 10% de la poblacion”. Nicolas Gaude, educador social y actor,
convive con la afeccion a sus 46 afios: “Es una pequefa tortura, lenta y constante.
Tengo una especie de hormigueo, entumecimiento de las piernas, la necesidad de
moverlas”.

La vida con el sindrome de las piernas inquietas

La enfermedad causa una serie de molestias en las piernas y calambres que alteran
por completo el suefo de los pacientes: “Estoy bastante agotado, he dormido poco,
tres horas’. La enfermedad condiciona la vida de Nicolas, “no das pie con bola a la
hora del trabajo, a la hora de estudiar”. Le llega a afectar incluso en sus relaciones: “Yo
me he llegado a quedar dormido hasta de pie en una conversacion”,

El paciente ha llegado a desarrollar una serie de trucos para conseguir dormir las
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Asi se reduce tu esperanza de vida si duermes
menos de 6 horas diarias

Un adulto deberia conciliar el sueiio en menos de 30 minutos, dormir entre 40y 60 horas
semanales, disfrutar de un suefio reparador y despertarse descansado

000»®

Loreto Iriarte / NTM

14-03-25 | 16:00

Un hombre que padece insomnio se cubre el rostro con la mano.

D ormir bien es uno de los pilares basicos de la salud y la longevidad pero,
algo que parece que deberia ser facil y natural, para muchas personasesun X

1de 10 17/03/2025, 10:45



Insomnio | Asi se reduce tu esperanza de vida si duermes menos de 6 ... https://www.deia.eus/salud/2025/03/14/reduce-esperanza-vida-dormi...

E ﬂ e i a Kiosko 2
Segun la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN), el
RELACIONADAS £4.8% de la poblacién adulta no tiene un sueiio de
;Cuantas horas deberias dormir  Calidad y mas de 4 millones de personas padecen
segn tu edad? algtn tipo de trastorno crénico o grave. Otro dato

relevante es que solo un 10% de las personas que lo
sufren estan diagnosticadas.
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El uso de pantallas antes de dormir perjudica al suefio.

Diez claves

El doctor Vicente Mera, experto en antiagingy asesor médico de Kobho Labs,
ofrece diez claves sobre el sueiio y sobre como dormir bien para vivir mas y
mejor.

1- {Dormir mal indica que algo no va bien?

No siempre, pero frecuentemente si. El insomnio o la mala calidad del suefio
suelen ser sintomas de estrés, ansiedad, depresion, trastornos hormonales
o enfermedades fisicas. También pueden deberse a malos habitos como el uso
de pantallas antes de dormir.

2- $Qué es dormir bien?
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Adios a despertarte por la noche: lo que debes poner
debajo de la almohada para dormir mejor

Amaia Diez

3- ¢Cuando se considera insomnio cronico?

El insomnio se considera créonico cuando ocurre al menos tres veces por
semana durante tres meses o mas. Incluye dificultad para conciliar el sueiio,
para mantenerlo o despertarse demasiado temprano, afectando
significativamente a la calidad de vida de la persona.

4~ ¢{Como influye en el metabolismo dormir mal?

Durante el sueiio, el cuerpo repara tejidos y musculos, regula hormonas
(como la insulina, el cortisol, la melatonina y la hormona del crecimiento),
consolida la memoria y procesa informacion, elimina toxinas del cerebroy
modula los procesos oxidativos. Dormir mal altera estos procesos,
aumentando el riesgo de obesidad, diabetes, enfermedades cardiovasculares
y deterioro cognitivo.
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Una mujer muestra gesto de enfado por no poder dormir.

5- ¢Como afecta a la larga dormir mal?

La privacion del suefio, es decir, dormir menos de 6 horas durante una
década, puede reducir la esperanza de vida en hasta 1 aiio, debido a su
impacto en el sistema cardiovascular y metabdlico, segin un estudio
publicado recientemente en la revista The Lancet. Investigaciones previas
también relacionan dormir poco o mal con un mayor envejecimiento y una
peor salud.

6- ¢Qué efectos tiene sobre la salud mental?

La privacion del suefio se considera un método de tortura porque altera
gravemente la salud mental. No dormir bien puede provocar irritabilidad,
ansiedad, depresion, dificultad para concentrarse y, en casos extremos,
alucinaciones o psicosis. Ademas, aumenta el riesgo de trastornos mentales
crénicos, ya que el suefio es esencial para la regulacion emocional y para la
consolidacion de la memoria.

X
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7- Y dormir de mas, /es bueno?

En redes sociales se esta poniendo de moda el sleepmaxing, es decir, dormir
de mas. Sin embargo, esto llevado al extremo puede ser peligroso.
Obsesionarse con dormir un nimero determinado de horas puede causar
ansiedad y estrés, y alterar los ritmos circadianos

8- ¢Dormir bien adelgaza?

Dormir bien regula las hormonas que controlan el apetito y reduce los picos de
glucosa. Durante el sueto, el cuerpo procesa la glucosa de forma eficiente,
evitando su acumulacién en forma de grasa. La falta de suefio, sin embargo,
aumenta el cortisol y disminuye la hormona del crecimiento, lo que puede
llevar a la resistencia a la insulina y al aumento de peso.

9- ¢Como nos adaptarnos al cambio horario?

El proximo sabado 29 de marzo se producira el cambio al horario de verano y el
suefio puede verse afectado. Por ello, el doctor Mera aconseja ir ajustandolo
poco a poco durante los dias previos.

10- /Podemos fiarnos de los relojes y anillos que controlan el suefio?

Pueden ser Utiles para obtener una idea general de los patrones del suefio, pero
no son infalibles; no deben sustituir nunca al diagnéstico de un profesional.
La obsesion por los datos puede generar ademas ansiedad y empeorar la
calidad del sueno.

Si tienes problemas para dormir, ademas de la melatonina, el doctor Vicente
Mera recomienda otros complementos alimenticios como magnesio,
valeriana, pasiflora o manzanilla, ashwagandha, L-Tripté6fano, amapola de
California, semillas de griffonia o lavanda.

TEMAS Dormir - Suefio - Longevidad - Esperanza devida - insomnio - salud
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Turismo del sueno, destinos para
dormir a pierna suelta

Con motivo del Dia Mundial del Suefio, celebrado este pasado 14 de marzo, y dado que el
interés en el turismo del suefo esta en auge, KAYAK ha lanzado su Guia de Turismo del

Sueno, en la que la clasificacion de destinos de todo el mundo se basa en factores como la
contaminacion acustica, la calidad del aire, la gobernanza y estabilidad politica, el acceso a
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alojamientos con spas y la proximidad a la naturaleza. Cuatro ciudades espafolas figuran
entre las 30 primeras: Granada (132), Gijén (212), Menorca (262) y Santander (292).

Precio

medic % de Gobernanza y Percepcion
por alojamientos Calidad Contaminacion estabilidad dela Puntuacién
Destino nocha con spa del aire aclstica politica saguridad total
1 = Split, Croacia 16%E 4% 12 15 &8 [=1 1000
2 = Canmore, Canads 243 H0% e 16 54 Be.7
3 ) Andorra la Vella, Andorra 127€ 18% A0 L2 85 871
a % Reikiavik, Islandia 220 5% & a1 e5 | Bad
5 @ Funchal, Madeira, Portugal 152€ 8% 34 16 [ | [t 85,7
& I+ Mont-Tremblant, Canadd HWTE 7% 28 17 T 54 85,1
7 i#1 Jasper, Canada 223€ 18% £ 16 54 BOE
8 {3 Malmo, Suecia 100€ 9% 10 a7 73 52 78,1
9 2 Gotemburge, Suecia 100E 23% 18 b T3 52 174
10 12 Mamisan Het Springe: 197€ 6% 25 32 76 54 76,1

Canada

En los ultimos afos, el interés por el turismo del suefio ha ganado terreno rapidamente, con
el descanso y la presion seflaladas como los principales factores que afectan las decisiones de
viaje en 2024 . Segun un estudio reciente realizado por KAYAC, el motor de busqueda de
viajes lider en el mundo, entre viajeros de 8 paises, el 24% de los encuestados afirmo que lo
que mas espera de sus vacaciones es «ponerse al dia con el suefio y poder relajarse mas» . Este

fue un porcentaje alin mayor entre los encuestados entre 27 y 42 afos y las mujeres.

En Espana, 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 sueno 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 sueio provoca un aumento de los niveles de cortisol , mas conocido como la
hormona del estrés, que puede afectar negativamente al estado de animo y la funcion
del sistema inmune.
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En este sentido, las vacaciones para descansar son una excelente manera de saldar parte de la
«deuda de suefio» que se acumula en la 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 suefio
reparador, como la contaminacion acustica, la calidad del aire, la gobernanza y estabilidad
politica del lugar, 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 (132), Gijon
(213), Menorca (262) y Santander (292) entre las 30 principales.

Natalia Diez-Rivas, Directora Comercial de KAYAK para Europa, aflade: «Viajar deberia ser una
experiencia reparadora y eso empieza por priorizar el suefio. Por lo tanto, merece la pena
tomarse un tiempo para reflexionar antes de reservar unas vacaciones disefiadas para el
descanso y la relajacion. En colaboracién con el Dr. Jason Ellis, profesor de Ciencia del Suefio
en la Universidad de Northumbria, combinamos el analisis de datos de KAYAK con su
experiencia en la ciencia del suefio para ofrecer a los viajeros una guia de vacaciones para
descansar, cuidadosamente creada para que los viajeros encuentren su santuario perfecto

para el suefo».

GUIA DE TURISMO DEL SUENO DE KAYAK: LOS 10 MEJORES DESTINOS PARA UNAS
VACACIONES PARA DESCANSAR PERFECTAS

Split, la capital croata, 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 evaluaciones en todas las

categorias, lo que les valio el segundo y tercer puesto en la clasificacion.

¢ 1-Split, Croacia

e 2-Canmore, Canada

3-Andorra la Vella, Andorra
4-Reikiavik, Islandia
5-Funchal, Portugal
6-Mont-Tremblant, Canada
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7-Jasper, Canada

8-Malmo, Suecia,

9-Gotemburgo, Suecia

10-Harrison Hot Springs, Canada

Las 5 mejores ciudades espanolas para dormir

Ojo en Espafa las 5 mejores ciudades espafolas para el turismo del suefio son Granada,
Gijon, Menorca, Santander y Palma de Mallorca, que estan dentro de las 30 mejores ciudades
para una escapada de ensuefo. Para aquellos viajeros que buscan optimizar su suefio un
poco mas cerca de casa, hay 23 ciudades espafolas que forman parte del ranking mundial

Posicion en el ranking global:

¢ 13. Granada
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21. Gijon
26. Menorca
29. Santander

38. Palma de Mallorca

Para ver la clasificaciéon completa y algunos consejos para descansar mejor al viajar, consulta
la Guia de Turismo del Suefio de KAYAK. Para los viajeros a los que les preocupa su
presupuesto, KAYAK ha afadido un filtro de «Vacaciones para descansar» en su pagina
Explorar. Es sencillo, los viajeros pueden seleccionar el filtro como tipo de viaje y ver los
resultados de busqueda basados en su presupuesto, con ofertas de vuelos a los principales
destinos centrados en el suefio segun la clasificacion. Para facilitar el uso, solo se incluyen los
destinos con aeropuertos cercanos.

Publicado 16 de marzo de 2025 en Viajes

por Adoracion Rodriguez Garcia

Etiquetas:

Suefio, Turismo

Adoronews Funciona gracias a WordPress
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El costo economico de la epilepsia en
Espaina supera los 2.000 millones de euros
anuales

Un estudio publicado por la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) ha
revelado los costes directos, indirectos e intangibles de la epilepsia

Por Claudia Vaquero Reina - 13 marzo 2025

En la actualidad, la epilepsia es una de las enfermedades neuroldgicas que mas

afecta a las personas, con un total de 450.000 espafioles que la padecen. Al ser una
enfermedad incurable y con un tratamiento de por vida, sus costes son bastante
altos. En el estudio “Andlisis de costes directos, indirectos e intangibles de la
epilepsia” publicado en la revista de neurologia de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN), se ha realizado un informe sobre los costes directos, indirectos

e intangibles sobre esta enfermedad neuroldgica.

El investigador principal ha sido el doctor Antonio Pato, del servicio de

Neurologia del Hospital Povisa de Vigo. Este es un estudio observacional

https://economiadelasalud.com/topics/difusion/costo-economico-epile...
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prospectivo que se realizd durante seis meses, en pacientes epilépticos mayores de
catorce afos. Se analizaron 171 pacientes, 90 de ellos fueron hombres (52,6%) y 81
mujeres (47,4%). Los pacientes llevaban sufriendo la enfermedad una media de
15,3 afos, con una desviacion tipica de 15,2 afios. Aunque, 35 de ellos (20,5%)
fueron diagnosticados en los seis meses previos al estudio, y un paciente llevaba

sufriendo la enfermedad durante setenta afos.

Los costes directos incluyen el tratamiento administrativo, nimero de consultas en
Neurologia, Atencion Primariay Urgencias, los dias de ingreso hospitalarios
o las pruebas diagnésticas. En cambio, los costes indirectos hacen referencia al
analisis en funcion de la productividad laboral de los pacientes, asi como la
consideracion de los familiares que supervisan a aquellas personas con epilepsias
graves. Los expertos han medido los costes intangibles segun el cuestionario
QOLIE-10, un formulario disefiado con el propoésito de evaluar la calidad de vida

de los pacientes con epilepsia.

EN 2023, EL PIB DE ESPANA RONDO LOS 1,5
BILLONES DE EUROS, POR L.O QUE EL COSTE
TOTAL DE LA EPILEPSIA REPRESENTO UN 0,15% DE
ESTE

Los resultados del estudio fueron que la media de los costes directos por paciente
con epilepsia fue de 1.055, 2 euros y por costes indirectos ascendi6 a 1.528,8 euros.
El total de los costes asociados supuso una media de 2.584 euros por cada paciente,
derivados sobre todo de la pérdida de productividad laboral. En los costes
intangibles, seguln la escala QOLIE-10, la media obtenida fue de 77,8. Es por ello
gue los investigadores llegaron a la conclusion que el mayor porcentaje de los
costes asociados a la epilepsia corresponde a la pérdida de productividad laboral de
los pacientes, junto con los costes del sufrimiento psicoldgico y social provocaron

un deterioro de la calidad de vida del paciente.

Estas cifras suponen un gasto anual estimado en 5.168 euros por paciente, segun
explica a este medio el economista David Cantero. “Enfermedades crénicas como
la epilepsia generan una carga econémica significativa tanto en costes directos
como indirectos”. El experto asegura que este gasto elevado no solo recae en el
sistema sanitario, sino que también afecta a la economia del pais debido a la
reduccion en la capacidad productiva de los pacientes y sus familiares que deben

asumir roles de cuidadores.
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Para Espafia, el impacto econémico de una enfermedad como esta se situaria entre
2.325y 2.377 millones de euros al afio. En 2023, el PIB en Espafia rondé los
1,5 billones de euros, por lo que el coste total de la epilepsia representaria
aproximadamente un 0,15% del PIB. Cantero asegura que “este porcentaje indica
un impacto econdmico considerable, lo que subraya la necesidad de politicas de
salud publica eficaces para mitigar sus efectos econémicos y mejorar la calidad de

vida de los pacientes”.

En el estudio se explica que hay epilepsias que son incapacitantes, por lo que las
personas que la padecen no pueden estar sin supervisién, ya que pueden tener mas
de 100 ataques al dia. Esto puede afectar gravemente en su empleabilidad y en la
productividad empresarial. La pérdida de jornadas laborales debido a crisis
epilépticas, hospitalizaciones y revisiones médicas genera costes indirectos

elevados.

Ademas, Cantero afirma que “la Seguridad Social debe asumir el pago de
prestaciones por incapacidad temporal o permanente en los casos en que los
pacientes no puedan desempefiar sus funciones laborales. La jubilacién prematura
es un fendmeno frecuente en personas con epilepsia no controlada, lo que

incrementa aln mas la carga sobre el sistema de pensiones y asistencia social”.

Por otro lado, este tipo de epilepsias refractarias (que suponen un 20% de los
pacientes) requiere cuidados y supervision continua, lo que implica que un
miembro de la familia tiene que reducir su jornada laboral o incluso abandonar su
empleo para dedicarse al cuidado del paciente, lo que supone una carga para los
cuidadores informales. Por lo tanto, esto puede suponer una disminucién en los
ingresos familiares, lo que puede llevar a situaciones de vulnerabilidad econémica.
“Ademas, el coste de contratar cuidadores formales para el cuidado del paciente
puede representar un gasto significativo, incrementando la carga financiera sobre

las familias afectadas”, declara Cantero.

https://economiadelasalud.com/topics/difusion/costo-economico-epile...

17/03/2025, 10:35



El costo econdmico de la epilepsia en Espafia supera los 2.000 millon... https://economiadelasalud.com/topics/difusion/costo-economico-epile...

Seguros médicos

Los sistemas de seguros médicos suelen cubrir una parte de los costes asociados a
la epilepsia, incluyendo consultas médicas, medicacién y hospitalizacion. Sin
embargo, el acceso a tratamientos innovadores y a terapias mas costosas puede

estar limitado por politicas de reembolso y restricciones en la cobertura.

MUCHOS PACIENTES OCULTAN SU DIAGNOSTICO
POR TEMOR A SER DESPEDIDOS

Cantero ha explicado que, en algunos casos, los pacientes deben asumir de su
bolsillo costes adicionales, como pruebas especializadas 0 medicamentos de nueva
generacidn que no estan completamente cubiertos por el sistema de salud publica o
por seguros privados. A la larga, esto puede generar “desigualdades” en el acceso al

tratamiento y afectar la calidad de vida de los pacientes con epilepsia.

Tasa de desempleo en pacientes con epilepsia

Asimismo, la epilepsia supone que las personas que la padecen enfrentan mayores
tasas de desempleo y precariedad laboral, sobre todo aquellas que no estan
controladas con la medicacién. Se ha documentado que la tasa de desempleo en
pacientes con epilepsia es hasta el doble que, en la poblacion general, y cuando
consiguen empleo, suele ser en puestos de baja cualificacion y con mayores

dificultades para mantenerlo a largo plazo.

“No solo limita su desarrollo personal, sino que también reduce su
aporte econémico y su independencia financiera“, ha estimado el experto.
Ademas, ha explicado que el estigmay la discriminacion en el entorno laboral
dificultan su inclusién en el mercado de trabajo, lo que contribuye a la pérdida de

talento o a la experiencia en diversos sectores.

La discriminacion y la falta de inclusion de personas con epilepsia en el ambito

laboral generan pérdidas econdémicas tanto para los individuos como para la
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sociedad en general. Segun estudios, muchos pacientes ocultan su diagnéstico por
temor a ser despedidos 0 a no ser contratados, lo que refleja la persistencia del
estigma en el entorno laboral. Ademas, la subutilizacion del talento de personas
con epilepsia y su exclusion de ciertos sectores laborales limitan la diversidad y la

competitividad en el mercado laboral.

La implementacion de politicas de inclusion y la sensibilizacion en el ambito
empresarial podrian reducir estas pérdidas econémicas y mejorar la calidad de vida
de los pacientes con epilepsia. Este estigma puede llevar al aislamiento social y a la
reticencia de los pacientes a buscar tratamiento adecuado, lo que agrava alin mas

las consecuencias de la enfermedad.

Las crisis epilépticas

Los pacientes que participaron en el estudio estaban diagnosticados con diferentes
tipos de crisis: 127 pacientes (74,3%) estaban diagnosticados de crisis parciales y
44 (25,7%) de crisis generalizadas. Segun el tipo de epilepsia, 54 pacientes (31,6%)
tenian epilepsia criptogénica, 39 (22,8%) epilepsia idiopatica, y 78 (45,6%) de los

enfermos incluidos sufrian epilepsia sintomatica.

El doctor Manuel Toledo, Coordinador del Grupo de Estudio de Epilepsia de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) explica a este medio que “hay dos
tipos de epilepsias: focal que es cuando una sola parte del cerebro produce las crisis
o las convulsiones y el otro tipo es la generalizada, que es cuando todo el cerebro
produce la convulsion”, ha explicado el doctor Toledo. Asimismo, el experto ha
incidido en que “aunque la generalizada parece una epilepsia mas grave que la
focal, la realidad es que depende de la capacidad de control de las crisis epilépticas
y otros sintomas como los trastornos conductuales o pérdidas de memoria. Las
crisis epilépticas no son mas que una reaccion de la descarga eléctrica que
se produce en el cerebro y viendo donde aparece dicha descarga habra un

sintoma u otro”.

LAS EPILEPSIAS NO CONTROLADAS SUPONEN
MAYORES TASAS DE DESEMPLEO

Toledo asegura que “popularmente, los ataques mas conocidos son las
convulsiones. Sin embargo, es de los tipos de crisis menos comunes”. Segun explica
el experto del SEN, las crisis mas comunes son las pérdidas de conciencia o
ausencias, movimientos espasmadicos en las extremidades, visiones de colores...
Estas se dan cuando el ataque afecta a una sola parte del cerebro. La convulsién
surge cuando todo el cerebro convulsiona y, aunque sea el mas popular, la realidad

es que no hay tantos casos.

https://economiadelasalud.com/topics/difusion/costo-economico-epile...

17/03/2025, 10:35



El costo econdmico de la epilepsia en Espafia supera los 2.000 millon... https://economiadelasalud.com/topics/difusion/costo-economico-epile...

“Esta enfermedad neuroldgica puede surgir en cualquier etapa de la vida, desde el
nacimiento hasta la etapa adulta”, afirma el médico. Cuando las epilepsias
aparecen en la nifiez, los expertos las denominan epilepsias genéticas y se pueden
deber a problemas durante el embarazo o el parto. Cuando surgen en la etapa

adulta suelen darse por un tumor cerebral, lesiones cerebrales o un ictus.

Epilepsias incapacitantes

La realidad es que los ataques epilépticos suelen durar unos segundos, siendo las
mas largas de unos dos o tres minutos. Aun asi, la dependencia se genera por esa
imprevisibilidad, es decir, los pacientes no saben en qué momento van a sufrir un
ataque. “Una pérdida de conciencia bajando unas escaleras, conduciendo o

cruzando un paso de peatones puede tener consecuencias fatales”, asegura Toledo.

Es por ello que las personas con epilepsia no controlada son pacientes totalmente
dependientes. “Aunque, en su dia a dia hacen vida normal, siempre tienen que
tener supervision”, explica el experto. Hay algunos casos de personas que llegan a

sufrir mas de cien crisis al dia, lo que los convierte en altamente dependientes.

Las epilepsias son tratadas con medicacién diaria y estas pueden tener efectos
secundarios para los pacientes: “La medicacion trata de disminuir las corrientes
cerebrales que producen las crisis epilépticas puede producir efectos secundarios,
pero normalmente se pueden convivir con ellos. Un poco de somnolencia o mareos,
pero insisto en que son muy poco frecuentes, ya que una de nuestras labores como
médicos es ajustar la medicacion para que los pacientes no sufran crisis y evitar los

efectos secundarios”.

El estudio realizado por SEN, explican que nueve de los pacientes (5,3%)
permanecian sin tratamiento antiepiléptico, 78 (45,6%) se mantenian en
monoterapia, y 84 (49,1%) recibian méas de un farmaco antiepiléptico para
controlar sus crisis. De los fArmacos antiepilépticos utilizados, 61 pacientes (37,7%)
recibian un farmaco considerado clasico, y 19 (11,7%) se mantenian en tratamiento
con un farmaco novedoso, 19 pacientes (11,7%) recibian en politerapia farmacos
clasicos, 57 (35,2%) tomaban en politerapia farmacos clasicos y nuevos y seis

(3,7%) se mantenian en politerapia con farmacos de los nuevos.
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LAS PERSONAS CON EPILEPSIAS NO
CONTROLADAS SON PACIENTES QUE NECESITAN
DE SUPERVISION CONSTANTE

Las personas que padecen epilepsia aparte de su propia enfermedad tienen que
mantener una vida sin excesos. “Tiene que mantener un cerebro que no sea
irritable, es decir, una persona que no duerme una noche o tiene ‘jet lag’ percibe
gue su rendimiento no es el mismo porque esta cansado. El cambiar nuestros ciclos
de suefio produce que nuestro cerebro sea mas irritable y, en el caso de las
personas con epilepsia, tienen mas riesgos de sufrir una de estas crisis”, afirma
Toledo.

Avances en la investigacion sobre epilepsia

“Hay muchos campos de avances de investigacion sobre la epilepsia”, ha asegurado
el doctor. En su caso, él cree que los mas revolucionarios van a ser en el campo de
la genética: “Hay algunos genes que se relacionan con esta enfermedad y se puede
prevenir los nifios que van a tener epilepsia o, incluso, tratar el gen que produce la

enfermedad”.

Asimismo, Toledo ha explicado que otro avance relevante esta relacionado con el
propio tratamiento. “La medicacion que se utiliza en pacientes con epilepsia sirve
para tratar las crisis, no la enfermedad en si. Sin embargo, ahora se estan
inventando una serie de medicamentos prometedores que pueden modificar el

curso de la enfermedad”.

Claudia Vaquero Reina

https://economiadelasalud.com/topics/difusion/costo-economico-epile...
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El Cronista ¢ Informacion General « Alzheimer

Inteligencia artificial

Alzheimer: la app gratuita que
te permite saber silovas a
sufrir y te ayuda a anticiparte

Una aplicacion innovadora, que combina inteligencia artificial y
técnicas de gamificacion, apunta a facilitar la deteccién temprana
del deterioro cognitivo. Conocé como funciona.

Escuchar

Actualizado el 14 de Marzo de 2025 18:55 X
3:00 minutos

En esta noticia

Una herramienta accesible y precisa al alcance de todos
Como funciona "The Mind Guardian"?
Alzheimer: importancia de la deteccion temprana
Un paso hacia el futuro de la salud cognitiva
Una aplicacién innovadora, que combina inteligencia artificial y técnicas

de gamificacion, apunta a facilitar la deteccién temprana del deterioro
cognitivo en personas mayores de 55 anos.
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Esta herramienta gratuita busca identificar las senales iniciales de
enfermedades neurodegenerativas, como el Alzheimer, permitiendo una
intervencién oportuna que podria mejorar significativamente la calidad
de vida de los afectados.

Te puede interesar

Elon Musk revoluciona la educacion: asi es la escuela argentina que decidio
adoptar su metodologia >

Te puede interesar

Alerta de salud | ;Qué significa que nos falle la memoria y nos olvidemos el
nombre de las personas?

Una herramienta accesible y precisa al alcance de todos

Diseniada para tablets Android con sistema operativo 8 o superior, "The
Mind Guardian" esta disponible en espanol y se puede descargar
gratuitamente desde la Galaxy Store o Google Play.

La aplicacion fue desarrollada en colaboracion con el centro de
investigacion atlanTTic de la Universidade de Vigo, el Grupo de
Neurociencia Traslacional del Instituto de Investigacion Sanitaria Galicia
Sur. Cheil Spain e Innatial Developers SL. Ademas. cuenta con el aval = v
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Uno de los aspectos mas destacados de esta herramienta es su alta
precision, alcanzando un 97% en la deteccion de posibles signos de
deterioro cognitivo. Esto la convierte en una opciéon confiable para
quienes buscan monitorear su salud cognitiva de manera proactiva.

:Como funciona "The Mind Guardian"?

La aplicacion sumerge al usuario en una experiencia interactiva que
evalua diferentes tipos de memoria a través de tres misiones principales,
con una duracion total aproximada de 45 minutos:

Mision 1: Un paseo para el recuerdo

En esta etapa, el usuario recorre virtualmente una ciudad que simboliza
sumente, identificando objetos, personas y lugares
significativos. Posteriormente. se le solicita reconocer estos elementc
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Mision 2: El circulo del tiempo

Este desafio pone a prueba las habilidades motoras y la coordinacion
mental del usuario. Consiste en seguir con el dedo un aro que cambia de
velocidad y direccién, evaluando la memoria procedimental y la agilidad
cognitiva.

e o/

Mision 3: El album de tus memorias

En la Glltima mision, el usuario debe relacionar imagenes con conexiones
significativas, seleccionando la opcién correcta entre dos alternativas.
Este ejercicio evaliia la memoria semantica, ayudando a preservar
recuerdos valiosos.

Alzheimer: importancia de la deteccion temprana

El deterioro cognitivo es un sintoma comun en las fases iniciales de
diversas enfermedades neurodegenerativas, siendo el Alzheimer una de
las mas prevalentes. Se estima que una deteccion temprana puede
mejorar la calidad de vida hasta en 10 anos y reducir los efectos de las
demencias en un 40%.

La deteccion precoz permite tomar medidas que ayuden a ralentizar el
avance de la enfermedad o mitigar sus efectos. Ademas, facilita la
planificacién de decisiones anticipadas de manera consciente, tanto para
el paciente como para su entorno familiar.
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Adibs a ChatGPT: Google libero una inteligencia artificial siper potente y se
puede usar gratis

Un paso hacia el futuro de la salud cognitiva

La integracion de la inteligencia artificial en herramientas de salud
representa un avance significativo en la medicina preventiva.
Aplicaciones como "The Mind Guardian” no solo facilitan la deteccion
temprana de enfermedades, sino que también empoderan a los usuarios,
brindandoles control sobre su bienestar cognitivo.

Es fundamental que, ante cualquier indicio de deterioro cognitivo
detectado por la aplicacion, los usuarios consulten a profesionales de la
salud para una evaluacion completa y, de ser necesario, iniciar
tratamientos que puedan ralentizar el progreso de la enfermedad.

Coniniciativas como esta, la tecnologia demuestra su potencial para
transformar la atencion médica, haciendo que herramientas avanzadas
sean accesibles para todos y promoviendo una sociedad mas saludable y
consciente de laimportancia de la deteccion temprana en la lucha contra
enfermedades neurodegenerativas.

Noticias de tuintereés

Comparti tus comentarios =
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LO ULTIMO
on sumodelo de salud

Publicidad

| Salud

Dia Mundial del Sueno: estos son los beneficios de dormir
adecuadamente

Los especialistas recomiendan mantener una rutina de sueno estable, evitar pantallas antes
de dormir y crear un ambiente propicio para el descanso.

Marzo 14,2025

Pexels
Dia Mundial del Suefo.
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Dormir bien es fundamental para la salud fisica y mental. Un sueno de calidad mejorala
concentracion, fortalece el sistema inmunologico y reduce el riesgo de enfermedades como la
hipertension y la diabetes.

Aspira con rapidez, comodidad y eficacia con Shark

Comprar ya
shark Shark Clean - Patrocinado

Links promovidos por Taboola
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Las unas pueden revelar los anos que vivira, segin experto de Harvard

e A dormir bien, para vivir mejor

. Qué pasa si come banano todos los dias en el desayuno?

PUBLICIDAD

Aspira con rapidez, comodidad y eficacia con Shark

Comprar ya
shark Shark Clean - Patrocinado

Sin embargo, en la vida moderna, factores como el estrés, la tecnologia y los horarios irregulares
han afectado nuestros habitos de descanso.

Los especialistas recomiendan mantener una rutina de sueno estable, evitar pantallas antes de
dormir y crear un ambiente propicio para el descanso. Ademas, si se presentan problemas como
insomnio, apnea del sueno o somnolencia excesiva durante el dia, es fundamental acudir a un
profesional de la salud.
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Cuantas horas debe dormir cada dia para cuidar de su salud, segin su edad

Por eso, este viernes 14 de marzo de 2025, un dia antes del equinoccio de marzo, se celebra el Dia
Mundial del Sueno, un dia que se hizo para concientizar los cuidados del sueno y lo importante que
resulta para la salud.

.Por qué es importante el sueno?

Dormir no es solo un momento de reposo; es una necesidad biologica fundamental para la salud y
el bienestar. Durante el sueno, el cuerpo realiza funciones vitales como la regeneracion celular, el
fortalecimiento del sistema inmunologico y la consolidacion de la memoria.

Un descanso insuficiente o de mala calidad puede tener graves consecuencias. Segiin datos de la
Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), afectan entre al 22 y al 30% de la poblacion espanola.

A qué edad una mujer se siente mas comoda estando sola que con pareja? Esto dice la

psicologia

Maria José Masdeu, neumoéloga y miembro de la junta directiva de la Sociedad Espanola del Sueno
(SES), sostuvo en una entrevista que: “Necesitamos dormir para que nuestros 6rganos funcionen
de forma adecuada y se produzcan todos los procesos de regulacion bioldgica de nuestro cuerpo”.

-
_.-i._
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Evite ver pantallas antes de dormir.

¢ Qué pasa si no duerme bien?

Si no duermes bien, tu cuerpo y mente pueden verse gravemente afectados. La falta de sueno
puede tener consecuencias inmediatas.

La doctora Ana Fernandez Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigiliay
Sueno de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), senala que: “Un mal descanso tiene
consecuencias en la salud individual y en la sociedad en general y se asocia a problemas de salud
mental, emocional y fisica”.

2Qué tan saludable es preparar papas en la freidora de aire?

“Ademas, las personas con enfermedades crénicas, miembros de minorias y personas en situacion
de precariedad pueden tener grandes dificultades para mantener unos habitos de sueno 6ptimos”,
destaco.
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Por su parte, Nuria Roure, psicéloga experta en trastornos del sueno y autora del libro ‘Por fin
duermo’ (Ed. Vergara), explico que: “La privacion de sueno aumenta el riesgo de enfermedad
cardiovascular, altera el normal funcionamiento del sistema inmunoldgico, impide la fijacion de los
recuerdos -el sueno y la memoria tienen una relacion directa-y la limpieza del cerebro y acelera el
deterioro cognitivo”.

. Como puede dormir mejor?

e Fvite ver nantallag antes de darmir
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los dias.
e Evitar la cafeina en la tarde o noche.
e Hacer ejercicio con regularidad, pero no demasiado tarde.
e Evitarla nicotina.
e No tomar siestas después de las 3 de la tarde.
e Mantener su dormitorio con una temperatura fresca.
e Evitar las bebidas alcohdlicas antes de acostarse.
e Evitar comidas y bebidas pesadas por la noche.

e Relajarse antes de acostarse, por ejemplo, tomando un bano, leyendo o escuchando
musica suave.
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Videojuego con |A detecta signos
tempranos de Alzheimer - El Mercurio
de Tamaulipas

Antonio Villarreal

5-6 minutos

El videojuego, anunciado en Espanfa, es gratuito y esta pensado para
adultos mayores de 55 afnos con indicios de deterioro cognitivo y se
puede descargar desde Galaxy Store asi como Google Play, aunque
por el momento solo para la region ibérica

CIUDAD DE MEXICO 11-Mar-2025 .-Mas de 55 millones de seres
humanos han olvidado al amor de su vida, a sus hijas, hijos, a su
mejor amistad. 55 millones de personas no saben ni quién son
porque padecen algun tipo de demencia, segun datos de la OMS
publicados en 2023. EI 60-70 por ciento de ellos tienen Alzheimer,
una enfermedad neurodegenerativa.

Uno de los principales tratamientos es el uso de farmacos inhibidores
de la colinesterasa, enzima encargada de reducir la presencia de la
acetilcolina, neurotransmisor involucrado en la memoria. Son
paliativos porque no detienen la degeneracion cerebral y a largo plazo
son menos efectivos.

Hablamos de un trastorno complejo para el que no hay respuestas
faciles. Por ello, un enfoque preventivo podria ayudar a las personas
a anticiparse a esta enfermedad y, aunque no pueda evitarla, si
mejorar su calidad de vida.
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Samsung es conocido por fabricar electronicos de consumo como
smartphones, tablets y electrodomésticos, pero cuenta con el area
Tecnologia con Propésito, que desarrolla innovaciones enfocadas en
ayudar de alguna forma a la sociedad.

Este departamento cre6 “The Mind Guardian”, un videojuego
disefiado para detectar posibles deterioros cognitivos mucho antes
de que una enfermedad como el Alzheimer se desarrolle.

El videojuego, anunciado en Espana, es gratuito, pensado para
adultas, adultos mayores de 55 anos con indicios de deterioro
cognitivo y se puede descargar desde Galaxy Store asi como Google
Play, aunque solo para la region ibérica.

El juego es una experiencia de 45 minutos dividido en tres capitulos:
Un paseo para el recuerdo, dura 30 minutos; El circulo del tiempo,
dura 5 minutos; y El aloum de tus memorias, que dura 10 minutos.

¢ Como se juega? No tiene mucha ciencia. Controlas el movimiento
de la camara, no se aprecia ningun personaje, y deberas moverte por
entornos, seguir patrones en pantalla y elegir entre diferentes
imagenes.

Laidea es identificar como trabajan tu memoria episddica,
procedimental y semantica, afectadas en la demencia.

Por ejemplo, en la memoria episddica, el usuario recorre una
pequefa ciudad y observara listas de elementos que después debera
identificar. En tanto, la memoria procedimental es una prueba de
agilidad y coordinacion en la que el usuario sigue con el dedo un
circulo en movimiento, que gira a distintas velocidades y direcciones.

Finalmente, la memoria semantica. Aqui se presentan tres imagenes
relacionadas entre si y la persona debe elegir cual no pertenece a la
asociacion semantica.

Al terminar “The Mind Guardian”, las personas veran una evaluacion,
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sea Estado cognitivo favorable o Riesgo detectado. La empresa
surcoreana afirmo que los resultados pueden ser consultados por
médicos para apoyar en el diagndstico de las personas afectadas.

Samsung define al titulo como una herramienta de cribado basada en
Inteligencia Artificial (IA) mas que un videojuego. Una herramienta de
cribado en medicina tiene por objeto detectar sintomas de una
enfermedad antes de que esta se desarrolle.

El videojuego combina la gamificacion de pruebas de memoria
empleada en entornos médicos para identificar deterioro cognitivo y el
analisis basado en IA y Machine Learning cumple los criterios de
validez psicomeétrica en la construccion de tests digitalizados, segun
la compania asiatica.

La Alzheimer’s Association indica en su sitio web que identificar de
forma anticipada el Alzheimer tiene varias ventajas, como mayor
efectividad en los tratamientos farmacolégicos, oportunidad de
participar en las pruebas clinicas para avanzar la investigacion sobre
la enfermedad y el factor personal, es decir, pasar mas tiempo con
seres amados y vivir experiencias antes que el padecimiento se
agrave.

“El gran valor de “The Mind Guardian” radica en la capacidad de
detectar de manera precoz los primeros signos de deterioro cognitivo
gue pueden ser origen de enfermedades como el Alzheimer, lo que
puede contribuir a aumentar la calidad de vida hasta en 10 afios y
reducir los efectos de las demencias hasta en un 40 por ciento”,
aseguré Samsung en un comunicado.

“The Mind Guardian” no sustituye un diagndstico médico, pero puede
ayudar a las personas a tomar decisiones y representa un avance en
el uso de tecnologias emergentes como la IA para desarrollar
herramientas de cribado en enfermedades tan serias como el
Alzheimer.
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En el desarrollo del videojuego participaron el Centro de Investigacion
en Tecnologias de Telecomunicacion de la Universidade de Vigo; el
Grupo de Neurociencia Traslacional del Instituto de Investigacion
Sanitaria Galicia Sur y la agencia de publicidad Cheil, con el aval
cientifico-tecnoldgico de la Sociedad Espanola de Neurologia y con el
aval cientifico de la Sociedad Espariola de Psiquiatria y Salud Mental,

informé Samsung.
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Luis Anido: "Todo lo que se puede hacer
para frenar una demencia debe hacerse
cuanto antes, mejor"

Este lucense, catedratico de Telecomunicaciones e investigador
en atlanTTic de la Universidad de Vigo, lider6 en colaboracién con
Samsung, el desarrollo de una app para cribar el deterioro
cognitivo cuando aln no hay sintomas

B Luis Anido. EP

f’m) MARIA PINEIRO 16/MAR/25-16:13
ACTUALIZADO: 16/MAR/25-16:13
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“l'| ¢Quién cuida a los cuidadores de la demencia en o
Galicia?

Antes de que los familiares de alguien con demencia lo
empiecen a notar olvidadizo o que se comporta de forma
ligeramente diferente, antes de que él mismo lo perciba, ya
hay tests con los que se podria saber qué esté ocurriendo.
Pero precisamente porgue no hay sintomas no encuentran
razones para consultar a un médicoy, por tanto, para
hacérselos.

The Mind Guardian tiene justo a esas personas como
publico objetivo: mayores de 55 y asintomaticos que
quieran comprobar si sufren ese problema. La app
desarrollada por el equipo del lucense Luis Anido,
catedratico de Telecomunicaciones e investigador en el
centro atlanTTic de la Universidad de Vigo, en colaboracion
con Samsung, esté disponible desde el pasado martes para
descarga gratuita en una tableta Android, y a través de una
serie de videojuegos puede detectar el riesgo de tener
deterioro cognitivo con una precision del 97%.

PUBLICIDAD

Asi fueron los XXIII Premios Mestre Mateo 2025 en Lalin Ver mas
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El secreto para dormir mas y mejor a partir de
los 45 es este colchon de hotel a mitad de precio

Hemos encontrado este colchon de Pikolin con una oferta de hasta el 50% de
descuento que eleva tu descanso al maximo para mejorar tu bienestar diario

© Getty Images/Westend61
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1de 17 17/03/2025, 10:29



El secreto para dormir mas y mejor a partir de los 45 es este colchon ... https://www.hola.com/seleccion/20250317818628/colchon-comodo-p...

MARTA ROMERO °<2
17 de marzo de 2025 - 9:10 CET

egun vamos cumpliendo anos, vamos durmiendo peor. Puede ser

gue no hayas sufrido todavia ningun episodio de insomnio,

pero seguramente hayas notado que te cuesta mas conciliar el
sueho, que madrugas demasiado o que tienes mas despertares de los
que te gustaria. Esto tiene una explicacion cientifica, sobre todo, en el
caso de las mujeres.

Si atendemos a los ultimos datos publicados por la Sociedad Espanola de
Neurologia, el 50% de las mujeres en Espaina duerme peor que los
hombres, con unos trastornos del sueio que se acentuan, sobre todo,
entre los 45 y los 65 anos. Esto es, en gran medida, por los cambios
hormonales que padecemos a lo largo de nuestra vida: el primero,
durante la menstruacion, el segundo, si lo hay, el embarazoy, el tercero, la
perimenopausia y la menopausia, que tiene lugar en esta franja de edad.

Y el suefio nocturno es fundamental para nuestro bienestar diario. Un
buen descanso es el primer paso para prevenir el estrés, reducir riesgos
de salud y sentirnos mejor con nosotras mismas cada dia. Por eso, poner
todos los medios para conseguirlo, sabiendo que no tenemos todo a
nuestro favor, es muy importante. Si la cama es nuestro medio prioritario
de descanso, ¢ no tendremos que empezar por ella? Sin duda, el primer
paso para facilitarnos ese descanso es invertir en un buen colchén.

Por eso, hemos estado buscando entre los mejores colchones del
mercado y hemos encontrado este modelo de Pikolin que comercializa
uno de sus colchones de hotel en los que siempre solemos descansar
Mmuy a gustoy, al despertarnos, tenemos la sensacion de haber dormido
durante muchas horas seguidas. Y, ademas, esta al 50% de descuento,
una oferta que no podiamos pasar por alto.

El colchén de hotel que puedes tener en casa para
descansar mas y mejor al 50% de descuento
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Colchoén de Hotel 75° Aniversario Edicion Limitada Pikolin

Un colchdn de gran firmeza, pero una adaptabilidad total a la forma de tu
peso. Tiene seis capas para garantizar tu descanso. Es hipoalergénico y

COMPRAR EN PIKOLIN DESDE (1094€) 547€

transpirable. Aunque tenga una capa de viscoelastica, no te dara calor.

Lo mejor

https://www.hola.com/seleccion/20250317818628/colchon-comodo-p...
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e Aun a pesar de su firmeza (alta), se adapta muy bien a la forma de tu cuerpo.

e Su capa de viscoeldstica es muy transpirable y se adapta a tu temperatura
corporal, asi que, no te preocupes, no te dara calor.

e Tienes muchas medidas disponibles, con lo que es complicado que no encuentres
la que necesitas para tu habitacion.

e Es un colchdén con seis capas, con lo que no necesitas topper, algo que si utilizan
en los hoteles. Pero la sensacidon de confort es exactamente la misma.

A mejorar

e Tienes que buscar ropa de cama que tenga en cuenta el grosor del colchén, pues
es bastante alto.

e Te aconsejo poner un protector, para evitar que se manche demasiado y te dure
mas.

El colchén de hotel de edicién limitada de Pikolin tiene el objetivo
principal de garantizar el descanso nocturno al maximo.

Para ellos, esto se asemeja mucho a cuando nos encerramos en la
habitacion de un hotel y dormimos como ninos durante horas. Algo que
saben hacer, porque la marca es proveedora oficial de algunas de las
mejores cadenas hoteleras del mundo, como Melid o Barceld. V, al no
poder llevarnos la cama del hotel a casa, han pensado en crear un
colchdn con esas caracteristicas que si podamos tener en nuestra
habitacion.

Es un colchdén con un nucleo de muelles de hilo continuo Normablock,
en forma de Zy reforzado con una varilla de contorno que le confiere una
firmeza alta.

Sin embargo, esta firmeza no impide que pueda adaptarse al cuerpo,
gracias a la capa viscoelastica Visco Air con la que cubre su parte
superior. De hecho, para conseguir una acogida progresiva, combina dos
capas:.
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e HR Supersoft, un material celular de alta densidad y baja firmeza que se

adapta al cuerpo.

e Viscofoam, que se adapta a la presion que hace el cuerpo de cada persona
sobre la superficie del colchon.

Por otro lado, es un colchén hipoalergénico, con un tratamiento que
previene la aparicion de acaros, bacterias y hongos. Ademas, su tejido
Stretch, que proporciona elasticidad y alta transpirabilidad, es
antichinches.

Cuenta con cinco asas bordadas que facilitan mover el colchén siempre
que necesites, por ejemplo, al darle la vuelta siguiendo las
recomendaciones de cada fabricante.

Por tanto, tenemos un colchén que ha sido creado para maximizar el
descanso nocturno, algo que ya hemos visto que las mujeres mayores de
45 anos ya necesitamos, con las prestaciones propias de un colchén de
alta gama, pero con un precio reducido.

Esenciales para mejorar tu descanso

N P
F
Una almohada de Un juego de Un topper Un edreddén Un «
fibra cama de algoddén viscoelastico noérdico >*
18,70€ 58,95€ 66,04€ 97,86€ 20,4
Pikolin Pikolin Pikolin Pikolin Piko

© jHOLA! Prohibida la reproduccion total o parcial de este reportaje y sus fotografias, aun citando su procedencia.

5de 17 17/03/2025, 10:29



Mas de la mitad de la poblacion espafiola duerme menos de las horas ... https://www.infosalus.com/salud-investigacion/noticia-mas-mitad-pob...

Es noticia Ganglios inflamados Beneficios del pomelo 5 alimentos para bajar el colesterol Tonsinolitos Err

infosalus / investigacion

Mas de la mitad de la poblacién espainola duerme menos de las
horas recomendadas
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La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) ha resaltado que un 48 por ciento de la poblacién
adulta no tiene suefio de calidad y el 54 por ciento de la poblacion adulta espanola duerme
menos de las horas recomendadas. Ademas, uno de cada tres adultos espainoles se despierta
con la sensacién de no haber tenido un sueno reparador.

Asi lo indican los datos que la SEN ha publicado este viernes con motivo de la celebracién del
Dia Mundial del Suefio. Al hilo, uno de cada tres adultos espafioles se despierta con la
sensacion de no haber tenido un suefio reparador.

"Menos del 5 por ciento 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 duracién adecuada del
suefo tiene que ser mayor: por lo general, los adultos deben destinar al suefio entre 7y 9 horas
diarias, los nifios mayores de 2 afios mas de 10 horas, y los adolescentes y adultos jévenes, al
menos 8", ha comentado la coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y
Sueno de la Sociedad Espafola de Neurologia, Celia Garcia.

En este punto, la experta ha sefialado que si el uefio no tiene una duracion adecuado, se puede
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ver afectada la salud. "A corto plazo, experimentaremos 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 dnimo. El suefio insuficiente también
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supone un mayor riesgo de accidentes laborales y de circulacion”, ha destacado.

PUBLICIDAD

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

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

"Pero ademas de la duracion, para que un suefio sea de buena calidad, también debe de ser
regular, acorde con nuestro ritmo circadiano o reloj bioldgico; y continuo, es decir, sin
fragmentacion y cumpliendo con todas sus fases (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, o0 nos despertamos frecuentemente, ya no estamos descansando
adecuadamente’, sefiala Garcia.

PRIORIZAR EL DESCANSO

Desde la SEN recuerdan que priorizar el descanso e incorporar buenos habitos de suefio
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 suefio.

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
moviles u ordenadores. Y, por otra parte, también consideran que es importante tratar de
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adecuar el entorno en el que se duerme para que sea confortable, silencioso y oscuro.

Un estudio reciente realizado por la SEN sobre los habitos de suefio de los jovenes espafioles
seflalaba que mas del 60 por ciento se quita horas de suefio de forma voluntaria para realizar
actividades de ocio o de interés personal o que mas 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 espafiolas duermen, entre
semana, al menos 7 horas; o que mas del 50 por ciento 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. Ademas de muiltiples enfermedades cuya sintomatologia interfiere con un buen
descanso, existen cerca de 100 trastornos primarios del suefio, que en muchos casos no estan
diagnosticados", comenta Garcia.

TRASTORNO DEL SUENO

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

"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 preocupacion para nuestros pacientes”, ha advertido la experta.

"El paciente que presenta un trastorno de suefio, ya sea insomnio, apnea del suefio, ronquidos,
sindrome de piernas inquietas o0 somnolencia excesiva, merece una atencion médica rigurosa,
como en tantas otras patologias, que permitan diagnosticar correctamente y poder ofrecer
tratamientos basados en la evidencia cientifica", ha finalizado Garcia.
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The Mind Guardian, videojuego de Samsung que detecta el Alzheimer. Fuente: La Peninsula - Samsung -

Pexels

El gigante surcoreano Samsung ha dado un paso innovador en el &mbito de la salud y la tecnologia con el lanzamiento de
The Mind Guardian, un videojuego basado en Inteligencia Artificial (IA) disefiado para detectar signos tempranos de
deterioro cognitivo.

Esta herramienta, que combina gamificacion y andlisis avanzado de datos, promete revolucionar la forma en que se
identifican enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer, facilitando un diagnoéstico temprano y accesible.

|

The Mind Guardian, videojuego de Samsung que detecta el Alzheimer. Fuente: La Peninsula - Samsung -
Pexels

{Qué es The Mind Guardian?

The Mind Guardian es una aplicacion gratuita dirigida a personas mayores de 55 afios, un grupo demografico
especialmente vulnerable al deterioro cognitivo.

Disponible para tabletas Android, el juego utiliza técnicas de gamificacion para evaluar tres tipos de memoria: episédica,
semantica y procedimental. A través de pruebas interactivas, los usuarios pueden realizar una autoevaluacion desde la
comodidad de sus hogares, eliminando el temor asociado a los exdmenes médicos tradicionales.

Te podria interesar
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iSorpresa en Barcelona! Miles de personas se sorprenden al ver un robots
en las calles

>

El desarrollo de esta herramienta fue posible gracias a la colaboracion entre Samsung Iberia, la Universidade de Vigo y el
Instituto de Investigacion Sanitaria Galicia Sur, con el respaldo de la Sociedad Espaiiola de Neurologia.

Segun estudios clinicos, The Mind Guardian tiene una precisién del 97% en la deteccion de signos tempranos de
deterioro cognitivo, lo que lo convierte en una herramienta confiable y efectiva.

. Como funciona?

El juego recrea una ciudad que simboliza la mente del usuario, donde este debe completar tres misiones que duran
aproximadamente 45 minutos en total. Cada actividad esté disefiada para evaluar funciones clave de la memoria,
generando datos que son analizados por algoritmos de IA. Estos algoritmos crean una “radiografia mental” del usuario,

identificando posibles sefales de deterioro cognitivo.

En caso de detectar anomalias, la aplicacion actiia como una alerta temprana, recomendando al usuario que
consulte con un profesional médico. Este enfoque no solo facilita el acceso a un diagnéstico temprano, sino que
también permite a los pacientes y sus familias planificar tratamientos y decisiones de manera anticipada.

The Mind Guardian, videojuego de Samsung que detecta el Alzheimer. Fuente: La Peninsula - Samsung -

Pexels

Impacto en la salud publica

El lanzamiento de The Mind Guardian llega en un momento critico, dado el envejecimiento de la poblacion y el aumento
de enfermedades neurodegenerativas.
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En Espaiia, por ejemplo, se estima que mas de 800.000 personas padecen Alzheimer, y muchas de ellas no reciben
un diagndstico temprano. Seglin expertos, una intervencion precoz puede mejorar la calidad de vida hasta en 10 afios y
reducir los efectos de las demencias en un 40%.

Ademas, esta herramienta tiene el potencial de aliviar la carga sobre los sistemas de salud al facilitar un cribado masivo y
accesible. Al permitir que los usuarios realicen una autoevaluacion desde sus hogares, The Mind Guardian elimina
barreras como el “sindrome de bata blanca”, que a menudo retrasa el diagnostico y tratamiento de estas enfermedades.

Mas leidas

(Cuando y donde ver la pelicula Polican en streaming?

Caso Anabel Segura: ;Como y cuando murio el padre de Anabel?
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El servei de Neurologia de la Xarxa Santa
Tecla, reconegut a la 75a Reunio de la
Sociedad Espanola de Neurologia

El departament ha estat distingit per la qualitat de la seva comunicacio

PER CARME LOPEZ (HTTPS://LATECLAALDIA.CAT/AUTHOR/
CARME-LOPEZ/). ACTUALITZAT EL 13/11/2023

’.
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El servei de Neurologia de la Xarxa Santa Tecla ha presentat la comunicacié ‘Utilitat de les seriologies
luétiques i HIV en 'estudi sistematic del deteriorament cognitiu’ en el marc de la 75a Reunié Anual de la
Sociedad Espanola de la Neurologia celebrat a Valéncia els dies 31 d’'octubre a 4 de novembre.

En aquesta prestigiosa trobada es donen cita anualment més de 3.000 professionals nacionals i
internacionals de la Neurologia i és un espai on es presenten les darreres novetats en investigacio,
tractament i diagnostic de les malalties neurologiques.

La comunicacié presentada pel servei de Neurologia de la Xarxa Santa Tecla va ser escollida com una de
les millors del certamen i incolsa dins la categoria de Comunicacions estelars per la seva qualitat.

En lI'elaboracié de la comunicacié hi han participat la Dra. Elsa Puigros, que va ser I'encarregada de fer-ne
la presentacid, i el Dr. Mikel Vicente Pascual, la Dra. Marta Munoz Batista, el Dr. Juan José Hernandez
Regadera, el Dr. José Luis Ayala Navarrete, el Dr. Jordi Batlle Nadal i el Dr. Alfons Moral Pijaume.
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LAS PROVINCIAS
Expertos espainoles desvelan que la falta de suefo puede provocar

problemas de colesterol y triglicéridos

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) ha resaltado que un 48 por ciento de la poblacidn adulta no tiene
suefio de calidad

Una persona duerme junto al reloj. Fotolia

D. Merino y EP

Sabado, 15 de marzo 2025, 01:06

M Comenta | »

La Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) ha resaltado que un 48 por ciento de la poblacion adulta no tiene
sueno de calidad y el 54 por ciento de la poblacién adulta espafnola duerme menos de las horas

recomendadas. Ademas, uno de cada tres adultos espanoles se despierta con la sensacion de no haber
tenido un suenio reparador.

Asilo indican los datos que la SEN ha publicado este viernes con motivo de la celebracion del Dia Mundial
del Suenio. Al hilo, uno de cada tres adultos espanoles se despierta con la sensacion de no haber tenido un
sueno reparador.

«Menos del 5 por ciento de la poblacién se podria catalogar dentro de lo que denominamos 'dormidor corto',
es decir, personas a las que les basta dormir entre 5 y 6 horas para encontrarse bien y descansados. Pero
para el resto de la poblacion, la duracion adecuada del sueno tiene que ser mayor: por lo general, los adultos
deben destinar al suefio entre 7 y 9 horas diarias, los niflos mayores de 2 annos mas de 10 horas, y los
adolescentes y adultos jovenes, al menos 8», ha comentado la coordinadora del Grupo de Estudio de

1de3 17/03/2025, 10:44



Sintomas colesterol | Expertos espafoles desvelan que la falta de suefl... https://www.lasprovincias.es/sociedad/salud/vida-sana/expertos-espan...

Trastornos de la Vigilia y Sueno de la Sociedad Espafola de Neurologia, Celia Garcia.

En este punto, la experta ha senalado que si el ueno no tiene una duracion adecuado, se puede ver afectada
la 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 mas irritables y
con peor estado de animo. El sueno insuficiente también supone un mayor riesgo de accidentes laborales y
de circulacion», ha destacado.

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

Noticias relacionadas

ai Expertos espafioles desvelan la «piedra angular» para mejorar la salud cardiovascular y bajar el colesterol malo

‘kl g Aviso urgente de los expertos en colesterol
g o

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

«Pero ademas de la duracién, para que un sueno 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
duracion adecuada, cuando los horarios de suefio varian en exceso, o nos despertamos frecuentemente, ya
no estamos descansando adecuadamente», sefiala Garcia.

PRIORIZAR EL DESCANSO

Desde la SEN recuerdan que priorizar el descanso e incorporar buenos habitos de suefio 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 suenio.

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 méviles 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 habitos de suefo de los jévenes espanoles sefialaba que
mas del 60 por ciento se quita horas de sueno de forma voluntaria para realizar actividades de ocio o de
interés personal o que mas 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 espafiolas duermen, entre semana, al
menos 7 horas; o que mas del 50 por ciento de los mayores de 65 anos padecen algun trastorno del sueno,
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bien por los cambios fisiologicos que se producen por la edad, asi como por las alteraciones relacionadas
con ciertas enfermedades o por sus tratamientos.

«Los buenos habitos de suefo 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 suerio, que en muchos casos no estan diagnosticados», comenta Garcia.

TRASTORNO DEL SUENO

Segun datos de la SEN, mas de 4 millones de espanoles padecen algtn tipo de trastorno del suefio crénicoy
grave. El insomnio, la apnea obstructiva del sueno, trastornos del ritmo circadiano, el sindrome de piernas
inquietas, las parasomnias NREM, el trastorno de conducta durante el sueno REM, la narcolepsia o la
hipersomnia idiopdtica, son los trastornos del suefio méas habituales entre la poblacion espafiola.

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

«El paciente que presenta un trastorno de sueno, ya sea insomnio, apnea del sueno, ronquidos, sindrome de
piernas inquietas o somnolencia excesiva, merece una atencion meédica rigurosa, como en tantas otras
patologias, que permitan diagnosticar correctamente y poder ofrecer tratamientos basados en la evidencia
cientifica», ha finalizado Garcia.

Temas sociedad Enfermedades neurodegenerativas

Comenta

Reporta un error
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El sueno de calidad es un pilar fundamental para la salud. Dormir
bien es tan importante como mantener una dieta saludable o realizar
ejercicio fisico de forma regular. Numerosos estudios han
demostrado que el descanso influye significativamente en la
memoria, el aprendizaje y la salud cerebral a largo plazo. Un
descanso inadecuado se ha relacionado con un mayor riesgo de
obesidad, diabetes y mortalidad prematura. Ademas, cada vez hay
mas evidencia de que ciertos trastornos del suefio podrian aumentar
la probabilidad de desarrollar enfermedades cerebrovasculares o
incluso alzhéimer.

SECURITAS DIRECT®

Nueva Cerradura
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Patrocinado

A esto se suma que la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN)
estima que el 48 % de la poblacion adulta y el 25 % de la infantil en
Espafia no disfrutan de un sueno de calidad, lo que convierte este

problema en una preocupacion creciente a nivel nacional. Un ¢ & Comsitrios
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pupIlICado recientemente en rupivied na encontraao una estrecna
relacion entre la duracion del suefio y la probabilidad de desarrollar
demencia. En concreto, los investigadores analizaron datos de 7.959
participantes en el estudio Whitehall Il durante 25 afos, periodo en
el que se diagnosticaron 521 casos de demencia.

La investigacion reveld que las personas que dormian seis horas o
menos tenian un mayor riesgo de padecer demencia a los 50 y 60
anos, en comparacion con aquellas que dormian siete horas de
calidad. Segun los investigadores: "La duracion persistentemente
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Redaccion

Samsung ha presentado The Mind Guardian: una innovadora aplicacion en forr
videojuego basada en inteligencia artificial disefada para detectar signos de
deterioro cognitivo, que pueden desencadenar en enfermedades como el
Alzheimer. En colaboracion con el Instituto de Investigacion Sanitaria Galicia St
Centro de Investigacion en Tecnologias de Telecomunicacion atlanTTic de la
Universidad de Vigo y AFACA Alzheimer, este proyecto puede beneficiar a dos

millones y medio de personas en toda Espana.

‘The Mind Guardian’ evoluciona los tests de deterioro cognitivo por la intervencic
la IA alcanzando un 97% de acierto en la poblacion mayor de 55 anos, consiguier
aval cientifico-tecnoldgico de la Sociedad Espanola de Neurologia y el aval cient
de la Sociedad Espanola de Psiquiatria y Salud Mental The Mind Guardian es un
aplicacion gratuita y accesible a través de una Tablet para que cualquier persone
mayor de 55 anos pueda evaluar el riesgo de sufrir algun tipo de deterioro cogni
en fase temprana. Enmarcado dentro del programa Tecnologia con Propdsito, e:
proyecto supone un hito en el ambito de la salud y la tecnologia aplicada para

romper barreras enfocandose en la deteccion precoz del deterioro cognitivo.

Espana es un pais con una esperanza de vida de 83 anos en la actualidad, solo
superados por Japon, pero existen estudios que aseguran que en 2030 Espana

incluso superar los datos del pais asiatico.

A causa de ello, la poblacion esta también envejecida, ya que 1,4 millones de
espanoles tienen algun tipo de dependencia. Alrededor de un 60% de personas
dependencia sufre algun tipo de deterioro cognitivo. Cada ano se diagnostican ¢

Espana 40.000 nuevos casos de Alzheimer.

The Mind Guardian es un videojuego que utiliza técnicas de inteligencia artificia
detectar sintomas de deterioro antes de que aparezcan el Alzheimer u otros

problemas de salud en el cerebro.
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Dormir mal no solo genera fatiga, sino que también altera procesos hormonales que regulan el apetito y el metabolismo. - Unsplash
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El panorama del descanso nocturno en Espania atraviesa una situaciéon preocupante. Segtin los
tltimos datos publicados por la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN), el 54% de la poblacién
adulta espafiola duerme menos horas de las recomendadas para mantener una buena salud. Esta
cifra, revelada con motivo del Dia Mundial del Suefio, pone de manifiesto una problematica que
los expertos califican ya como un asunto de salud publica.

El estudio destaca otro dato igualmente alarmante: el 48% de los adultos no disfruta de un suefio
de calidad y uno de cada tres espafioles se despierta con la sensacién de no haber descansado lo

suficiente. Estas cifras suponen un serio riesgo para la salud (gussitinossang - -
pais.
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Consecuencias de no dormir lo suficiente: un riesgo para la salud

La doctora Celia Garcia, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de
la SEN, advierte que la mayoria de la poblacién necesita entre 7 y 9 horas diarias de suefio para
encontrarse descansada. "Menos del 5% de la poblacién se podria catalogar como ‘dormidor
corto’, personas a las que les basta con 5 o 6 horas para sentirse bien. Para el resto, es
imprescindible dormir mas tiempo”, explica la especialista.

No alcanzar estas horas recomendadas puede provocar efectos tanto a corto como a largo plazo.
En el dia a dia, se traducen en problemas de atencion, menor productividad, irritabilidad y mayor
riesgo de accidentes. Sin embargo, las consecuencias a largo plazo resultan ain mas
preocupantes: aumenta significativamente el riesgo de desarrollar enfermedades metabdlicas
como obesidad y diabetes, hipertension, problemas de colesterol y triglicéridos.

Las investigaciones cientificas han demostrado que la falta de suefio también incrementa el
riesgo de sufrir enfermedades vasculares como ictus o infartos, patologias neurodegenerativas
como el Alzheimer, trastornos mentales como la depresion, e incluso estd vinculada a una mayor
incidencia de ciertos tipos de cancer.

;Qué define un suefio de calidad?

Los expertos de la SEN subrayan que un descanso adecuado debe cumphr tres requisitos
fundamentales: duracién suficiente (entre 7y 9 horas para ad
nuestro ritmo circadiano, y continuidad sin interrupciones q
del suerio (ligero, profundo y REM).

"Cuando nuestro suefio no tiene la duracion adecuada, cuand
0 nos despertamos con frecuencia, ya no estamos descansan
doctora Garcia. Estas alteraciones impiden que el organismo
de recuperacion fisica y mental durante la noche.
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actividades de ocio o interés personal, y mas del 80% utiliza dispositivos con pantalla en la cama
antes de dormirse.

La situacién no mejora en otros grupos de edad. Solo el 33% de las mujeres espafiolas duermen,
entre semana, al menos 7 horas. Por su parte, mdas del 50% de los mayores de 65 afios padecen
algun trastorno del suefio, bien por cambios fisioldgicos propios de la edad o por alteraciones
relacionadas con enfermedades y sus tratamientos.

Los especialistas recomiendan priorizar el descanso incorporando buenos habitos como realizar
ejercicio regularmente, evitar comidas copiosas, alcohol y tabaco antes de dormir, gestionar el
estrés y limitar el uso de dispositivos electrénicos en las horas previas al suefio. También
aconsejan adecuar el entorno para que sea confortable, silencioso y oscuro.

Trastornos del suerno: una realidad para millones de espanoles

Mas alla de los malos habitos, la SEN estima que mads de 4 millones de espafioles padecen algin
tipo de trastorno del suefio crénico y grave. El insomnio, la apnea obstructiva del suefio, los
trastornos del ritmo circadiano, el sindrome de piernas inquietas, diversas parasomnias, el
trastorno de conducta durante el suefio REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopatica son los
mas frecuentes entre la poblacién espafiola.

La doctora Garcia hace un llamamiento a consultar con profesionales ante problemas persistentes
de sueno: "Es fundamental evitar la automedicacion. Muchos remedios, incluso los vendidos sin
receta, no resultan curativos y pueden empeorar la situacion a largo plazo. El paciente con un
trastorno del suefio merece una atenciéon médica rigurosa que permita diagnosticar
correctamente y ofrecer tratamientos basados en evidencia cientifica”.

Hoy también te recomendamos
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n un mundo donde la ciencia y la tecnologia avanzan a pasos agigantados, la deteccion

temprana de enfermedades neurodegenerativas se ha convertido en un desafio crucial. Ante

esta necesidad, surge una innovadora solucién que promete transformar la manera en que
enfrentamos uno de los trastornos mas complejos de nuestro tiempo. Esta nueva herramienta no solo
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representa un avance significativo en el ambito de la salud, sino que también abre la puerta a un
futuro donde la prevencion y la intervencion temprana pueden marcar la diferencia.

Por qué detecta el alzhéimer

Segun un articulo de El Pais, Paz Rey Duarte lleva 24 horas sin poder sacarse de la cabeza un mensaje
inquietante: «Posible riesgo detectado». A sus 73 afios, esta mujer de Vigo, de pelo cano impecable, teme
padecer alzhéimer. Aunque ningin médico la ha diagnosticado formalmente, los olvidos cotidianos le
han generado una gran preocupacion. «Hace ya un tiempo que estoy notando que me olvido hasta de las
cosas mas sencillas», confiesa, mientras acomoda el pafiuelo de algodén que la protege del frio atlantico.

Su preocupacion se intensificé tras probar The Mind Guardian, una aplicacion desarrollada por
investigadores de la Universidad de Vigo y del Instituto de Investigacion Sanitaria Galicia Sur, en
colaboracién con Samsung. Esta herramienta, disefiada para usuarios mayores de 55 aiios, busca
detectar signos tempranos de deterioro cognitivo a través de juegos e inteligencia artificial. Aunque
no proporciona un diagnéstico médico definitivo, permite clasificar a los usuarios segiin su nivel de
riesgo, incentivdndolos a consultar con un especialista 0 a seguir monitoreando su estado.

Mi cerebroy yo: asi colaboro en un proyecto de
deteccion temprana del Alzhéimer

José Manuel Calvo

Tecnologia aplicada a la neurociencia

The Mind Guardian se inscribe en la tendencia de utilizar la gamificacién para abordar problemas de
salud. La aplicacion evaliia la memoria episddica, procedimental y semantica mediante tres juegos
especificamente disefiados para este fin. Con el aval de la Sociedad Espariola de Neurologia y la Sociedad
Espariola de Psiquiatria y Salud Mental, esta herramienta de cribado ofrece a los usuarios una
oportunidad para anticiparse al deterioro cognitivo y tomar medidas preventivas a tiempo.
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El proyecto tiene sus raices en Galicia, una regién donde el envejecimiento poblacional es una
preocupacion creciente. En 2014, el catedratico en telecomunicaciones Luis Anido y su equipo
comenzaron a investigar como los videojuegos podian ser una via efectiva para involucrar a los
adultos mayores en el monitoreo de su salud cognitiva. Su trabajo dio origen a Panoramix, un conjunto
de videojuegos que permitia identificar signos de deterioro cognitivo con un 97,1% de exactitud. El
proyecto se volvi6 personal cuando la madre de Anido fue diagnosticada con alzhéimer a los 88 arios.
«Ya no me recuerda», dice el investigador, quien resalta el valor de herramientas como The Mind
Guardian para ayudar a otros a enfrentar la enfermedad con anticipacién y planificar su futuro de
manera informada.

La curiosarelacion entre conducir y las muertes por
Alzhéimer, segun la Universidad de Harvard

Jaime de las Heras

o

Los beneficios de ‘The Mind Guardian’

Carlos Spuch, neurélogo del Instituto de Investigacién Sanitaria Galicia Sur, subraya la importancia de la
deteccién temprana. «El diagnoéstico suele aparecer cuando los sintomas ya son muy evidentes y es
demasiado tarde», explica. La ventaja de The Mind Guardian es que permite evaluar a los usuarios desde
la comodidad de su hogar, sin la presion de una consulta clinica prolongada. Ademads, evita el «efecto
bata blanca», que puede generar ansiedad y afectar los resultados de los tests tradicionales. Sila
aplicacién detecta un posible riesgo, el usuario puede buscar ayuda médica o adoptar habitos saludables
para ralentizar el deterioro cognitivo. Spuch recomienda ejercicio fisico intenso, una dieta equilibraday,
sobre todo, interaccion social: «La actividad social es lo que hace la diferencia en cuanto a la cognicion.
Lo peor que puede hacer una persona con deterioro cognitivo es aislarse».

El valor de conocer la verdad

Para Paz Rey Duarte, la experiencia de usar The Mind Guardian ha sido una llamada de atencion. «Si esta
pasando algo en mi cerebro, quiero saberlo», dice. En su opinién, la informacion es poder: «Prefiero ser
consciente de lo que me voy a enfrentar y estar preparada«. La aplicacion, ya disponible para Android
en Espafia, representa un avance significativo en la prevencion del alzhéimer.

Sara Duque (Caceres, 1995) apasionada por el mundo de la comunicacion, estudio
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Espaia en alerta: ;Estas durmiendo suficiente? la mitad de los
espanoles no lo hace

Mas de la mitad de los adultos espafioles (54%) duerme menos de lo recomendado y un 48%
sufre de sueno de mala calidad

1de8

Los espanoles dormimos menos de lo necesario segun los neurdélogos

15 de marzo de 2025 - 08:42
(Actualizado: 15 de marzo de 2025 - 08:42)

REDACCION

Una "epidemia" silenciosa se extiende por Espana: la falta de sueno. La
Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) revela datos alarmantes que ponen
en riesgo la salud de millones de espanoles. Mas de la mitad de los adultos
espanoles (54%) duerme menos de lo recomendado y un 48% sufre de sueno
de mala calidad. Ademas, uno de cada tres se levanta cansado. ;Eres ti uno
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Asi lo indican los datos que la SEN ha publicado este viernes con motivo de
la celebracion del Dia Mundial del Sueio. "La duracion adecuada del sueno
tiene que ser mayor: por lo general, los adultos deben destinar al sueno
entre 7y 9 horas diarias, los ninos mayores de 2 anos mas de 10 horas, y los
adolescentes y adultos jovenes, al menos 8", ha comentado la coordinadora
del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueno de la Sociedad
Espanola de Neurologia, Celia Garcia.

Los espanoles duermen poco y mal, los peores de Europa (https://
www.telemadrid.es/programas/telenoticias-1/Los-espanoles-duermen-
poco-y-mal-los-peores-de-Europa-2-2760044000--20250311031904.html)

Consecuencias devastadoras

En este punto, la experta ha senalado que si el sueno no tiene una duracion
adecuado, se puede ver afectada la 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
mas irritables y con peor estado de animo. El sueno insuficiente también
supone un mayor riesgo de accidentes laborales y de circulacion", ha
destacado.

Pero los riesgos también existen a largo plazo: aumento del riesgo de
obesidad, diabetes, enfermedades cardiovasculares, Alzheimer e incluso
cancer.

=1 Mantas con peso para combatir el insomnio, ;funciona? (https://
w“—( www.telemadrid.es/programas/120-minutos/Mantas-con-peso-para-
combatir-el-insomnio-funciona-2-2751344847--20250210013646.html)

"Pero ademas de la duracion, para que un sueno sea de buena calidad, X
también debe de ser regular, acorde con nuestro ritmo circadiano o reloj
biologico; y continuo, es decir, sin fragmentacion y cumpliendo con todas sus
fases (sueno ligero, suefio profundo y sueno REM).
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o

Por lo tanto, cuando nuestro sueno no tiene una durac I%adecuada, cuando
los FPOPARTES de sE<HERATIH IS 31tbs @BspertalMds frecuentemfte,

ya no estamos descansando adecuadamente", senala Garcia.

¢;Cuales son las consecuencias de no dormir bien? Descubre la Unidad
Multidisciplinar de Suefio de la Fundacion Jiménez Diaz (https://
www.telemadrid.es/programas/madrid-mejora-tu-vida/Cuales-son-las-
consecuencias-de-no-dormir-bien-Descubre-la-Unidad-Multidisciplinar-de-
Sueno-de-la-Fundacion-Jimenez-Diaz-2-2728247184--20241125052538.html)

Priorizar el descanso

Desde la SEN recuerdan que priorizar el descanso e incorporar buenos
habitos de sueno 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 sueno.

;Qué efectos adversos puede producir la melatonina? (https://
www.telemadrid.es/salud/Que-efectos-adversos-puede-producir-la-
melatonina-0-2659834035--20240411104853.html)

lgualmente 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 moviles 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.

Trastornos del sueno: un problema grave

Segln datos de la SEN, mas de 4 millones de espanoles padecen algln tipo
de trastorno del sueno cronico y grave.

La adiccion al movil, una de las principales causas de que cada vez
durmamos peor (https://www.telemadrid.es/programas/120-minutos/La-
adiccion-al-movil-una-de-las-principales-causas-de-que-cada-vez-
durmamos-peor-2-2622357742--20231208013610.html)
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El insomnio, la apnea obstructiva del sueno, trastornos del ritmo circadigno,
el sTAURSIR: de plePiBPmdireet CQaRaddbh@ihs NRENMWEL trastorno d
conducta durante el sueno REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopatica,
son los trastornos del sueno mas habituales entre la poblacion espanola.

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

Temas

INSOMNIO (HTTPS://WWW.TELEMADRID.ES/TAG/INSOMNIO/)
SALUD (HTTPS://WWW.TELEMADRID.ES/TAG/SALUD/)

Lo mas visto (/lo-mas-visto/) = Videos mas vistos (/videos-mas-vistos/)
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¢ Mas de la mitad de la poblacion espaiiola duerme menos de las horas recomendadas,

segun la SEN.
e Recuerdan que priorizar el descanso e incorporar buenos habitos de suefio supone un

impacto positivo para la salud global.

Europa Press/Madrid - La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) ha resaltado que un 48 por
ciento de la poblacion adulta no tiene sueno de calidad y el 54 por ciento de la poblacion
adulta espaifola duerme menos de las horas recomendadas. Ademas, uno de cada tres
adultos espafioles se despierta con la sensacion de no haber tenido un suefio reparador.

Asi lo indican los datos que la SEN ha publicado este viernes con motivo de la celebracion del
Dia Mundial del Suefio. Al hilo, uno de cada tres adultos espafioles se despierta con la
sensacion de no haber tenido un suefio reparador.
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"Menos del 5 por ciento de la poblacion 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 duracién adecuada del
sueno tiene que ser mayor: por lo general, los adultos deben destinar al suefio entre 7y 9
horas diarias, los niflos mayores de 2 aiios mas de 10 horas, y los adolescentes y adultos
jovenes, al menos 8", ha comentado la coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la
Vigilia y Suefio de la Sociedad Espafiola de Neurologia, Celia Garcia.

Ad
Invertir 250€ con IA podria generar un segundo ingreso

digiteamagency.com

En este punto, la experta ha sefialado que si el suefio no tiene una duracion adecuado, se
puede ver afectada la 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 mas irritables y con peor estado de animo. El suefio
insuficiente también supone un mayor riesgo de accidentes laborales y de circulacién’, ha

destacado.

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
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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).

Quiza también te interese
Lee mas de Noticias y mas

Muere el menor de 13 afios Qué es el 'timo del sicario' Identificados los restos de
que estaba ingresado en el con el que un grupo criminal Alberto Hernandez Cortés, el
hospital tras precipitarse por estafé 500.000 euros y joven desaparecido en 2018
una ventana en Grado acabé detenido en Mula

hace 2 dias hace 2 dias hace 2 dias

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

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

EL ARTICULO CONTINUA DESPUES DE LA PUBLICIDAD
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PRIORIZAR EL DESCANSO

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

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
moviles 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 habitos de sueio de los jovenes
espaioles sefialaba que mas del 60 por ciento se quita horas de sueio de forma voluntaria
para realizar actividades de ocio o de interés personal o que mas del 80 por ciento utiliza
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dispositivos con pantalla en la cama antes de dormirse.

EL ARTICULO CONTINUA DESPUES DE LA PUBLICIDAD

Otros estudios apuntan a que solo un 33 por ciento de las mujeres espaiolas duermen, entre
semana, al menos 7 horas; o que mas del 50 por ciento de los mayores de 65 afos padecen
algun trastorno del suefo, 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 sueno. Ademas de multiples enfermedades cuya sintomatologia interfiere con
un buen descanso, existen cerca de 100 trastornos primarios del sueno, que en muchos
casos no estan diagnosticados", comenta Garcia.
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TRASTORNO DEL SUENO

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

EL ARTICULO CONTINUA DESPUES DE LA PUBLICIDAD

"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

7 de 10 17/03/2025, 10:51



Mas de la mitad de la poblacion espafiola duerme menos de las horas ... https://www.upday.com/es/mas-de-la-mitad-de-la-poblacion-espanola...

mental y es fuente de preocupacién para nuestros pacientes", ha advertido la experta.

"El paciente que presenta un trastorno de sueio, ya sea insomnio, apnea del sueiio,
ronquidos, sindrome de piernas inquietas o somnolencia excesiva, merece una atencion
médica rigurosa, como en tantas otras patologias, que permitan diagnosticar correctamente
y poder ofrecer tratamientos basados en la evidencia cientifica", ha finalizado Garcia.

Mas sobre este tema

Sueiio ciencia Estudio Neurologia
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| ciEncia

Los cientificos avisan sobre el considerable aumento

de casos de parkinson que se avecina

Espafa tendra una alta prevalencia de la enfermedad en comparacion con otros
paises

La enfermedad de parkinson es un trastorno neurodegenerativo que afecta a un
tipo especifico de neuronas, las dopaminérgicas, responsables de producir y
transmitir dopamina, un neurotransmisor clave en el control del movimiento.
Actualmente, cuando se diagnostica la enfermedad, el paciente ya ha perdido una
cantidad significativa de estas neuronas, lo que provoca la ape "zidn de sintomas
motores y no motores.

Segln estimaciones de la Organizaciéon Mundial de la Salud, mas de 8,5 millones de
personas en el mundo vivian con esta enfermedad en 2019. En Espafia, la Sociedad
Espaiola de Neurologia estimé que la padecian alrededor de 160.000 personas. Y
las previsiones no son nada halagtenas.
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Mas de 25 millones de pacientes en 2050

Un estudio que acaba de publicarse ha proyectado como evolucionara la
prevalencia del parkinson en el mundo hasta 2050. Segln esta proyeccion, se
estima que 25,2 millones de personas viviran con esta dolencia a nivel global, lo que
representa un aumento del 196% en comparacion con 2019.

Aunque no existe un ranking global detallado, las previsiones sugieren que Espana
tendra una alta prevalencia de la enfermedad en comparacion con otros paises. De
hecho, el estudio estima que ocupara el cuarto lugar en el mundo en 2050 en
cuanto al nUmero de pacientes, con unos 893 000 casos. Esto representa un
aumento considerable respecto a afios anteriores.

El estudio se basa en datos del Global Burden of Disease, una fuente ampliamente
reconocida en investigacion epidemiologica. Esto no solo respalda la metodologia

utilizada, sino que también asegura que las proyecciones estan fundamentadas en
un marco sélido de referencia y son comparables con otras investigaciones.

La raz6n de estas estimaciones se explica por las propias caracteristicas de la
enfermedad. En primer lugar, se trata de una patologia dificil de identificar, ya que
no existe una prueba especifica que permita hacerlo de manera clara y los
pacientes pueden tardar varios afos en recibir un diagnoéstico preciso.

Ademas, no existe un tratamiento eficaz que detenga el avance de la enfermedad.
Actualmente, las terapias disponibles se centran en aliviar los sintomas para
mejorar la calidad de vida del paciente.

La mayoria de los casos de parkinson son de origen desconocido (idiopéticos), lo
que dificulta la implementacion de planes nacionales de prevencion. Aparte del

envejecimiento, el principal factor de riesgo, se han identificado variables
ambientales comao la exnosicion nrolonoada a nesticidas asi como mutaciones

2de6 17/03/2025, 10:50



Los cientificos avisan sobre el considerable aumento de casos de park... https://www.vozpopuli.com/ciencia/los-cientificos-avisan-sobre-el-co...

genéticas en algunos casos. También existen factores modificables relacionados
con el estilo de vida, como el tabaquismo, la diabetes tipo 2 y la vida sedentaria.

Debemos estar preparados

Los cientificos advierten, por tanto, que debemos prepararnos ante el aumento de
nuevos casos de parkinson y fomentar el desarrollo de estrategias de prevencion y
control. Es crucial implementar politicas centradas en los factores de riesgo
modificables, lo que podria ayudar a reducir la carga de la enfermedad.

A medida que aumenten los casos, sera igualmente esencial asignar los recursos
financieros necesarios para el tratamiento y la investigacion, no solo para desarrollar
farmacos que detengan o ralenticen el avance de la enfermedad, sino también para
identificar biomarcadores que faciliten un diagnostico precoz.

En la actualidad, la enfermedad de Parkinson afecta mas a los hombres. Segln las
proyecciones del estudio, se espera que la prevalencia de la enfermedad aumente
mas rapidamente en varones que en mujeres (pasara de 1,46 en 2021a1,64 en
2050) a nivel global, manteniéndose, por tanto, la mayor susceptibilidad de los
hombres a desarrollar la dolencia.

En cuanto a las regiones y poblaciones especificas, el estudio sefala que se prevé
un incremento considerable en la prevalencia en areas con un indice
socioeconémico medio y en regiones de Asia Oriental. Paises como China, Estados
Unidos, India y varias naciones europeas tendréan el mayor nimero de casos
proyectados para 2050.

Serias implicaciones

Esta investigacion tiene diversas implicaciones que afectan areas como la salud
pUblica, la planificacién de recursos vy la investigacion. Con una proyecciéon de 25,2
millones de casos de parkinson para 2050, la demanda de atencién médica y
servicios especializados aumentara significativamente, lo que incluye la
capacitacion de profesionales y la mejora de las infraestructuras sanitarias. Esto
afecta igualmente a familiares y cuidadores de enfermos.

Las desigualdades en salud y el acceso a los cuidados son otro aspecto crucial
derivado de este estudio. Las previsiones indican que habra una variabilidad
significativa en la presencia del parkinson segln la ubicacién geografica y el nivel
socioecondémico. Esto sugiere que el desarrollo econémico y las condiciones de
atencién médica influyen en la prevalencia de la enfermedad, por lo que es crucial
abordar estas desigualdades.

Finalmente, la concienciacion publica y la educacion son esenciales. Ante el
aumento del parkinson es necesario sensibilizar a la poblacion sobre la enfermedad,

alie einfnmae vv Ine reriirene diennnihlee nara narientec v rilidadnree Aiimentar la
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educacion publica puede facilitar la deteccion temprana, el tratamiento, la
comprension de la patologia y la mejora de los cuidados.

En este sentido, las politicas basadas en la evidencia han de ser fundamentales
para orientar la toma de decisiones. Los resultados de estudios como el que aqui se
comenta deberian servir como base para que legisladores y responsables de
politicas implementen medidas especificas que aborden el problema al que nos
enfrentamos.

Conserven este articulo vy, si tienen la suerte de llegar al afio 2050, siempre podran
decir que la ciencia ya nos avisé. Y el que avisa no es traidor.

José A. Morales Garcia, Investigador Cientifico en enfermedades
neurodegenerativas y Profesor Titular de la Facultad de Medicina, Universidad
Complutense de Madrid

Este articulo fue publicado originalmente en The Conversation. Lea el original.
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(9) Prevencion de enfermedades neurologicas - YouTube https://www.youtube.com/watch?v=0tcgGqGelUs
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