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Es importante adoptar hábitos saludables para mejorar el descanso y prevenir

enfermedades a largo plazo.

La Sociedad Española de Neurología (SEN) advierte que el sueño insuficiente

incrementa el riesgo de enfermedades cardiovasculares, metabólicas y

neurodegenerativas.

El próximo 14 de marzo se celebra el Día Mundial del Sueño bajo el lema «Haz
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de la salud del sueño una prioridad», con el objetivo de concienciar sobre la

importancia de adoptar hábitos saludables para mejorar el descanso y, con ello, la

salud general.

Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), el 54% de los

españoles duerme menos de las horas recomendadas y el 48% de la población

adulta reconoce no tener un sueño de calidad. Además, uno de cada tres adultos

se despierta con la sensación de no haber descansado correctamente. La situación

no mejora entre los más jóvenes: la SEN estima que el 25% de la población

infantil no disfruta de un sueño reparador, y solo el 30% de los niños mayores de

11 años duermen el tiempo suficiente.

“Menos del 5% de la población pertenece al grupo de ‘dormidores cortos’, es

decir, personas que pueden sentirse bien descansadas con solo 5 o 6 horas de

sueño», explica la Dra. Celia García Malo, Coordinadora del Grupo de Estudio

de Trastornos de la Vigilia y Sueño de la SEN. Sin embargo, para la mayoría de la

población, la duración óptima de sueño es la siguiente:

Adultos: Entre 7 y 9 horas diarias.

Niños mayores de 2 años: Más de 10 horas diarias.

Adolescentes y adultos jóvenes: Al menos 8 horas diarias.

La Dra. García Malo señala que la falta de sueño afecta directamente a la salud y la

capacidad de rendimiento diario:

“Si nuestro sueño no tiene una duración adecuada, sufriremos problemas de

atención, productividad y estado de ánimo. También aumenta el riesgo de

accidentes laborales y de tráfico, ya que se estima que el sueño insuficiente está

detrás del 30% de los accidentes de tráfico en España”.

Dormir menos de lo necesario no solo afecta al bienestar diario, sino que también
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incrementa el riesgo de desarrollar enfermedades graves:

Trastornos metabólicos: Mayor probabilidad de padecer obesidad, diabetes,

hipertensión y niveles elevados de colesterol y triglicéridos.

Problemas cardiovasculares: Aumento del riesgo de sufrir infartos de

miocardio o ictus.

Enfermedades neurodegenerativas: Mayor incidencia de Alzheimer y otras

patologías cognitivas.

Problemas de salud mental: Mayor riesgo de depresión y otros trastornos

psiquiátricos.

Cáncer: Estudios vinculan la falta de sueño con un aumento en la incidencia de

cáncer de colon, mama y próstata.

No solo importa la cantidad de sueño, sino también la calidad. La Dra. García

Malo explica:

“Para que el sueño sea reparador, debe ser regular y acorde con nuestro ritmo

circadiano. También debe ser continuo, sin interrupciones, y cumplir con todas

las fases del ciclo del sueño (sueño ligero, profundo y REM).”

El mejor indicador de un sueño de calidad no es un dispositivo electrónico, sino

cómo nos sentimos al despertar:

“Si al levantarnos nos sentimos descansados, con energía y bienestar para

afrontar el día, hemos dormido bien.”

La Sociedad Española de Neurología subraya la importancia de adoptar hábitos

saludables para mejorar la calidad del sueño:

Evitar comidas copiosas, alcohol y tabaco antes de dormir.

Reducir el uso de dispositivos electrónicos en la cama.
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 Practicar ejercicio regularmente.

 Mantener una rutina de sueño constante.

 Asegurar un entorno de descanso silencioso, oscuro y confortable.
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La mitad de los adultos y un cuarto de
los niños españoles duerme poco y
mal

C. G. Lucio

4-5 minutos

Robar horas al sueño tiene una repercusión negativa sobre la salud.

Aumenta el riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares o

diabetes

Una pareja en la cama, ella está despierta.EM

Actualizado Domingo, 16 marzo 2025 - 02:02

En España, en general, dormimos poco y mal. Según datos de la

Sociedad Española de Neurología (SEN), el 54% de la población

La mitad de los adultos y un cuarto de los niños españoles duerme poc... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.elmundo.es%2Fciencia-y-...

1 de 3 17/03/2025, 10:57



adulta española duerme menos de las horas recomendadas y un

48% no tiene un sueño de calidad durante su descanso nocturno.

Los expertos recomiendan dormir al menos entre 7 y 9 horas diarias

en el caso de los adultos. Y, sin embargo, la mayoría no llega al

mínimo. Ya sea por ver otro capítulo en Netflix, por acabar ese

informe pendiente o porque el pequeño tiene fiebre otra vez, muchos

españoles no duermen lo suficiente. Algunos piensan que no lo

necesitan, pero la realidad es que, según datos de la SEN, menos

del 5% de la población se puede catalogar como «dormidor

corto», ese que tiene suficiente con dormir entre 5 y 6 horas al día

para encontrarse descansado y bien.

Aunque pueda parecer inocuo, la realidad es que robar horas al

sueño tiene consecuencias. «Si nuestro sueño no tiene una duración

adecuada, se verá afectada nuestra salud», señala en un

comunicado Celia García Malo, coordinadora del Grupo de Estudio

de Trastornos de la Vigilia y Sueño de la Sociedad Española de

Neurología.

A corto plazo, experimentaremos problemas de capacidad de

atención, de productividad y sensación de sentirnos cansados y

somnolientos durante el día, explica. Además, también puede

hacer que estemos más irritables y con peor estado de ánimo. Pero

las repercusiones de dormir poco más mucho más allá de esos

reveses en el día a día.

Distintas investigaciones han puesto de manifiesto que quienes roban

menos de lo recomendado tienen mayor riesgo de sufrir

enfermedades como las cardiovasculares. El metabolismo se ve

afectado por esa falta del sueño, por lo que dormir poco también

afecta el riesgo de obesidad y diabetes, lo que también influye en las

posibilidades de desarrollar más adelante una enfermedad vascular.

La falta de sueño también se ha asociado con un mayor riesgo de
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enfermedades neurodegenerativas y con trastornos mentales

como la depresión. Por otro lado, también se sabe que la falta de

sueño aumenta el riesgo de accidente y, de hecho, se estima que

esta carencia está detrás del 30% de los accidentes de tráfico en

España. En definitiva, no dormir lo suficiente supone un verdadero

problema de salud pública.

La carencia, además, no solo afecta a los adultos. La SEN estima que

el 25% de la población infantil no tiene un sueño de calidad y que

solo el 30% de los niños mayores de 11 años duermen el número

adecuado de horas. Se recomienda que los niños mayores de dos

años duerman más de 10 horas al día mientras que la

recomendación para los adolescentes es que su sueño sea de al

menos 8 horas cada noche.

La Sociedad Española de Neurología Pediátrica (SENEP) calcula,

además, que entre el 20% y el 40% de los niños tendrán algún

problema relacionado con el sueño en algún momento de su

desarrollo.

En niños, advierte el organismo, los trastornos del sueño pueden ser

en ocasiones un síntoma de enfermedad neurológica subyacente.

Por ejemplo, en niños con sospecha de TDAH es fundamental

evaluar el sueño. También es una condición frecuente en niños con

epilepsia o con trastornos del espectro autista.

En ese sentido, la SENEP reivindica la importancia de la identificación

y tratamiento de los trastornos del sueño en la edad pediátrica, y la

importancia de la coordinación entre Atención Primaria y

Neuropediatría para su manejo.
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Pantallas

Un niño mirando el móvil en su cama. / QUAY
PUBLICIDAD

Extra Ansiedad Dietas Emociones Vacaiones Matrimonio Psicología

Vida y estilo

¿Duermes mal? Esta es la app que recomiendan los médicos para combatir el
insomnio

El uso de dispositivos móviles ha aumentado considerablemente desde la pandemia
¿Sabías que tu forma de dormir revela tu estado emocional? Esto es lo que dice de ti
Adiós al insomnio: cómo volver a dormir a pierna suelta con los consejos del enfermero de Salud Mental

Barcelona 18 MAR 2025 9:10
Patricia López Avilés
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En la era digital en la que nos encontramos es muy habitual usar los teléfonos móviles  Para
muchos, este tiempo es considerado como su momento para relajarse después de la jornada laboral diaria. 

Pasamos cada vez más tiempo frente a las pantallas mirando redes sociales, vídeos e incluso series de televisión, lo que
puede tener un impacto muy negativo en nuestra salud visual e incluso puede alterar nuestros ciclos de sueño. 

Por qué confiar en El Periódico

0

 antes de ir a dormir. 
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Uso del teléfono

Según , casi el 60% de la población española usa gafas o lentillas. Además, según el 
 de la Clínica Baviera, la tasa de miopía en jóvenes de entre 18 y 24 años ha aumentado un 10% desde

2020.

Unas cifras que coinciden con el aumento del uso de los dispositivos móviles desde la pandemia.  A parte de problemas
oculares, el uso del móvil por la noche también puede provocar trastornos de sueño

La temperatura de la luz de la pantalla es muy similar a la luz diurna. Por la noche, esta luminosidad hace creer a
nuestro cerebro que aún es de día, y, por lo tanto, no manda señales para que nos entren ganas de dormir. 

datos del INE Estudio de la Visión en
España 2022
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FIltros de luz roja

, entre un 20% y un 48% de la población adulta española sufre dificultad para
iniciar o mantener el sueño, y las consultas médicas por este trastorno son cada vez más frecuentes.  

Para evitar el insomnio, es importante configurar el móvil con el filtro de luz roja. Este filtro cambiará la temperatura de
la iluminación de la pantalla para no repercutir en el sueño. La aplicación Twilight permite aplicar este filtro cuando lo
consideremos necesario y, además, se puede automatizar según la luz de nuestra ciudad.

Dolor ocular

También permitirá que no forcemos los ojos excesivamente y nos ahorrará dolores oculares tras un largo tiempo de uso.
Asimismo, los móviles actuales tienen la opción de aplicar un filtro que limita la luz azul y usa colores más cálidos para
proteger los ojos.  Este gadget lo podemos encontrar en la configuración de nuestros dispositivos.

Según la Sociedad Española de Neurología
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De igual modo es importante proteger nuestros ojos de los ordenadores. La aplicación f.lux sirve para estos dispositivos
y es compatible con Windows, Mac y Linux y ofrece la misma función que Twilight.

El sueño no se recupera

Es importante recordar que el sueño perdido no se recupera, y que los malos horarios pueden desembocar en
problemas cardiovasculares, mentales o demencia.

Para que un sueño sea de buena calidad, los adultos deben destinar al sueño entre 7 y 9 horas, los niños mayores de
dos años más de 10 horas y los adolescentes al menos 8.

TEMAS APLICACIONES

PUBLICIDAD

INSOMNIO APLICACIÓN | ¿Duermes mal? Esta es la app que reco... https://www.elperiodico.com/es/vida-y-estilo/20250318/aplicacion-i...

5 de 13 18/03/2025, 12:02



elmueble.com

Vicente Mera, experto en sueño: "Las
personas que ordenan antes de irse a
la cama, duermen mejor porque tienen
sensación de haber hecho los
deberes"

Sonia Dorado

4-5 minutos

Mejora tu sueño

1. Inicio

2. Orden, limpieza y ahorro

Si tienes problemas de sueño y no te funcionan

acciones como cenar temprano o evitar pantallas

antes de irte a dormir, el doctor Vicente Mera

recomienda dejar todo ordenado antes de meterte en

la cama para mejorar la calidad de tu sueño

Dormir bien es el pilar fundamental para disfrutar de una vida

saludable, tal como afirma el doctor Vicente Mera, experto en

longevidad y antiaging. 

Incluso, tú misma, si alguna noche no has dormido bien por algún

motivo, seguro que al día siguiente te habrás sentido, no solo más

cansada, sino también más irritada y sufriendo problemas de

atención. Y es que la falta de sueño en España es un problema muy
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Los testimonios de varias mujeres y hombres en un amplio reportaje de la
BBC han hecho saltar las alarmas.

0
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Samsung presentó The Mind Guardian, un videojuego basado en Inteligencia Artificial (IA), para el cribado del

deterioro cognitivo, antesala del Alzheimer.

El cribado en salud pública es una actividad que se realiza para detectar enfermedades de manera temprana,

diagnosticarlas y tratarlas.

El proyecto se llevó a cabo gracias a la colaboración entre Samsung Iberia, el Centro de Investigación en

Tecnologías de Telecomunicación de la Universidad de Vigo (atlanTTic), el Grupo de Neurociencia Traslacional del

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

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

Salud Mental (SEPSM).

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

Android permite llevar a cabo un cribado a gran escala en las primeras fases de diferentes enfermedades

neurológicas y psiquiátricas con un 97 % de precisión.

Samsung España anunció el lanzamiento de The Mind Guardian 1, una innovadora aplicación gamificada (aplicar

elementos y mecánicas de juego a contextos no lúdicos para motivar, comprometer y mejorar la participación de

los usuarios), basada en IA, que presenta una prueba de autoevaluación de memoria para el cribado a gran escala

de signos de deterioro cognitivo, un síntoma común en las fases tempranas de enfermedades como el Alzheimer.

Este avance supone un hito en el ámbito de la salud y la tecnología aplicada para romper barreras, facilitando la

detección precoz de demencias como el Alzheimer, una enfermedad que solo en España alcanza a 800 mil

personas.

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

accesible, diseñada específicamente para personas de edad superior a 55 años sin síntomas evidentes de
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deterioro cognitivo.

Su aspecto más novedoso es la combinación de tres elementos científico-tecnológicos: la gamificación de pruebas

de memoria convencionales para la detección del deterioro cognitivo usados en entornos sociosanitarios y el

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

psicométrica en la construcción de los tests digitalizados.

En caso de detección de posibles señales de deterioro cognitivo, The Mind Guardian actúa como una alerta inicial

que agiliza la posterior consulta a los profesionales médicos para su diagnóstico y el posible acceso a terapias y

tratamientos disponibles para fases tempranas de estas patologías, así como la planificación personal y familiar.

Con The Mind Guardian, acercamos el cribado a gran escala a los hogares, facilitando la detección precoz que

puede marcar la diferencia en la calidad de vida de los pacientes, sus familias y sus cuidadores”, señaló Alfonso

Fernández, CMO & Head of Direct to Consumer de Samsung Iberia. “Nos sentimos profundamente orgullosos de

este proyecto, enmarcado dentro de nuestra iniciativa local Tecnología con Propósito, con el que hemos

conseguido poner en valor el rol humano de la tecnología y de la inteligencia artificial con un claro impacto positivo

en la sociedad de nuestro país”, señaló.

DETECCIÓN DE PRIMEROS SÍNTOMAS

En definitiva, su gran valor radica en la capacidad de detectar de manera precoz los primeros signos de deterioro

cognitivo que pueden ser origen de enfermedades como el Alzheimer, lo que puede contribuir a aumentar la

calidad de vida hasta en 10 años y reducir los efectos de las demencias hasta en un 40 %.

Por esa razón, la Sociedad Española de Neurología consideró que la detección precoz es un elemento clave en el

abordaje de la enfermedad de Alzheimer. Pero, según datos de esta sociedad científica, en alrededor del 50 % de

los casos no se diagnostica el Alzheimer hasta que el paciente ha desarrollado una fase moderada de la

enfermedad y entre el 30 % y el 50 % de las personas que padecen algún tipo de demencia no se llega a obtener

un diagnóstico preciso, lo que subraya el valor de esta aplicación.

El proyecto de investigación que ha hecho posible el desarrollo de The Mind Guardian se remonta a 2014, con la

creación de un grupo de investigadores multidisciplinar de los ámbitos tecnológico y sociosanitario en las

universidades de Vigo y de Santiago de Compostela para la combinación de técnicas de gamificación e

inteligencia artificial, con criterios de validez psicométrica, como instrumento de cribado de deterioro cognitivo.

Con los avances, el Grupo de Ingeniería de Sistemas Telemáticos (GIST), del centro de investigación de

Tecnologías de Telecomunicación de Galicia (atlanTTic) perteneciente a la Universidad de Vigo, se encargó de una

batería de seis videojuegos para evaluar la memoria episódica, ejecutiva, memoria de trabajo, memoria semántica,

memoria procedimental y atención; cada uno de ellos basado en un test convencional usados en entornos

sociosanitarios.

Entre 2016 y 2023 se llevaron a cabo pilotos con esta batería de videojuegos en diferentes centros de día,

asociaciones de personas mayores y entidades vinculadas con el tratamiento de las demencias, como la

Asociación Gallega de Familiares con Alzhéimer (AFAGA).

Los resultados más recientes cubren 152 usuarios con valores de validación cruzada que alcanzan el 97 % en

precisión (accuracy) y confirman la usabilidad y aceptabilidad del instrumento por parte de las personas

participantes. Adicionalmente, se llevó a cabo la validación de usabilidad en el marco de un proyecto europeo, con

150 personas adicionales en diferentes países utilizando el Technology Acceptance Model (TAM). Este trabajo de

investigación culmina en una tesis doctoral defendida en la Universidad de de Vigo, así como publicaciones en

revistas científicas de alto nivel.

En 2022, Samsung Iberia y la Universidad de Vigo comienzan a explorar la posibilidad de ofrecer estas pruebas en

formato de aplicación gratuita para autoevaluación en ámbito domiciliario y facilitar así un cribado inicial a gran

escala para, finalmente, firmar en 2024 un convenio de colaboración entre la Universidad de Vigo y Samsung

Iberia para impulsar el desarrollo y puesta a disposición de The Mind Guardian, de cuyos derechos es titular la

Universidad de Vigo.
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El proyecto se ha llevado a cabo también con la colaboración desde el ámbito clínico del Grupo de Neurociencia

Traslacional del Instituto de Investigación Sanitaria Galicia Sur, la agencia Cheil Spain como titular de la aplicación

y su distribución los usuarios finales, e Innatial Developers S.L., firma gallega experta en integración de sistemas

Android.

Samsung, como socio tecnológico, ha jugado un papel crucial, aportando los recursos necesarios para escalar el

proyecto desde el ámbito académico hasta su transformación en una aplicación, con un especial foco en el diseño

y usabilidad para optimizar la experiencia de usuario garantizando que la aplicación sea intuitiva y funcional para

su uso por el público objetivo y en un entorno autogestionado.

Este proyecto es el resultado de un trabajo multidisciplinar de varios años, desarrollado por un equipo humano

altamente especializado, que ha unido esfuerzos en el ámbito de la tecnología, la salud y la investigación para

avanzar en la detección temprana del deterioro cognitivo.

leticia_montagner@hotmail.com

¿Quién tiene el mando del Gobierno de

México? 

 Cinco años después

17 de marzo de 2025
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ENFERMEDADES NEURODEGENERATIVAS

La reina Sofía inaugura oficialmente el Congreso Internacional de Enfermedades Neurodegenerativas. / EFE
PUBLICIDAD
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Salud Guía

Todo lo que debes saber sobre el Valencia CF

La reina Sofía inaugura en Málaga el Congreso sobre Enfermedades
Neurodegenerativas
Cuenta con la participación de unos 200 expertos internacionales, que presentan en este foro los últimos avances de la
investigación en el campo del alzhéimer

NOTICIAS



La  ha presidido este jueves la inauguración oficial del Congreso Internacional sobre Enfermedades
Neurodegenerativas que se celebra en Málaga con la participación de unos 200 expertos internacionales, que
presentan en este foro los últimos avances de la investigación en el campo del alzhéimer.

Coincidiendo con la celebración, este 21 de septiembre, del Día Mundial del Alzhéimer, doña Sofía ha querido estar
presente en un congreso en el que este año han tenido un especial interés los nuevos fármacos aprobados en Estados
Unidos para el tratamiento de esta enfermedad, que pueden lograr un retraso del deterioro cognitivo de hasta el 30 por
ciento.
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El director científico de la Fundación CIEN, Pascual Sánchez Juan, ha asegurado que por primera vez en dos décadas se
están verificando avances concretos en tratamientos farmacológicos para la enfermedad de Alzhéimer, lo que supone un
gran avance que abre la puerta a la esperanza, pero también a la cautela.

Nuevos fármacos, nuevos retos

Estos fármacos ya están aprobados en  y están siendo evaluados en Europa, donde, en caso de
obtener la aprobación de los organismos regulatorios, podrían llegar en un plazo de año y medio.

"Si somos capaces de retrasar la enfermedad", ha dicho Sánchez Juan, "podremos también retrasar la dependencia" de
los enfermos, a quienes a menudo se diagnostica este tipo de demencia de forma tardía.

Estados Unidos
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"El diagnóstico de esta enfermedad se hace tarde, hay que mejorar", ha señalado el experto, que ha añadido que uno de
los principales retos que existen ahora es que los médicos sean capaces de detectar el alzhéimer antes de que aparezcan
los primeros síntomas.

Se estima que unos 50 millones de personas padecen actualmente esta  en todo el mundo, un millón de ellas
en España.

Hacia una medicina de precisión

La Fundación CIEN, dependiente del Instituto de Salud Carlos III, es una de las entidades organizadoras de este congreso
junto con la Fundación Reina Sofía, el CIBERNED y, por primera vez este año, la Sociedad Española de Neurología.
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En el encuentro participan destacados investigadores internacionales de enfermedades como el alzhéimer, el
parkinson, la ELA o la esclerosis múltiple, como Michael Scholl, de la Universidad de Gotemburgo y el University College
London; Rik Ossenkoppele, del Alzheimer Center de Ámsterdam, o Jorge Sepulcre, de la Universidad de Harvard.

Además de profundizar en los avances farmacológicos alcanzados en la enfermedad de Alzhéimer, los expertos han
debatido sobre la necesidad de implementar programas de medicina personalizada y de precisión para el estudio y
tratamiento de las demencias, campo en el que España es referencia con instituciones como la Fundación CIEN y el área
de neurodegenerativas del CIBER.

Al acto oficial de inauguración han asistido también la consejera de Salud de la Junta, Catalina García; el presidente de la
Diputación de Málaga, Francisco Salado; el alcalde de la ciudad, Francisco de la Torre, y la secretaria general de
Investigación, Raquel Yotti.

Apoyo de la Fundación Reina Sofía

La reina Sofía, que no ha intervenido en el congreso, se ha reunido posteriormente con sus organizadores para conocer
de primera mano los avances presentados en el encuentro en el campo de las enfermedades neurodegenerativas, cuya
investigación apoya desde hace años la Fundación Reina Sofía.

La consejera de  y Consumo ha destacado el "importantísimo impacto personal, social y familiar" que tiene el
alzhéimer y ha animado a seguir investigando para conseguir una detección precoz de la enfermedad.

"Hay mucho por hacer, pero si el camino se recorre entre todos, al final conseguiremos llegar a la meta de la forma más
rápida", ha subrayado.

Salud
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El congreso arrancó el pasado martes, día 19, y continuará hasta mañana en el auditorio Edgar Neville de la Diputación
de Málaga.

TEMAS REINA SOFÍA MÁLAGA ENFERMEDADES FÁRMACOS INVESTIGACIÓN
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