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elperiodicodearagon.com

¿Duermes mal? Estas son las razones
por las que deberías consultar con un
médico

Rebeca Gil

6-8 minutos

Dormimos para vivir. Sin descansar no somos capaces de desarrollar

las tareas de nuestro día a día, ni física ni psíquicamente. De ahí la

preocupación de los especialistas en sueño de la Sociedad Española

de Neurología (SEN) por entre el 22 y el 30% de la población

española que tiene problemas para dormir. 

¿Y en qué consiste dormir bien? Pues como explica la doctora Ana

Fernández Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos

de la Vigilia y Sueño de la Sociedad Española de Neurología (SEN),

“el sueño saludable es aquel que se adapta a las necesidades de

la persona y su entorno, es satisfactorio, tiene una duración y

horario adecuado, es eficiente sin periodos de despertar durante

la noche y permite una alerta sostenida durante las horas de

vigilia”. 

Pero lo cierto es que no siempre se consigue alcanzar estos

parámetros de sueño saludable. “Conseguirlo no depende

únicamente de una mayor educación y concienciación en hábitos de

sueño. Existen impedimentos, en una gran parte de la población,

principalmente por las necesidades laborales, sociales y de estilo de

vida que restan horas al descanso nocturno, siendo inadecuado
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por debajo de 7 horas en adultos”, explica la especialista en sueño. 

Y esto tiene consecuencias importantes “en la salud individual y en la

sociedad en general y se asocia a problemas de salud mental,

emocional y física. Además, las personas con enfermedades

crónicas, miembros de minorías y personas en situación de

precariedad pueden tener grandes dificultades para mantener unos

hábitos de sueño óptimos”. 

El 48% de la población adulta española y el 25% de la población

infantil no tiene un sueño de calidad. / Unsplash.

Estos son los principales trastornos del sueño

Ya hemos visto que son muchas las razones que nos pueden quitar el

sueño. De hecho, los especialistas en neurología tienen

clasificados casi 100 trastornos del sueño, a los que hay que

sumar los pacientes que conviven con enfermedades, desde una

sinusitis a un tumor, que por sus síntomas interfieren en el buen

descanso.

En todo caso es el insomnio, definido como la dificultad para
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conciliar o mantener el sueño a pesar de tener unas buenas

condiciones para hacerlo, el trastorno del sueño más prevalente

en España. Afecta a aproximadamente al 20% de la población y

conlleva consecuencias que van más allá de las molestias nocturnas,

ya que impacta en la salud física y emocional de quienes lo sufren. 

También es habitual nuestro país otro trastorno, la apnea

obstructiva del sueño, que afecta al 5-7% de la población y se

caracteriza provocar pausas en la respiración durante el sueño,

interfiriendo en el descanso y aumentando a largo plazo el riesgo

padecer de enfermedades vasculares (como ictus), diabetes y otros

problemas de salud graves. Por último, la SEN señala el síndrome de

piernas inquietas con entre un 5 y un 10% de españoles afectados. 

“Aunque problemas como el insomnio, la apnea del sueño o el

síndrome de piernas inquietas, son los trastornos del sueño más

comunes en España, existen otros muchos que no solo afectan la

calidad de vida de las personas que los padecen, sino que

también pueden tener consecuencias en el desarrollo de

enfermedades en el futuro”, señala la doctora Ana Fernández

Arcos. 
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El insmonio es uno de los casi 100 trastornos del sueño catalogados. /

Drazen Zigic. Freepik.

Las graves consecuencias de no dormir bien

“El sueño es fundamental para la salud. Principalmente para la salud

cerebral, porque dormir mal influye en la memoria y el aprendizaje

y aumenta el riesgo de desarrollar enfermedades neurológicas

como el alzhéimer o la enfermedad cerebrovascular”, advierte la

doctora Fernández Arcos. 

Pero también la salud física se resiente ante la falta de descanso, ya

que está demostrado científicamente que dormir mal está

relacionado “con un mayor riesgo de trastornos metabólicos, de

infecciones o mortalidad prematura. A lo que además hay que

añadir su implicación en muchos accidentes laborales o durante la

conducción. Además, los pacientes con enfermedades neurológicas

son más susceptibles a padecer trastornos del sueño y precisan de

más atención para detectarlos y tratarlos correctamente, dado que un

buen descanso repercutirá en su calidad de vida y el pronóstico de la

enfermedad”.

Hay que consultar al médico

Pero, a pesar de todo, la especialista lanza un mensaje de esperanza

y es que la mayoría de los trastornos del sueño se pueden

prevenir o, en su caso, tratar. El problema es que menos de un

tercio de las personas que no duermen bien consultan con un

especialista. Esto provoca que, según los datos que maneja la SEN,

solo un 10% de los pacientes con trastornos del sueño estén

diagnosticados. 

“Aunque los trastornos del sueño son comunes, no siempre se

diagnostican ni se tratan adecuadamente. Son muchas las personas
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las que los padecen que consideran que deben conformarse y no

buscan atención médica, aunque experimenten problemas de sueño

persistentes”, explica la neuróloga. 

Y aunque desde la SEN reconocen que en los últimos años hay una

mayor conciencia sobre la importancia del sueño, queda mucho por

hacer, porque independientemente de que se parezca un trastorno

del sueño o no, la población española no descansa adecuadamente. 

La SEN estima que el 48% de la población adulta española y que

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

Además, los últimos estudios realizados al respecto apuntan a que al

menos un 50% de la población tiene problemas para conciliar el

sueño y un 32% se despierta con la sensación de no haber tenido un

sueño reparador.

Los expertos en sueño recomiendan evitar el uso de pantallas en los

momentos previos a acostarnos. / Gpointestudio. Freepik.

Así que, en días como hoy, la doctora Fernández Arcos insiste en

recordar las pautas fundamentales para tener un sueño saludable: 

“Intentar dormir las horas suficientes acordes con nuestra edad”.
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“Mantener un horario de sueño regular”.

Evitar las cenas abundantes. 

No consumir alcohol y/o tabaco.

Reducir el estrés.

Evitar “el uso de móviles u ordenadores en los momentos previos a

acostarnos”.

Reducir la duración de las siestas: no deben exceder los 30 minutos. 

Además de todo esto, la experta recuerda que también es importante

“cuidar el entorno donde dormimos, a oscuras y en silencio, y llevar

una vida saludable, tratando de realizar ejercicio físico de forma

regular, también forma parte de una buena higiene de sueño que

puede servir, en muchos casos, para mejorar la calidad de nuestro

descanso”. 

“Finalmente recordar que, aunque experimentar cambios

puntuales en el sueño es algo normal, cualquier persona que no

consiga tener un sueño reparador, a pesar de mejorar sus

hábitos, debería consultar con su médico”, concluye.
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Por Leticia Montagner 

Pixabay

Samsung presentó “The Mind Guardian”, un videojuego basado en Inteligencia Artificial (IA), para la

detección del deterioro cognitivo, antesala del Alzheimer.

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 de 55 años en adelante y su acceso gratuito a través de una tableta Android

permite llevar a cabo una detección 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 que es la aplicación

de 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 detectar signos de deterioro cognitivo,

un síntoma común en las fases tempranas de enfermedades como el Alzheimer.

Inicio Columnistas Perspectiva Samsung Presenta Videojuego Para Detectar Deterioro Mental

PERSPECTIVA

Jueves, 27 Marzo 2025 19:07
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El 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, se presenta como una herramienta autoadministrable, gratuita y accesible, diseñada específicamente para

personas de edad sin síntomas evidentes de deterioro cognitivo.

El aspecto más novedoso es la combinación de tres elementos científicos-tecnológicos como la gamificación de pruebas de

memoria convencionales para la detección del deterioro cognitivo usados en entornos socio sanitarios, el análisis basado en IA

y el aprendizaje automático llamado machine learning, con criterios de validez psicométrica en la construcción de los tests

digitalizados.

“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.

Se facilita en los hogares la detección precoz que puede marcar la diferencia en la calidad de vida de los pacientes, sus

familias y sus cuidadores, señaló Alfonso Fernández, Director del Consumidor de Samsung Iberia.

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 %.

La Sociedad Española de Neurología consideró que la detección precoz es un elemento clave en el abordaje de la enfermedad

de Alzheimer. Según datos de esta sociedad el 50 % de los casos no se diagnostica el mal 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 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 6 videojuegos

para evaluar la memoria episódica, ejecutiva, de trabajo, semántica, procedimental y atención, basados en un test

convencional usados en entornos socio sanitarios.

Entre 2016 y 2023 se llevaron a cabo pruebas piloto 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 alcanzan el 97 % en precisión y confirman el uso y aceptación del instrumento por parte los

participantes. El trabajo de investigación culminó con una tesis doctoral defendida en la Universidad de Vigo y publicaciones en

revistas científicas.

En 2022, Samsung Iberia y la Universidad de Vigo comenzaron a ofrecer estas pruebas en formato de aplicación gratuita para

autoevaluación en ámbito domiciliario y facilitar la detección. En 2024 se firmó un convenio 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.

El proyecto tuvo la colaboración en 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, firma gallega experta en integración de sistemas Android.

Samsung jugó un papel crucial, aportando los recursos necesarios para escalar el proyecto desde el ámbito académico hasta

su transformación en una aplicación.
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¿Tienes problemas de sueño? Estas son las razones por las que deberías consultar con un especialista / FREEPIK.
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¿Duermes mal? Estas son las razones por las que deberías consultar con
un médico

El 48% de la población adulta española y el 25% de la población infantil no tiene un sueño de
calidad.
Solo un tercio de las personas con problemas de sueño consultan con un médico.
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Dormimos para vivir. Sin descansar no somos capaces de desarrollar las tareas de nuestro día a día, ni
física ni psíquicamente. De ahí la preocupación de los especialistas en sueño de la 

por entre el 22 y el 30% de la población española que tiene problemas para
dormir. 

¿Y en qué consiste dormir bien? Pues como explica la doctora Ana Fernández Arcos, Coordinadora del
Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueño de la Sociedad Española de Neurología (SEN), “el
sueño saludable es aquel que se adapta a las necesidades de la persona y su entorno, es
satisfactorio, tiene una duración y horario adecuado, es eficiente sin periodos de despertar
durante la noche y permite una alerta sostenida durante las horas de vigilia”. 

0

Sociedad Española
de Neurología (SEN) 

Noticias relacionadas

Pancreatitis aguda: ¿por qué es importante controlar sus síntomas antes de las 72 horas?

Cáncer de ano: un riesgo para los mayores de 50 años que puede confundirse con almorranas

Qué es la hernia de hiato, que afecta sobre todo a los mayores de 50 años y no tiene tratamiento

Dieta del agua, ¿podemos adelgazar varios kilos a la semana sin pasar hambre?

PUBLICIDAD

¿Duermes mal? Estas son las razones por las que deberías consultar c... https://www.levante-emv.com/salud/guia/2025/03/29/duermes-mal-so...

2 de 18 31/03/2025, 17:27



Pero lo cierto es que no siempre se consigue alcanzar estos parámetros de sueño saludable.
“Conseguirlo no depende únicamente de una mayor educación y concienciación en hábitos de sueño.
Existen impedimentos, en una gran parte de la población, principalmente por las necesidades
laborales, sociales y de estilo de vida que restan horas al descanso nocturno, siendo inadecuado
por debajo de 7 horas en adultos”, explica la especialista en sueño. 

Y esto tiene consecuencias importantes “en la salud individual y en la sociedad en general y se asocia a
problemas de , emocional y física. Además, las personas con ,
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miembros de minorías y personas en situación de precariedad pueden tener grandes dificultades para
mantener unos hábitos de sueño óptimos”. 

El 48% de la población adulta española y el 25% de la población infantil no tiene un sueño de calidad. / UNSPLASH.

Estos son los principales trastornos del sueño
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Ya hemos visto que son muchas las razones que nos pueden quitar el sueño. De hecho, los
especialistas en neurología tienen clasificados casi 100 trastornos del sueño, a los que hay que
sumar los pacientes que conviven con enfermedades, desde una sinusitis a un , que por sus
síntomas interfieren en el buen descanso.

En todo caso es el , definido como la dificultad para conciliar o mantener el sueño a pesar de
tener unas buenas condiciones para hacerlo, el trastorno del sueño más prevalente en España.
Afecta a aproximadamente al 20% de la población y conlleva consecuencias que van más allá de las
molestias nocturnas, ya que impacta en la salud física y emocional de quienes lo sufren. 

También es habitual nuestro país otro trastorno, la apnea obstructiva del sueño, que afecta al 5-7%
de la población y se caracteriza provocar pausas en la respiración durante el sueño, interfiriendo en el
descanso y aumentando a largo plazo el riesgo padecer de enfermedades vasculares (como ),
diabetes y otros problemas de salud graves. Por último, la SEN señala el 
con entre un 5 y un 10% de españoles afectados. 

“Aunque problemas como el insomnio, la apnea del sueño o el síndrome de piernas inquietas, son los
trastornos del sueño más comunes en España, existen otros muchos que no solo afectan la calidad
de vida de las personas que los padecen, sino que también pueden tener consecuencias en el
desarrollo de enfermedades en el futuro”, señala la doctora Ana Fernández Arcos. 

tumor

insomnio
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El insmonio es uno de los casi 100 trastornos del sueño catalogados. / DRAZEN ZIGIC. FREEPIK.

Las graves consecuencias de no dormir bien

“El sueño es fundamental para la salud. Principalmente para la salud cerebral, porque dormir mal
influye en la memoria y el aprendizaje y aumenta el riesgo de desarrollar enfermedades
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neurológicas como el  o la enfermedad cerebrovascular”, advierte la doctora Fernández
Arcos. 

Pero también la salud física se resiente ante la falta de descanso, ya que está demostrado
científicamente que dormir mal está relacionado “con un mayor riesgo de trastornos metabólicos,
de infecciones o mortalidad prematura. A lo que además hay que añadir su implicación en muchos
accidentes laborales o durante la conducción. Además, los pacientes con enfermedades neurológicas
son más susceptibles a padecer trastornos del sueño y precisan de más atención para detectarlos y
tratarlos correctamente, dado que un buen descanso repercutirá en su calidad de vida y el pronóstico
de la enfermedad”.

Hay que consultar al médico

Pero, a pesar de todo, la especialista lanza un mensaje de esperanza y es que la mayoría de los
trastornos del sueño se pueden prevenir o, en su caso, tratar. El problema es que menos de un
tercio de las personas que no duermen bien consultan con un especialista. Esto provoca que,
según los datos que maneja la SEN, solo un 10% de los pacientes con trastornos del sueño estén
diagnosticados. 

“Aunque los trastornos del sueño son comunes, no siempre se diagnostican ni se tratan
adecuadamente. Son muchas las personas las que los padecen que consideran que deben conformarse
y no buscan atención médica, aunque experimenten problemas de sueño persistentes”, explica la
neuróloga. 

Y aunque desde la SEN reconocen que en los últimos años hay una mayor conciencia sobre la
importancia del sueño, queda mucho por hacer, porque independientemente de que se parezca un
trastorno del sueño o no, la población española no descansa adecuadamente. 

La SEN estima que el 48% de la población adulta española y que el 25% de la población infantil
no tiene un sueño de calidad. Además, los últimos estudios realizados al respecto apuntan a que al
menos un 50% de la población tiene problemas para conciliar el sueño y un 32% se despierta con la
sensación de no haber tenido un sueño reparador.

alzhéimer
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Los expertos en sueño recomiendan evitar el uso de pantallas en los momentos previos a acostarnos. / GPOINTESTUDIO. FREEPIK.

Así que, en días como hoy, la doctora Fernández Arcos insiste en recordar las pautas fundamentales
para tener un sueño saludable: 

Además de todo esto, la experta recuerda que también es importante “cuidar el entorno donde
dormimos, a oscuras y en silencio, y llevar una vida saludable, tratando de realizar ejercicio físico de
forma regular, también forma parte de una buena higiene de sueño que puede servir, en muchos
casos, para mejorar la calidad de nuestro descanso”. 

“Finalmente recordar que, aunque experimentar cambios puntuales en el sueño es algo normal,
cualquier persona que no consiga tener un sueño reparador, a pesar de mejorar sus hábitos,
debería consultar con su médico”, concluye.

“Intentar dormir las horas suficientes acordes con nuestra edad”.
“Mantener un horario de sueño regular”.
Evitar las cenas abundantes. 
No consumir alcohol y/o tabaco.
Reducir el .estrés
Evitar “el uso de móviles u ordenadores en los momentos previos a acostarnos”.
Reducir la duración de las siestas: no deben exceder los 30 minutos. 
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La cantidad o la calidad del
sueño, ¿qué es más
importante?
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El descanso nocturno, una parte esencial de nuestra salud, merece más atención de la que solemos darle.

Se estima que una persona promedio debería dormir, entre 7 y 9 horas diarias, sin embargo, una parte

importante de la población tiene problemas para dormir.

Según datos de la Sociedad Española de Neurología, entre el 20 y el 48% de la población adulta en España

experimenta dificultades para conciliar o mantener el sueño. Si bien algunos casos requieren atención

médica especializada debido a trastornos crónicos y graves, muchos otros pueden mejorar su calidad de

descanso con algunos ajustes.

Hay varios factores que influyen en la calidad de nuestro sueño, y es importante tenerlos en cuenta. En

primer lugar, nuestro ritmo circadiano, que sigue naturalmente el ciclo de día y noche y varía según las horas

Higiene del sueño: 10 claves para dormir bien https://www.pantallazosnoticias.com.co/higiene-del-sueno-10-claves-para-dormir-bien/
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del día. Además, la edad desempeña un papel crucial, no tenemos las mismas necesidades de descanso en

la adolescencia que en la vejez. Por último, factores externos como la exposición a la luz, el consumo de

sustancias estimulantes y el estrés también pueden afectar significativamente nuestro sueño.

La Dra. Ana Fernández Arcos, neuróloga y coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos del Sueño de

la Sociedad Española de Neurología, enfatiza que «el sueño nocturno es esencial para mantener una buena

salud». Destaca cómo una mala noche de sueño puede afectar el estado de ánimo, el rendimiento

académico o laboral, así como la capacidad de atención. Además, señala que la falta de sueño adecuado

puede llevar a irritabilidad y aumentar la propensión a cometer errores. A largo plazo, las personas que

duermen poco (menos de 6 horas) o sufren trastornos del sueño tienen un mayor riesgo de padecer

enfermedades cardiovasculares, metabólicas, trastornos de salud mental y enfermedades

neurodegenerativas.

Para evitar que el sueño se convierta en una pesadilla, la Dra. Fernández Arcos recomienda seguir una serie

de pautas:

1. Darle al sueño el valor que tiene. Procurar no quitarle horas al sueño por trabajar, estudiar o socializar.

2. Tener un horario de sueño regular. Tanto a diario como los fines de semana debemos procurar

levantarnos y acostarnos a la misma hora.

3. Evitar siestas prolongadas. La siesta no debe durar más de 15 minutos y nunca debemos hacerlas

cercanas a la hora de acostarnos.

4. Cenar ligero y temprano. Es recomendable evitar cenas copiosas y tardías. Una mala digestión dificulta

el sueño.

5. Limitar el uso de las pantallas. No es recomendable usar móviles, computadoras o tabletas antes de

acostarnos, pues está demostrado que la excesiva exposición dificulta el sueño. Debemos desconectar

progresivamente para facilitar la somnolencia y así lograr un sueño de calidad.

6. Evitar las sustancias excitantes. No consumir sustancias excitantes como tabaco, cafeína o alcohol,

especialmente a última hora del día.

7. Tener una rutina antes de dormir. De esta manera conseguiremos más fácilmente un estado de

relajación que facilite luego el sueño.

8. Evitar realizar en la cama actividades que nos mantengan alerta. Ver la televisión o usar dispositivos

electrónicos en la cama dificulta conciliar el sueño.

9. Realizar ejercicio físico. Nada como hacer deporte para dormir bien, pero es importante evitar hacerlo a

última hora del día, ya que activa el organismo y puede dificultar el sueño.

10. Propiciar un ambiente adecuado. Un rato antes de dormir propicia un ambiente que invite al descanso:

bajar la intensidad de las luces, evitar sonidos intensos, vestir ropa cómoda y disponer una cama confortable.

Fuente: Revista Misión

También puede leer:

El Círculo de Periodistas de Bogotá (CPB) recuerda los
principios y valores olvidados de periodismo ético

Por Comisión de Ética del CPB * El periodismo a nivel global
enfrenta una crisis sin precedentes. Los medios
tradicionales sufren una severa disminución de ingresos

Higiene del sueño: 10 claves para dormir bien https://www.pantallazosnoticias.com.co/higiene-del-sueno-10-claves-para-dormir-bien/

2 de 4 31/03/2025, 17:24



Diario (/2025/diario)

Samsung presenta videojuego para detectar deterioro mental https://www.parabolica.mx/2025/columnas/item/4472-samsung-prese...

1 de 11 28/03/2025, 11:29



Samsung presenta videojuego para detectar deterioro mental https://www.parabolica.mx/2025/columnas/item/4472-samsung-prese...

2 de 11 28/03/2025, 11:29



Samsung presentó The Mind Guardian, un videojuego basado en Inteligencia

Artificial (IA), para la detección del deterioro cognitivo, antesala del Alzheimer.

The Mind Guardian está dirigido a personas de 55 años en adelante y su acceso

gratuito a través de una tableta Android permite llevar a cabo una detección 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, una innovadora

aplicación gamificada que es la aplicación de 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

detectar signos de deterioro cognitivo, un síntoma común en las fases tempranas de

enfermedades como el Alzheimer.

El aspecto más novedoso es la combinación de tres elementos científicos-tecnológicos

como la gamificación de pruebas de memoria convencionales para la detección del

deterioro cognitivo usados en entornos socio sanitarios, el análisis basado en IA y el

aprendizaje automático llamado machine learning, con criterios de validez

psicométrica en la construcción de los tests digitalizados.

The Mind Guardian actúa como una alerta inicial que agiliza la posterior

consulta a los profesionales médicos para su diagnóstico y el posible
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acceso a terapias y tratamientos disponibles para fases tempranas de estas

patologías, así como la planificación personal y familiar.

Se facilita en los hogares la detección precoz que puede marcar la diferencia en la

calidad de vida de los pacientes, sus familias y sus cuidadores, señaló Alfonso

Fernández, Director del Consumidor de Samsung Iberia.

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 %.
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El proyecto de investigación 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.

Entre 2016 y 2023 se llevaron a cabo pruebas piloto 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).

En 2022, Samsung Iberia y la Universidad de Vigo comenzaron a ofrecer estas pruebas

en formato de aplicación gratuita para autoevaluación en ámbito domiciliario y

facilitar la detección. En 2024 se firmó un convenio 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.

Samsung jugó un papel crucial, aportando los recursos necesarios para escalar el

proyecto desde el ámbito académico hasta su transformación en una aplicación.

leticia_montagner@hotmail.com (mailto:leticia_montagner@hotmail.com)

@LMontagnerG
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Esta madrugada del 29 al 30 de marzo se producirá un nuevo cambio de hora en España, el último si el

país sigue finalmente las directrices de la Unión Europea, cuyos planes son que esta práctica se dé por

terminada en 2025. Los relojes pasarán de las 02:00 a las 03:00 durante el domingo, lo que hará que

tengamos más horas de luz natural durante la tarde.

Si bien la idea original es de hace más de un siglo (data de la época de la Primera Guerra Mundial) y se hizo

para aprovechar toda la luz natural posible y provocar una bajada del consumo de carbón en el verano, el

cambio de hora se ha extendido hasta el día de hoy, con el reloj adelantándose y atrasándose cada mes de

marzo y de octubre.

Sin embargo, los últimos estudios sobre la práctica indican que el ahorro energético de la actualidad es mínimo,

sobre todo si lo comparamos con los efectos de salud que pueden darse como consecuencia de estas

alteraciones horarias. Por ese motivo, en 2018 la Comisión Europea realizó una consulta en la que el 84 % de

los participantes estaban a favor de eliminar el cambio de hora.

Cómo evitar que el último cambio de hora en España altere la factura ... https://www.que.es/2025/03/29/cambio-de-hora-factura-luz/
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Fuente: Agencias

Desde 2019 la pelota está en el tejado de cada país, que puede decidir libremente. Por ese motivo, España

tendrá que elegir si se establecerá de manera permanente si disponer de tardes más largas con el horario de

verano -siendo por tanto este el último cambio de hora- o tener más luz por las mañanas si nos quedamos con

el horario de invierno.

A la espera de que España tome una decisión definitiva y haga del todo oficial que el de 2025 es el último que

se produce en nuestro país, es bueno echar un vistazo a las otras consecuencias que tiene el mismo para otros

aspectos importante de nuestra vida. Entre las consecuencias de la eliminación de esta práctica en España,

varios expertos advierten de que, además de afectar a la salud pública, el rendimiento laborar y escolar y la

economía en general, el cambio de hora puede alterar la factura de la luz, por lo que tomar medidas para

evitar un incremento puede ser una acción recomendable para muchos perfiles de ciudadanos.

Por ejemplo, la compañía de consumibles 123tinta aconseja fervientemente la utilización de bombillas LED si

todavía no hemos sustituido las tradicionales de nuestros hogares, pero la principal recomendación es evitar

luces innecesarias y aprovechar la luz natural lo máximo que podamos. Dado que anochecerá más tarde,

debemos quitarnos la costumbre de utilizar iluminación artificial siempre que sea posible. Para ello, se aconseja

reorganizar los espacios del hogar de cara a que la luz natural nos ayude a no tener esa dependencia de la

electricidad.

Fuente: Agencias

Asimismo, deberíamos desenchufar los aparatos que no se utilicen, porque el modo espera de muchos

electrodomésticos y productos tecnológicos sigue consumiendo energía y se acaba reflejando en la factura

energética. Esta decisión puede suponer un ahorro a largo plazo que realmente merezca la pena, así como la
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optimización del uso de electrodomésticos, utilizando programas de bajo consumo y programando

lavavajillas o lavadoras en horarios con tarifas reducidas.

Además de que nos pueda pasar factura en cuanto al gasto energético, el cambio de hora también altera a

nuestra salud. Desde la Sociedad Española de Neurología (SEN) han recordado en más de una ocasión que los

días siguientes al cambio de horario pueden aparecer distintos trastornos que también tenemos que

tener en cuenta.

Entre los distintos síntomas, se puede producir falta de concentración y de energía, somnolencia o

dificultad al dormir, sensación de cansancio general o incluso desorientación. Los casos más acusados se

dan en personas que ya sufren de por sí trastornos del sueño, episodios de cefaleas o epilepsia.

Esta situación se da por el desajuste entre el reloj biológico y la hora a la que hemos cambiado, y se pueden

llegar a necesitar de uno a cinco días para alcanzar la normalidad. Es algo parecido a lo que ocurre con el

jet-lag de los viajes en avión, aunque el trastorno es de menor intensidad al tratarse únicamente de una hora

de diferencia horaria. Para solucionarlo, se recomienda descansar de forma adecuada e intentar adaptarse de

forma progresiva al cambio adelantando, por ejemplo, nuestras rutinas habituales durante los días previos, o

evitando las siestas para dormir más profundamente en la noche.
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