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Un descanso reparador y un sueho profundo ayuda a rendir en el estudio y en el trabajo diario.
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El descanso fisico y mental resulta imprescindible para mantener una

buena salud general, y son cada vez mas los estudios que apuestan por
unos habitos constantes y regulares en los ciclos de sueno para evitar
diferentes trastornos que pueden llegan a ser graves en una
parte importante de la poblacion.

Dormir bien previene el desarrollo de enfermedades
metabdlicas como la obesidad y la diabetes, la hipertensién o
problemas de colesterol y triglicéridos. Un descanso reparador
refuerza el sistema vascular y refuerza al sistema nervioso a la hora de
prevenir enfermedades neurodegenerativas.

2de 15 31/03/2025, 17:22



Los buenos habitos de suefio mejoran el bienestar general

3de 15

Este descanso diario es uno de los grandes aliados en la lucha contra
muchos trastornos mentales (como la depresién) y se ha vinculado
a una menor incidencia de algunos tipos de cancer, como el del colon,

mama o prostata.

Recomendaciones

Priorizar el descanso e incorporar buenos habitos de sueio
supone un impacto positivo para la salud global. Realizando ejercicio
de forma regular horas antes de dormir y evitar las comidas copiosas,
el alcohol, el tabaco o drogas ayuda a mantener unos ciclos de sueno
estables.

Entre las recomendaciones de los expertos para mejorar la calidad del

sueno, estan las siguientes:

- No hacer ejercicio en las tres horas antes de dormir, ya que

estimulan los muisculos y se acelera el ritmo cardiaco.
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- Por lo menos cenar dos horas antes de ir a la cama para que el
cuerpo finalice la digestién antes de dormir y no mientras dormimos.

- Las cenas deben ser ligeras, sin carbohidratos, y prescindir de
bebidas alcoholicas. No es recomendable tomar ningin producto con
cafeina después de mediatarde.

- Intentar mantener un horario similar a diario ala hora de
meterse en la cama. Lo ideal es hacerlo entre las 22,00 y las 23,00
horas, especialmente si es necesario despertarse antes de las 07,00
horas.

- Dos horas antes de dormir dejar de utilizar aparatos electronicos
como pueden ser teléfonos moviles, portatiles, tablets, etc., ya que el
uso de estos dispositivos puede sobreestimular la actividad cerebral o
generar ansiedad.

- Mantener una temperatura entre los 18 y los 20 grados en la
habitacién en la que se duerme es muy importante. Intentar dormir
en una habitaciéon con temperaturas por encima de los 28 grados hace
que conciliar el suefio sea muy complicado.

https://www.atlantico.net/sociedad/buenos-habitos-sueno-mejoran-bie...
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- Dormir sobre materiales naturales mejora la transpiracién de
nuestro cuerpo y un descanso reparador.

- Dormir en un espacio completamente a oscuras ayuda al
organismo a la hora de segregar melatonina, la hormona que regula

de manera efectiva el ciclo sueno-vigilia.

Igualmente, los expertos indican que es importante tratar de mejorar
los niveles de estrés y evitar aquellos elementos que pueden
sobreexcitar antes de ir a 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 y silencioso.
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La duracion adecuada del suenio, por lo general, debe estar entre las 7
y 9 horas diarias para los adultos. Los nifilos mayores de 2 anios mas
de 10 horas, y los adolescentes y adultos jovenes, al menos 8. Si el
sueno no tiene una duracién adecuada pueden experimentarse
problemas de capacidad de atencion, de productividad y la sensacion
de sentir cansancio y somnolencia durante el dia.

La falta de sueino también afecta al comportamiento social, ya
que provoca irritabilidad y peor estado de &nimo. Todas estas
circunstancias aumenta el riesgo de accidentes laborales y de

circulacion.

La Sociedad Espanola de Neurologia estima que mas del 60 por ciento
de los joévenes espanoles se quita horas de sueno de forma voluntaria
para realizar actividades de ocio o de interés personal, y que mas del
80 por ciento utiliza dispositivos con pantalla en la cama antes de
dormirse. En términos generales, un 48 por ciento de la poblacion
adulta no tiene sueno de calidad, y el 54 por ciento de la poblacion
duerme menos de las horas recomendadas. Ademas, uno de cada tres
adultos espanoles se despierta con la sensacién de no haber tenido un
sueno reparador.

Problemas de salud como el insomnio, la apnea obstructiva del suenio,
trastornos del ritmo circadiano, el sindrome de piernas inquietas, el

https://www.atlantico.net/sociedad/buenos-habitos-sueno-mejoran-bie...
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trastorno de conducta durante el suefio REM, la narcolepsia o la
hipersomnia idiopatica, son los trastornos del sueno mas habituales
en Espana.
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La aplicacion 'The Mind Guardian' cuenta con el aval cientifico-
tecnolodgico de la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN) y de la Sociedad
Espafiola de Psiquiatria y Salud Mental (SEPSM), explican desde Innatial

Developers, firma que nacié en Vigo en 2017.

La empresa especializada en desarrollo de aplicaciones ha recurrido a la
inteligencia artificial para esta iniciativa que ha contado con la
colaboracion con Samsung Iberia, el Centro de Investigacion en
Tecnologias de Telecomunicacion de la Universidade de Vigo (atlanTTic),
el Grupo de Neurociencia Traslacional del Instituto de Investigacion
Sanitaria Galicia Sur y la agencia de publicidad Cheil.

La aplicacion, disefiada para tablets Android, presenta una prueba de
autoevaluacion de memoria para el cribado a gran escala de signos de
deterioro cognitivo, sintoma transversal que aparece en las primeras fases

de muchas enfermedades neurolégicas y psiquiatricas.

Esta destinada a personas mayores de 55 afios sin sintomas evidentes y
recrea una ciudad que simboliza la mente del usuario, donde este explora
su memoria a través de tres misiones interactivas, que se basan en test
convencionales usados en entornos sociosanitarios y disefiados con
criterios de validez psicométrica, con una duracién aproximada de unos 45

minutos.
Unete al canal de WhatsApp de la SER

"El desarrollo de esta aplicacién ha representado un desafio
multidisciplinario. Desde la creacion de un entorno 3D y la integracion de
pruebas en una interfaz intuitiva, hasta incorporar el algoritmo de IA capaz
de operar sin conexién a servidores externos", ha explicado uno de los

cofundadores de la compaifiia fundada en Vigo.
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Con todo, sus creadores precisan que no es un producto meédico ni
terapéutico y no debe ser utilizada como instrumento para diagnésticos

clinicos ni tratamientos médicos.
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Como prevenir las afecciones neurolégicas y detectarlas en
sus estadios iniciales

31 de marzo de 2025
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Segun los responsables médicos del Centro de Neurologia Avanzada (CNA), en el

gue ejerce un escogido equipo de neurdlogos en sevilla, aumenta la prevalencia de

las afecciones neurolégicas en las sociedades desarrolladas.
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Ademds, los datos recopilados por la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN)
apuntan a que en Espana esa prevalencia es un 1,7 % superior a la media registrada
en Europa occidental, un incremento que se debe al mayor envejecimiento de la

poblacion esparfola respecto de la del resto de paises del occidente europeo.

A pesar de esos preocupantes datos, la buena noticia es que existen formas de
prevenir este tipo de enfermedades y de detectarlas en sus fases mas iniciales, algo
que favorece las expectativas vitales de quienes, muchas veces sin siquiera saberlo,

ya las padecen.

Por qué aumenta el porcentaje de enfermos con
patologias neuroldégicas

El envejecimiento es, precisamente, uno de los principales factores de riesgo de
desarrollo de algunas enfermedades neuroldgicas, caso del Alzheimer, la demencia

o el Parkinson.

Ademds, existen otros factores que aumentan la probabilidad de que una persona

desarrolle un trastorno de indole neuroldgica:

« El estilo de vida urbano, caracterizado por la falta de actividad fisica, las dietas
poco saludables, la exposicion continuada a sustancias contaminantes o
toxicas, las situaciones que provocan ansiedad y estrés y la falta de suefo.

« Ciertos trastornos de indole no neurolégica. Por ejemplo, haber sufrido un
accidente cerebrovascular o padecer diabetes.

Ademdas, los nuevos medios diagnosticos permiten detectar casos que antes podian
pasar desapercibidos, algo que también incide en el engrosamiento de las

estadisticas de prevalencia.

¢Es posible prevenir los trastornos neurolégicos?

Si, siempre y cuando no exista predisposicion genética a sufrirlos: por un lado, estd
comprobado que la alimentaciéon equilibrada y saludable, la actividad fisica
moderada, el descanso nocturno sin alteraciones y el control del estrés y |a

ansiedad reducen el riesgo de padecer patologias neurolégicas. Lo mismo ocurre si
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se evitan los siguientes factores de riesgo:

* El tabaquismo.

» El consumo excesivo y habitual de alcohol.

e El consumo de drogas.

 La exposicién frecuente a sustancias toéxicas, volatiles o contaminantes.

La importancia de la deteccidon temprana

Detectar una afeccidon neuroldgica en sus etapas iniciales puede marcar la
diferencia: la deteccidon temprana permite implementar tratamientos especificos
que permiten abordar mejor los sintomas y retrasar significativamente el avance de

los trastornos neurologicos a estadios avanzados e incapacitantes.

El problema es que los sintomas iniciales de muchas afecciones neurolégicas son
sutiles y dificiles de identificar. Por ello, conviene prestar atencidn a prestar a

senales como puedan ser:

» Pérdidas leves de memoria.

Dificultad para concentrarse.

Episodios ocasionales de falta de equilibrio, mareo o temblores.
Alteraciones poco explicables del estado de dnimo o de la personalidad.
Trastornos leves de la visién o el habla, incluso si son pasajeros.

A este respecto, el Centro de Neurologia Avanzada (CNA), con clinicas en Sevilla,
Huelva, Cadiz y Mdlaga, es todo un referente en la deteccion, el diagnostico
diferencial y el tratamiento de todas las tipologias de afecciones neuroldgicas, tanto

en sus estadios iniciales como en las fases mds avanzadas.

El centro cuenta con los medios diagndsticos y terapéuticos mdas avanzados, a o

que se suma un equipo médico altamente especializado y formado por:

Neurdlogos
Neuropediatras
Neurocirujanos
Neuropsicbélogos
Psiquiatras
Neurofisiélogos
Fisioterapeutas
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» Logopedas
e Enfermeros
e Auxiliares de enfermeria

En resumidas cuentas, el Centro de Neurologia Avanzada ofrece un enfoque
terapéutico integral, especificamente disefado para ralentizar el avance de los
trastornos neurologicos y mejorar significativamente la calidad de vida de sus

pacientes.
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PUEDES PROBARLA ESTA NOCHE

Ni infusiones ni meditacion: esta técnica viral te ayuda a dormir como un
bebé en solo 2 minutos

A muchas personas les resulta dificil conciliar el suefio debido al estrés, la ansiedad o habitos poco saludables antes de
dormir

Hombre quedéndose dormido (gpointstudio para Freepik)

Por P. Diaz
31/03/2025-15:24
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¢ Lainfusion de lavanda que ayuda a calmar los nervios de forma natural y a dormir como un bebé
 Si quieres dormir bien este es el mejor truco para combatir el insomnio a partir de los 60 aios

Como indica la Sociedad Espaiiola de Neurologia, “entre un 20 y un 48% de la poblacién adulta espaiiola sufre
dificultad para iniciar o mantener el suefio”. No es de extrafiar que miles de espafioles busquen ayuda externa, ya
sea farmacoldgica o natural, para poder conciliar el suefio cada noche, especialmente en periodos estresantes o
con los cambios de hora primaverales.

Antes de acudir a los farmacos, existe una técnica que vale la pena probar. La ha compartido en un video de
TikTok (@jordi_wu), experto en bienestar, mindfulness y meditacion. La técnica se hace en apenas dos minutos,
justo antes de irnos a la cama por la noche, y nos permitird dormir mejor y mas rapido. Se trata de un ejercicio
que activa el nervio vago y ayuda a inducir un estado profundo de relajacion, lo que facilita notablemente la
conciliacion del suefio.

Foto: Dormir bien  TE PUEDE INTERESAR
es fundamental Los consejos de un psiquiatra para conciliar el suefio rapido

para un buen P M.
funcionamiento
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cognitivo. (Pexels
/ Andrea
Piacquadio)

Esta técnica fue desarrollada por Stanley Rosenberg, terapeuta especializado en el tratamiento de tensiones
musculares vinculadas al sistema nervioso. Segun Rosenberg, el ejercicio estimula la conexion entre el ojo, el
cuello y el cerebro, lo que contribuye a una mayor irrigaciéon sanguinea en la base del craneo y a la alineacién de
las dos primeras vértebras cervicales. Como consecuencia, se potencia la funcion del nervio vago, un
componente clave en la activacion del sistema parasimpatico, responsable de la relajacién corporal.

Como se realiza el ejercicio viral para dormir

La practica puede hacerse tumbado en la cama, justo antes de dormir. Consiste en entrelazar los dedos y colocar
las manos detras de la cabeza, sin moverlas. En esa posicion, la persona debe dirigir la mirada hacia la izquierda
durante unos 60 segundos, sin forzar los ojos, hasta que aparezca un signo de relajacién como un bostezo, una
respiracién profunda o una necesidad espontdnea de tragar saliva. Tras ello, debe repetirse el mismo proceso
mirando hacia la derecha.

El ejercicio no solo ayuda a inducir el suefio, sino que también puede utilizarse como técnica para reducir el estrés
o regular el sistema nervioso auténomo. Cuanto mas se practica, mayor facilidad tiene el cuerpo para entrar en
ese estado de relajacion profunda. Estas seiiales fisiolégicas, como bostezos o suspiros, indican que el
organismo estd liberando tensiones y activando mecanismos de recuperacion interna.
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La somniloquia o trastorno del suefio le ocurre a muchas personas y se puede considerar normal. ;Es una
alerta de nuestro cuerpo frente a algo que estd pasando y no lo sabemos?

Por Redacciéon Cromos

28 de marzo de 2025
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Fotografia por: Getty Images

Este portal es propiedad de Comunican S.A. y utiliza cookies. Si continias navegando,

consideramos que aceptas su uso, de acuerdo con esta politica. Aceptar
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Las personas que duermen con alguien que tiene somniloquia son las mas afectadas, ya que se les interrumpe el

sueno.
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Necesitas leer: Diez secretos para una buena noche de suenio

Algunas de las razones por las que se habla dormido es por estrés, por acostarnos pensando en el trabajo, en un

acontecimiento ocurrido durante el dia o por falta de un buen descanso.

PUBLICIDAD

Déjalos jugar al aire libre.

Ver la coleccion...
£ ZEEMAN - Patrocinado

PUBLICIDAD

Este portal es propiedad de Comunican S.A. y utiliza cookies. Si continias navegando, Aceptar
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Charles Craig, coordinador del Grupo de estudios de trastornos de la vigilia y el suefio de la sociedad Espafiola de
Neurologia, indica que esto es un micro despertar y las personas no suelen estar completamente dormidas en ese

momento.

Este portal es propiedad de Comunican S.A. y utiliza cookies. Si contin(ias navegando,

consideramos que aceptas su uso, de acuerdo con esta politica. Aceptar
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Fotografia por: Pixabay

Si hablas dormido o la persona que duerme a tu lado lo hace, puedes implementar los siguientes consejos para ayudarle a
que no siga presentando esta afeccion.

Puede ser genético, usualmente pasa mds en hombres y nifios. La falta de suenio, el alcohol, las drogas, la fiebre, el

estrés, la ansiedad y la depresién pueden provocar este suceso.

PUBLICIDAD

Déjalos jugar al aire libre. B
Ver la coleccion...

£ ZEEMAN - Patrocinado

PUBLICIDAD

Este portal es propiedad de Comunican S.A. y utiliza cookies. Si continias navegando,

consideramos que aceptas su uso, de acuerdo con esta politica. Aceptar
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Alejandro Andersson, director del Instituto de Neurologia de Buenos Aires, asegura que esta afecciéon no trae ninguna

consecuencia en la salud.

¢Qué hacer para no hablar dormido?

Segun el portal MejorconSalud, esta situacién tiene 3 etapas: los que hablan una vez al mes (leve), los que suelen

hablar una vez a la semana (moderados) y los que hablan todos los dias (graves).

No existe un tratamiento especifico para dejar de hablar dormidos, lo puedes resolver con habitos y rutinas de suefio

adecuadas:

Deberias leer: ;CGomo dormirme rdpido cuando no tengo suefio? 5 técnicas cientificas comprobadas

Establece buenos habitos de descanso y respeta las horas de suefo.

e Date un bafio con agua tibia antes de ir a la cama.

» Escucha musica relajante, como el sonido del agua cuando corre o alguien tocando el piano.
e Prepara un ambiente cémodo y con la temperatura adecuada.

« Evitar el alcohol antes de acostarte, ya que contiene sustancias excitantes que afectan el suefio de las

personas.
 Tomar alguna infusion natural o té que induzca el suefio y te relaje.

» No te acuestes recién cenado, deja pasar al menos 2 horas para que tu cuerpo haga digestion.
« Evita dulces y cafeina.

« Evita ver pantallas como la del celular o televisién.

Si no te funcionan las anteriores sugerencias y la situacion persiste o se agrava, es mejor que acudas a un especialista

del suefio o a un psicélogo.

Por Redacciéon Cromos

“Somos la revista de mayor tradicién y reconocimiento en Colombia. Entérate con nosotros de temas de estilo, moda, salud, belleza 'y
sociedad”
X RevistaCromos

Temas: Hablar dormido  Por qué las personas hablan dormidas  qué hacer cudndo hablo dormido  somniloquia  qué hacer para evitar hablar dormido

P A X
Este portal es propiedad de Comunican S.A. y utiliza cookies. Si continiias navegando, Aceptar

consideramos que aceptas su uso, de acuerdo con esta politica.
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;Duermes mal? Estas son las razones
por las que deberias consultar con un
meédico

Rebeca Gil

6-8 minutos

Dormimos para vivir. Sin descansar no somos capaces de desarrollar
las tareas de nuestro dia a dia, ni fisica ni psiquicamente. De ahi la
preocupacion de los especialistas en suefo de la Sociedad Espariola

de Neurologia (SEN) por entre el 22 y el 30% de la poblacién

espanola que tiene problemas para dormir.

¢, Y en qué consiste dormir bien? Pues como explica la doctora Ana
Fernandez Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos
de la Vigilia y Suefio de la Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN),
“el sueno saludable es aquel que se adapta a las necesidades de
la personay su entorno, es satisfactorio, tiene una duraciény
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
parametros de suefio saludable. “Conseguirlo no depende
unicamente de una mayor educacion y concienciacion en habitos de
sueno. Existen impedimentos, en una gran parte de la poblacion,
principalmente por las necesidades laborales, sociales y de estilo de
vida que restan horas al descanso nocturno, siendo inadecuado

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.elperiodicodearagon.com...
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por debajo de 7 horas en adultos”, explica la especialista en suefio.

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 fisica. Ademas, las personas con enfermedades

cronicas, miembros de minorias y personas en situacion de
precariedad pueden tener grandes dificultades para mantener unos
habitos de sueno optimos”.

El 48% de la poblacion adulta espariola y el 25% de la poblacién

infantil no tiene un suefio de calidad. / Unsplash.

Estos son los principales trastornos del sueno

Ya hemos visto que son muchas las razones que nos pueden quitar el
sueno. De hecho, los especialistas en neurologia tienen
clasificados casi 100 trastornos del sueino, a los que hay que
sumar los pacientes que conviven con enfermedades, desde una
sinusitis a un tumor, que por sus sintomas interfieren en el buen

descanso.

En todo caso es el insomnio, definido como la dificultad para

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.elperiodicodearagon.com...
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conciliar o mantener el suefo a pesar de tener unas buenas
condiciones para hacerlo, el trastorno del sueno mas prevalente
en Espana. Afecta a aproximadamente al 20% de la poblaciény
conlleva consecuencias que van mas alla de las molestias nocturnas,
ya que impacta en la salud fisica y emocional de quienes lo sufren.

También es habitual nuestro pais otro trastorno, la apnea
obstructiva del sueio, que afecta al 5-7% de la poblacién y se
caracteriza provocar pausas en la respiracion durante el suerio,
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 ultimo, la SEN sefala el sindrome de

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

“Aunque problemas como el insomnio, la apnea del suefio o el
sindrome de piernas inquietas, son los trastornos del suefio mas
comunes en Espana, 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”, sefala la doctora Ana Fernandez

Arcos.
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El insmonio es uno de los casi 100 trastornos del suefio catalogados. /
Drazen Zigic. Freepik.

Las graves consecuencias de no dormir bien

“El suefio es fundamental para la salud. Principalmente para la salud
cerebral, porque dormir mal influye en la memoriay el aprendizaje
y aumenta el riesgo de desarrollar enfermedades neurolégicas
como el alzhéimer o la enfermedad cerebrovascular’, advierte la
doctora Fernandez Arcos.

Pero también la salud fisica se resiente ante la falta de descanso, ya
gue esta demostrado cientificamente que dormir mal esta
relacionado “con un mayor riesgo de trastornos metabdlicos, de
infecciones o mortalidad prematura. A lo que ademas hay que
anadir su implicacion en muchos accidentes laborales o durante la
conduccién. Ademas, los pacientes con enfermedades neuroldgicas
son mas susceptibles a padecer trastornos del suefio y precisan de
mas atencion para detectarlos y tratarlos correctamente, dado que un
buen descanso repercutira en su calidad de vida y el prondstico de la
enfermedad”.

Hay que consultar al médico

Pero, a pesar de todo, la especialista lanza un mensaje de esperanza
y es que la mayoria de los trastornos del sueiio 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, segun los datos que maneja la SEN,
solo un 10% de los pacientes con trastornos del suefo estén
diagnosticados.

“Aunque los trastornos del suefio 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 atencidon médica, aunque experimenten problemas de suefio
persistentes”, explica la neurdloga.

Y aunque desde la SEN reconocen que en los ultimos afos hay una
mayor conciencia sobre la importancia del suefio, queda mucho por
hacer, porque independientemente de que se parezca un trastorno
del sueno o no, la poblacion espainola no descansa adecuadamente.

La SEN estima que el 48% de la poblacion adulta espaiiolay que
el 25% de la poblacién infantil no tiene un sueiio de calidad.
Ademas, los ultimos estudios realizados al respecto apuntan a que al
menos un 50% de la poblacién tiene problemas para conciliar el
sueno y un 32% se despierta con la sensacion de no haber tenido un

sueno reparador.

Los expertos en suefio recomiendan evitar el uso de pantallas en los
momentos previos a acostarnos. / Gpointestudio. Freepik.

Asi que, en dias como hoy, la doctora Fernandez Arcos insiste en
recordar las pautas fundamentales para tener un suefio saludable:

¢ “Intentar dormir las horas suficientes acordes con nuestra edad”.
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¢ “Mantener un horario de suefio regular’.
¢ Evitar las cenas abundantes.

¢ No consumir alcohol y/o tabaco.

e Reducir el estrés.

¢ Evitar “el uso de moviles u ordenadores en los momentos previos a
acostarnos”.

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

Ademas 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 fisico de forma
regular, también forma parte de una buena higiene de sueno que
puede servir, en muchos casos, para mejorar la calidad de nuestro
descanso’.

“Finalmente recordar que, aunque experimentar cambios
puntuales en el sueno es algo normal, cualquier persona que no
consiga tener un sueno reparador, a pesar de mejorar sus
habitos, deberia consultar con su médico”, concluye.
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El descanso: el gran olvidado en la pérdida
de peso

Angela Zorrilla

El insomnio es un problema que no solo afecta al rendimiento
diario, sino que también influye en la regulacion del peso
corporal y en el riesgo de enfermedades metabdlicas, como la
obesidad y la diabetes.
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Dormir mal no solo genera fatiga, sino que también altera procesos
hormonales que regulan el apetito y el metabolismo. Segun la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN), mas de 4 millones de adultos en Espafia
sufren insomnio crénico, con consecuencias en la memoria, el estado de
animo y la salud general. ...

SEGUIR LEYENDO

Hdormir #descanso Fsalud Finsomnio Ftrastornos FFdiabetes #peso #adelgazar
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Samsung presenta videojuego para detectar
deterioro mental

Por Leticia Montagner Jueves, 27 Marzo 2025 19:07

Pixabay

Samsung presento “The Mind Guardian”, un videojuego basado en Inteligencia Atrtificial (IA), para la
deteccién del deterioro cognitivo, antesala del Alzheimer.

El proyecto se llevo a cabo gracias a la colaboracion entre Samsung Iberia, el Centro de Investigacion en Tecnologias de
Telecomunicacién de la Universidad de Vigo (atlanTTic), el Grupo de Neurociencia Traslacional del Instituto de Investigacion
Sanitaria Galicia Sur y la agencia de publicidad Cheil, con el aval cientifico-tecnoldgico de la Sociedad Espafiola de Neurologia

(SEN) y con el aval cientifico de la Sociedad Espafiola de Psiquiatria y Salud Mental (SEPSM).

“The Mind Guardian” esta dirigido a personas de 55 afios en adelante y su acceso gratuito a través de una tableta Android
permite llevar a cabo una deteccion a gran escala en las primeras fases de diferentes enfermedades neuroldgicas y

psiquiatricas con un 97 % de precision.

Samsung Espafia anuncié el lanzamiento de “The Mind Guardian 1”, una innovadora aplicacién gamificada que es la aplicaciéon
de elementos y mecanicas de juego a contextos no ludicos para motivar, comprometer y mejorar la participacion de los
usuarios, basada en IA, que presenta una prueba de autoevaluacién de memoria para detectar signos de deterioro cognitivo,

un sintoma comun en las fases tempranas de enfermedades como el Alzheimer.
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El avance supone un hito en el ambito de la salud y la tecnologia aplicada para romper barreras, facilitando la deteccion prr~~-
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de demencias como el Alzheimer, una enfermedad que solo en Espafia alcanza a 800 mil personas.

El videojuego, se presenta como una herramienta autoadministrable, gratuita y accesible, disefiada especificamente para

personas de edad sin sintomas evidentes de deterioro cognitivo.

El aspecto mas novedoso es la combinacion de tres elementos cientificos-tecnolégicos como la gamificacion de pruebas de
memoria convencionales para la deteccion del deterioro cognitivo usados en entornos socio sanitarios, el analisis basado en 1A
y el aprendizaje automatico llamado machine learning, con criterios de validez psicométrica en la construccion de los tests

digitalizados.

“The Mind Guardian” actua como una alerta inicial que agiliza la posterior consulta a los profesionales médicos para su
diagnostico y el posible acceso a terapias y tratamientos disponibles para fases tempranas de estas patologias, asi como la

planificacién personal y familiar.

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

familias y sus cuidadores, sefialé Alfonso Fernandez, Director del Consumidor de Samsung lberia.

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 afios y reducir

los efectos de las demencias hasta en un 40 %.

La Sociedad Espafiola de Neurologia considerd que la deteccién precoz es un elemento clave en el abordaje de la enfermedad
de Alzheimer. Segun 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 algun tipo de

demencia no se llega a obtener un diagndstico preciso, lo que subraya el valor de esta aplicacion.

El proyecto de investigacion se remonta a 2014, con la creacién de un grupo de investigadores multidisciplinar de los &mbitos
tecnoldgico y sociosanitario en las universidades de Vigo y de Santiago de Compostela para la combinacion de técnicas de

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

Con los avances, el Grupo de Ingenieria de Sistemas Telematicos (GIST), del Centro de investigacion de Tecnologias de
Telecomunicacion de Galicia (atlanTTic), perteneciente a la Universidad de Vigo, se encargé de una bateria de 6 videojuegos
para evaluar la memoria episodica, ejecutiva, de trabajo, semantica, procedimental y atencion, basados en un test

convencional usados en entornos socio sanitarios.

Entre 2016 y 2023 se llevaron a cabo pruebas piloto con esta bateria de videojuegos en diferentes centros de dia, asociaciones
de personas mayores y entidades vinculadas con el tratamiento de las demencias, como la Asociacion Gallega de Familiares
con Alzhéimer (AFAGA).

Los resultados mas recientes alcanzan el 97 % en precision y confirman el uso y aceptacion del instrumento por parte los
participantes. El trabajo de investigacion culminé con una tesis doctoral defendida en la Universidad de Vigo y publicaciones en

revistas cientificas.

En 2022, Samsung Iberia y la Universidad de Vigo comenzaron a ofrecer estas pruebas en formato de aplicacion gratuita para
autoevaluacion en ambito domiciliario y facilitar la deteccion. En 2024 se firmé un convenio entre la Universidad de Vigo y
Samsung Iberia para impulsar el desarrollo y puesta a disposicion de “The Mind Guardian”, de cuyos derechos es titular la
Universidad.

El proyecto tuvo la colaboracién en el ambito clinico del Grupo de Neurociencia Traslacional del Instituto de Investigacion
Sanitaria Galicia Sur, la agencia Cheil Spain como titular de la aplicacién y su distribucion los usuarios finales e Innatial
Developers, firma gallega experta en integracién de sistemas Android.

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

su transformacién en una aplicacion.
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Estas son las consecuencias en la fertilidad
por la falta de sueiio

Los problemas para dormir modifican tanto el ciclo ovarico femenino como los niveles de testosterona
masculino, segtin advierte la doctora responsable de reproduccién asistida Ginemed Malaga.

¢Qué efecto tiene un horario de suefio irregular en la salud del corazén de los adolescentes?
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La falta de suefio altera |a fertilidad. Canva

La calidad del suefio juega un papel fundamental en la fertilidad
humana, segin ha advertido la doctora M2 José Bravo Zurita, responsable
de la clinica de reproduccion asistida Ginemed Malaga. Los trastornos
del suefio pueden provocar alteraciones significativas en el ciclo
ovarico femenino y reducir los niveles de testosterona en hombres,
complicando asi las posibilidades de concebir.

En Espaiia, cerca del 48% de los adultos presenta dificultades para
dormir adecuadamente, de acuerdo con datos de la Sociedad Espaniola
de Neurologia (SEN). Esta situacién cobra especial relevancia ante el
inminente cambio al horario de verano, que ocurrira durante la
madrugada del sabado al domingo, y que puede desencadenar
alteraciones en el ritmo circadiano de las personas.

La especialista sefiala que el insomnio crénico interfiere directamente

con los niveles de melatonina, hormona clave en la regulacion del ciclo

menstrual. Ademas, un descanso inadecuado puede alterar la liberacién o
de GnRH, afectando el proceso de ovulacion. "La falta de suefio puede LOMASLEIDO
dar lugar a estrés cronico, interfiriendo por tanto con la funcién
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- tlé , Estos son los alimentos que ayudan a dormir
' mejor, segiin la nutricionista Yaraseth del
Castillo

La infusion relajante que ayuda a dormir
como un bebé

Impacto diferenciado segiin el género

En el caso masculino, la calidad del suefio afecta directamente a la
produccion espermatica y la motilidad de los espermatozoides. La
doctora ha destacado que la apnea del suefio, patologia mas coman entre
hombres, genera episodios de hipoxia nocturna que incrementan el
estrés oxidativo, deteriorando la calidad del esperma y aumentando la
fragmentacion del ADN espermatico.

Los preparados de melatonina pueden resultar beneficiosos para
quienes padecen insomnio crénico, ayudando a regular el ciclo
ovarico segiin recomiendan los especialistas en medicina reproductiva.

Recomendaciones para personas en tratamientos de

fertilidad

Para quienes intentan concebir, especialmente aquellos sometidos a
tratamientos de fertilidad, mantener una rutina de suefio constante y
crear un ambiente propicio para el descanso resulta esencial. La
experta ha sefalado que los trastornos del suefio reducen
significativamente las probabilidades de éxito en procedimientos como
la fecundacién 'in vitro'.

TE PUEDE INTERESAR

Estas son las mejores empresas para trabajar en Espafia en 2025,
segan el ranking Great Place to Work

La fruta que debes tomar en la cena para dormir mejor es un potente
antioxidante

El nuevo canal de TDT entra en vigor este jueves en Espafia

"Evidentemente todo suma, por lo que revisar los estilos de vida, como la
alimentacioén o la actividad fisica, seria algo positivo para nuestros
tratamientos', ha afiadido la doctora Bravo, quien aconseja vigilar el
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Estas son las consecuencias en la fertilidad por la falta de suefio

https://www.heraldo.es/noticias/salud/2025/03/28/consecuencias-ferti...
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Valor de la vivienda | Patrocinado

Zapatos de cuero que brindan soporte, durabilidad y comodidad

No te sentiras incomodo ni siquiera en viajes largos

wegentan.com | Patrocinado

Gama SUV Hibrida y Eléctrica de Hyundai
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Hyundai Espafia | Patrocinado

Cruceros todo incluido casi a costo cero (Ver ofertas)

GoSearches | Search Ads | Patrocinado
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La falta de suefio afecta a la fertilidad al alterar el ciclo ovarico y dism... https://www.infosalus.com/salud-investigacion/noticia-falta-sueno-afe...

infosalus / investigacion

La falta de sueiio afecta a la fertilidad al alterar el ciclo ovaricoy
disminuir la testosterona
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La falta de suefio impacta de manera negativa en la fertilidad, llegando a dificultar la
concepcion al provocar alteraciones en el ciclo ovarico de las mujeres y disminuir en hombres
la testosterona, lo que interfiere en la produccién de espermatozoides, segun ha senalado la
responsable de la clinica de reproduccién asistida Ginemed Malaga, M? José Bravo Zurita.

En un contexto en el que casi la mitad de los adultos espafioles (48%) tiene problemas de
suefo, segun la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), y en la vispera del cambio al horario
de verano, que tendra lugar durante la madrugada del sabado al domingo y puede causar
alteraciones del ritmo circadiano, Bravo ha hecho hincapié en la importancia que tiene una
buena higiene del suefio para la salud reproductiva.

En concreto, patologias como el insomnio crénico interfieren con los niveles de melatonina,

una hormona que puede alterar la regulacién del ciclo menstrual. Asimismo, un suefio
inadecuado puede perturbar la liberacién de hormonas como la GnRH y, con ello, la ovulacion.
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"La falta de suefo puede dar lugar a estrés crénico, interfiriendo por tanto con la funcién
reproductiva, debido a que aumentan los niveles de cortisol’, ha afiadido la doctora. Los
preparados de melatonina pueden ayudar a las pacientes de insomnio crénico a regular el ciclo
ovarico, segun las recomendaciones de los especialistas.

En el caso de los hombres, una mala calidad del suefo puede afectar negativamente a la
produccién de espermay a la motilidad de los espermatozoides, ya que interfiere con los
niveles de testosterona y otras hormonas esenciales para la produccion de estos. Bravo ha
detallado que la apnea del suefo, mas frecuente en los hombres, puede generar episodios de
hipoxia, falta de oxigeno durante la noche, que aumentan el estrés oxidativo, afectando la
calidad del esperma, y aumentando la fragmentacion del ADN espermatico.

CUIDAR LOS HABITOS DE SUENO

La experta de Ginemed Malaga ha insistido en que para las personas que intentan concebir, y
sobre todo para las que se someten a tratamientos de fertilidad, es muy importante mantener
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una rutina de suefio constante y crear un ambiente relajante para facilitar el suefio.

En este punto, Bravo ha precisado que los trastornos del suefio reducen la probabilidad de éxito
en tratamientos como la fecundacion 'in vitro', motivo por el que ha recomendado la evaluacién
de los habitos de suefio cuando se inician este tipo de técnicas.

"Evidentemente todo suma, por lo que revisar los estilos de vida, como la alimentacién o la
actividad fisica, seria algo positivo para nuestros tratamientos", ha afiadido la doctora, quien ha
comentado que se aconseja vigilar el consumo de cafeina y alcohol, asi como evitar un uso
excesivo de pantallas antes de dormir.
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Actualidad nutricosmética

El protocolo dia y noche que necesitas para inaugurar con energia
los meses mas calidos del calendario

Redaccion Belleza Pro 28/03/2025 250
En la actualidad, la salud y el autocuidado son pilares fundamentales del bienestar, y la prevencion se ha convertido en una

prioridad. Cuidar nuestro cuerpo desde el interior ya no es un lujo, sino una necesidad para lograr una vida equilibrada y
saludable.
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Uno de los grandes desafios del bienestar es el descanso. Los cambios de estacién y el ritmo acelerado de la vida moderna
alteran nuestro reloj bioldgico, haciendo mas dificil conciliar el suefio. Segun datos de la Sociedad Esparnola de Neurologia (SEN),
el 48% de los adultos en Espafia no disfruta de un suefio reparador, y méas de 4 millones sufren trastornos del suefio crénicos y
graves. A nivel mundial, la World Sleep Society estima que el 45% de la poblacion experimentara algun trastorno del suefio a lo
largo de su vida.

Para dar respuesta a esta problematica, Eiralabs lanza dos innovaciones nutracéuticas orientadas a potenciar el bienestar fisico
y mental:

1. Age Defense

w

eiralabs

- en A

Age Defense

Immunity, energy
& cognitive support®

Con extractos de plantas, vitaminas y minerales, esta férmula ayuda a:

e Combatir el estrés oxidativo, uno de los principales factores del envejecimiento celular.
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e Aumentar la energia, la concentracion y la resistencia en la rutina diaria o en el deporte.
e Optimizar el rendimiento fisico y cognitivo, fortaleciendo el organismo de forma integral.

2. Night Collagen Active Beauty & Chill

iy

eiralabs

=MEALTH & WELLMESS -

NIGHT

COLLAGEN ACTIVE ‘

LEMON BLISS

/ s |
0TS 600 ) <:\':Mr'=nru1r,~ruf4r-'“"““‘

Un aliado para el descanso y la regeneracion, formulado con coldgeno marino hidrolizado y activos esenciales para:

e Favorecer la relajacion nocturna sin melatonina.
¢ Potenciar la belleza de la piel y la regeneracion celular.
e Contribuir a un descanso profundo y reparador, con un sabor Lemon Bliss.

Night Collagen Active Beauty & Chill: ingredientes clave

Esta formula de ultima generacién combina ingredientes de alta calidad para mejorar el suefio, el equilibrio emocional y la salud
de la piel:

Peptan (péptidos de colageno marino): elasticidad, hidratacién y firmeza cutanea.

Mio-inositol: reduce el estrés y mejora la calidad del descanso.

L-glicina: aminoacido relajante y precursor del colageno.

Bluenesse (extracto de melisa): calma la mente, mejora el estado de animo y la concentracién.

Magnesio (bisglicinato): relaja mente y musculos, reduce el cansancio.

Vitamina C (acido ascérbico): antioxidante esencial en la sintesis de colageno.

Saffr'Activ (extracto seco de azafran): favorece el bienestar emocional y reduce el estrés.

Modo de uso: disolver 10 g (una cucharada) en 150-200 ml de agua o bebida preferida (fria o caliente). Consumir antes de dormir.
Age Defense: ingredientes esenciales

MGCPQQ: potente antioxidante que optimiza la produccién de energia y protege del dafio celular.

¢ Immunell: refuerza el sistema inmunitario y favorece la regeneracién celular.
Rhodiolife (extracto seco de Rhodiola rosea): adaptégeno natural contra el estrés y la ansiedad.

Picolinato de zinc: mejora la funcién cognitiva y protege frente al dafio oxidativo.

Cobre (gluconato): clave en la produccién de energia y la proteccién celular.

Vitamina B6: fortalece el sistema inmunitario y reduce el cansancio.

Quatrefolic (folato bioactivo): contribuye a la formacion de glébulos rojos y al bienestar cognitivo.

Vitamina B12 (metilcobalamina): esencial para la energia y el sistema nervioso.

Modo de uso: tomar 2 capsulas al dia con agua, preferiblemente por la mafana. Se recomienda uso continuo.
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La voz experta

Claudia Popa, ingeniera quimica, experta en dermocosmética y formulacion, y fundadora de Eiralabs, afirma:

“Con la llegada de la primavera, nuestro cuerpo pide renovacion y equilibrio. El estrés diario, la falta de suefio y el ritmo acelerado
pueden pasar factura, y es ahi donde el autocuidado marca la diferencia. Age Defense y Night Collagen Active Beauty & Chill
estan pensados para ayudarnos a encontrar ese balance, aportando energia durante el dia y favoreciendo un descanso
reparador por la noche. Cuidarnos no tiene por qué ser complicado; se trata de pequefios gestos que, con el tiempo, generan un
gran impacto en nuestro bienestar”.

Precios recomendados

o Age Defense 60 capsulas: 45 euros.
¢ Night Collagen Active Beauty & Chill 30 tomas (300 g): 49,90 euros.

Sobre Eiralabs

Eiralabs es un laboratorio espanol de referencia en nutricosmética de alta calidad, fundado por Claudia Popa en 2016. Inspirado
en Eira, la diosa escandinava de la sanacion, Eiralabs apuesta por una vision integradora del bienestar y la belleza, desde el
interior.

Coningredientes naturales, procesos de fabricacién innovadores y controlados, y formulaciones cientificamente probadas, sus
productos se han consolidado como un referente en salud y belleza natural.

Suscribase a nuestra Newsletter - Ver ejemplo

Escriba su email
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Marcar todos
Autorizo el envio de newsletters y avisos informativos personalizados de interempresas.net
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intereses similares o asociados.Conservacion: mientras dure la relacion con Ud., o mientras sea necesario para llevar a cabo las finalidades especificadasCesion: Los datos pueden
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de Proteccion de Datos

4 de 7 31/03/2025, 17:09



SUENO, DORMIR | Los riesgos de dormir poco: las enfermedades q... https://www.lasprovincias.es/sociedad/salud/riesgos-dormir-poco-enf...

LAS PROVINCIAS
Los riesgos de dormir poco: las enfermedades que

puedes desarrollar por falta de sueio

Descanscar poco y mal puede terminar afectando seriamente a la salud

¥

El descanso es esencial para tener una buena salud. Fotolia

e Tamara Villena
j;,} Valencia

Seguir

Domingo, 30 de marzo 2025, 01:00

Comenta

Con el ritmo frenético que llevamos entre trabajo, estudios, deporte, vida social y
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otras tantas actividades, parece que al dia le falten horas y muchas veces tiramos
de las de sueno para poder llegar a todo. Es un gran error hacerlo porque el
descanso es esencial para la recuperacion fisica y mental y para tener una buena
salud.

Dormir nos ayuda a llevar mejor la ansiedad y el estres, a estar de mejor humory
animo, a recuperar energia y masa muscular, a cuidar la salud de piel y cabello,
entre otras muchisimas cuestiones. El descanso es necesario y no dormir las ocho
horas diarias que recomiendan los expertos puede danar seriamente la salud,
especialmente durante un periodo prolongado de falta de descanso.

Desde la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) informan que un 48% de la
poblacion adulta no tiene sueno de calidad y el 54% de la poblacion adulta
espanola duerme menos de las horas recomendadas. Ademads, uno de cada tres
adultos espanoles se despierta con la sensacion de no haber tenido un sueno
reparador.

——

4l Noticia relacionada
Podcast | ¢Es mejor dormir con o sin calcetines?

«Menos del 5% de la poblacion 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 sueno entre 7 y 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.

Qué pasa si no descansas lo suficiente

La experta ha senalado que si el suenio no tiene una duracién adecuada, 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

2 de 4 31/03/2025, 16:57



SUENO, DORMIR | Los riesgos de dormir poco: las enfermedades q... https://www.lasprovincias.es/sociedad/salud/riesgos-dormir-poco-enf...

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

Qué es un sueio de buena calidad

«Pero ademas de la duracion, para que un sueno 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 (sueno
ligero, sueno profundo y suefio REM). Por lo tanto, cuando nuestro sueno no tiene
una duracion adecuada, cuando los horarios de sueno varian en exceso, 0 nos
despertamos frecuentemente, ya no estamos descansando adecuadamente»,
senala Garcia.

Cémo mejorar el sueino

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.

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 sueno de los jovenes
espanoles senalaba 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
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por ciento utiliza dispositivos con pantalla en la cama antes de dormirse.

Comenta

Reporta un error
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NEUROLOGIA

¢Duermes mal? Estas son las razones por las que deberias consultar con
un médico

" E| 48% de la poblacion adulta espafiola y el 25% de la poblacién infantil no tiene un suefio de
calidad.

= Solo un tercio de las personas con problemas de suefio consultan con un médico.

T

e\ Y . ,

;Tienes problemas de suefio? Estas son las razones por las que deberias consultar con un especialista / FREEPIK.

PUBLICIDAD

Rebeca Gil
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Dormimos para vivir. Sin descansar no somos capaces de desarrollar las tareas de nuestro dia a dia, ni
fisica ni psiquicamente. De ahi la preocupacion de los especialistas en suefio de la Sociedad Espafola

dormir.

PUBLICIDAD

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

Noticias relacionadas

Pancreatitis aguda: ;por qué es importante controlar sus sintomas antes de las 72 horas?
Cancer de ano: un riesgo para los mayores de 50 aiios que puede confundirse con almorranas
Qué es la hernia de hiato, que afecta sobre todo a los mayores de 50 afios y no tiene tratamiento

Dieta del agua, ;podemos adelgazar varios kilos a la semana sin pasar hambre?
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Pero lo cierto es que no siempre se consigue alcanzar estos parametros de suefio saludable.
“Conseguirlo no depende Unicamente de una mayor educacion y concienciacion en habitos de suefo.
Existen impedimentos, en una gran parte de la poblacion, 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 suefio.

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 fisica. Ademas, las personas con enfermedades cronicas,
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miembros de minorias y personas en situacion de precariedad pueden tener grandes dificultades para
mantener unos habitos de suefio 6ptimos”.

PUBLICIDAD

El 48% de la poblacion adulta espafiola y el 25% de la poblacién infantil no tiene un suefio de calidad. / UNSPLASH.

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

En todo caso es el insomnio, definido como la dificultad para conciliar o mantener el suefio a pesar de
tener unas buenas condiciones para hacerlo, el trastorno del sueiio mas prevalente en Espana.
Afecta a aproximadamente al 20% de la poblacion y conlleva consecuencias que van mas alla de las

molestias nocturnas, ya que impacta en la salud fisica y emocional de quienes lo sufren.

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

También es habitual nuestro pais otro trastorno, la apnea obstructiva del sueiio, que afecta al 5-7%
de la poblacion y se caracteriza provocar pausas en la respiracién durante el suefio, interfiriendo en el
descanso y aumentando a largo plazo el riesgo padecer de enfermedades vasculares (como ictus),

con entre un 5y un 10% de espafioles afectados.

"Aunque problemas como el insomnio, la apnea del suefio o el sindrome de piernas inquietas, son los
trastornos del suefio mas comunes en Espafia, 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”, sefnala la doctora Ana Fernandez Arcos.
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El insmonio es uno de los casi 100 trastornos del suefio catalogados. / DRAZEN ZIGIC. FREEPIK.

Las graves consecuencias de no dormir bien

"El suefio 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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neuroldgicas como el alzhéimer o la enfermedad cerebrovascular’, advierte la doctora Fernandez
Arcos.

Pero también la salud fisica se resiente ante la falta de descanso, ya que estd demostrado
cientificamente que dormir mal esta relacionado “con un mayor riesgo de trastornos metabélicos,
de infecciones o mortalidad prematura. A lo que ademas hay que afiadir su implicacién en muchos
accidentes laborales o durante la conduccion. Ademas, los pacientes con enfermedades neurologicas
son mas susceptibles a padecer trastornos del suefio y precisan de mas atencion para detectarlos y
tratarlos correctamente, dado que un buen descanso repercutira en su calidad de vida y el pronéstico
de la enfermedad”.

Hay que consultar al médico

Pero, a pesar de todo, la especialista lanza un mensaje de esperanza y es que la mayoria de los
trastornos del sueiio 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,
segun los datos que maneja la SEN, solo un 10% de los pacientes con trastornos del suefio estén
diagnosticados.

“Aunque los trastornos del suefio 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 atencidon médica, aunque experimenten problemas de suefio persistentes”, explica la
neurdloga.

Y aunque desde la SEN reconocen que en los ultimos afios hay una mayor conciencia sobre la
importancia del suefio, queda mucho por hacer, porque independientemente de que se parezca un
trastorno del suefio o no, la poblacion espafiola no descansa adecuadamente.

La SEN estima que el 48% de la poblaciéon adulta espaiiola y que el 25% de la poblacion infantil
no tiene un sueno de calidad. Ademas, los ultimos estudios realizados al respecto apuntan a que al
menos un 50% de la poblacién tiene problemas para conciliar el suefio y un 32% se despierta con la
sensacion de no haber tenido un suefio reparador.
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Los expertos en suefio recomiendan evitar el uso de pantallas en los momentos previos a acostarnos. / GPOINTESTUDIO. FREEPIK.

Asi que, en dias como hoy, la doctora Fernandez Arcos insiste en recordar las pautas fundamentales
para tener un suefio saludable:

= “Intentar dormir las horas suficientes acordes con nuestra edad”.

= “Mantener un horario de suefio regular”.

= Evitar las cenas abundantes.

= No consumir alcohol y/o tabaco.

= Reducir el estrés.

= Evitar “el uso de méviles u ordenadores en los momentos previos a acostarnos”.
= Reducir la duracién de las siestas: no deben exceder los 30 minutos.

Ademas 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 fisico de
forma regular, también forma parte de una buena higiene de suefio que puede servir, en muchos
casos, para mejorar la calidad de nuestro descanso”.

“Finalmente recordar que, aunque experimentar cambios puntuales en el suefio es algo normal,
cualquier persona que no consiga tener un sueiio reparador, a pesar de mejorar sus habitos,
deberia consultar con su médico”, concluye.
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Tener un sueino de calidad es uno de los pilares

fundamentales de una buena salud. Las condiciones del
entornoy el estrés son algunas causas por las que,

aungue una persona sienta que ha dormido las horas htt5°// "
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Puede llegar a ser frustrante: dormir las siete u ocho
horas que se recomienda y aun asi, levantarse como si
apenas se hubiese pasado tiempo entre los brazos de
Morfeo. Se estima que el 48% de la poblacion adulta
espanola no tiene un sueio de calidad (https://

cuidateplus.marca.com/bienestar/sueno.html), segiin la

Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), que aporta dos
datos interesantes mas para el tema que aqui nos ocupa:
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al menos un 50% de las personas tiene problemas para
conciliar el sueno y un 32% se despierta con la sensacion
de que su descanso no ha sido reparador.

Y es que, aunque se esté dormido, a veces esto no es
suficiente, pues existen otros factores que rodean a un
sueno de calidad. Uno de ellos son las condiciones del
entorno. “El calor, por ejemplo, hace que no se pongan en
marcha los mecanismos de regulacion del cuerpo y esto
impide que lleguemos a las fases del suefio reparador y
profundo”, explica a CuidatePlus Anjana Lépez (https./

neurofisiocantabria.com/), neurofisiéloga clinicay

miembro del grupo de trabajo de Insomnio de la Sociedad
Espanola del Sueno (SES). Todo ello, continudala
especialista, explica que los dias de altas temperaturas
“tengamos mas despertares de lo habitual o nos cueste
mas conciliar el sueno, haciendo que al dia siguiente, a
pesar de haber estado en la cama tedricamente

durmiendo ocho horas, nos encontremos cansados”.

Mas alla del frio o calor, un elemento al que Lépez
también hace referencia es la falta de aislamiento en la
habitacion: “El mismo ruido es el que produce que
tengamos mas despertares y nos impide llegar al sueno
profundo”. Ademas, hay que tener en cuenta que la
persona puede sufrir un trastorno del sueno, como

el sindrome de piernas inquietas (https://
cuidateplus.marca.com/bienestar/2024/12/05/
sindrome-piernas-inquietas-consecuencias-enfermedad-
infravalorada-182527.html) o apneas (https://
cuidateplus.marca.com/enfermedades/respiratorias/

apnea.html). En este ultimo caso, “disminuye el oxigeno
que va al cerebro, que, como consecuencia, no descansay
tiene microdespertares de los que no somos

conscientes”.

:Qué hay del estrés (https://cuidateplus.marca.com/

https://www.mejorsalud.com.ar/por-que-duermo-pero-no-siento-que-...
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enfermedades/psicologicas/estres.html)? Se trata de otra

causa del mal descanso. Como explica la neurofisiéloga
clinica, si una persona se va a dormir con los niveles

de cortisol (https://cuidateplus.marca.com/
bienestar/2024/03/15/cortisol-regula-deberias-

prestarle-atencion-181305.html) (la hormona del estrés)
muy elevados, costard mucho iniciar el suefo a pesar de
llegar a la cama muy cansada. En esta misma situacion,
puede ocurrir también que el individuo si que consiga
dormirse inmediatamente, pero que despierta un par de
horas mas tarde y ya no pueda volver a conciliar el suefio.
“La consecuencia es la misma: vamos a dormir menos y al
dia siguiente estaremos mas cansados”, subraya la

experta.

La cantidad o la calidad del
sueio, ;qué es mas
importante?

Se trata de una cuestion dificil de responder pues “si
dormimos ocho horas, pero no son de calidad, no

llegamos al sueno profundo”, recuerda Lopez.

No obstante, la experta de la SEN aclara que en caso de
dormir cinco o seis horas de forma mas profunda,
“tampoco estamos el tiempo necesario en las diferentes

fases del sueno por las que hay que pasar, por lo que el

https://www.mejorsalud.com.ar/por-que-duermo-pero-no-siento-que-...
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efecto es igual: el cuerpo no se restaura’.

Habitos para mejorar la calidad
del sueno

Para lograr un descanso de calidad, Anjana

aconseja hacer algo relajante para bajar los niveles de
cortisol y “preparar al suefio”. De esta forma, “la mejor
actividad que recomendamos los expertos es la lectura’,
subraya. Otras rutinas previas alahoradeirsealacamay

a las que hace referencia son:

¢ Darse una ducha de agua templada o caliente.

e Escuchar musica relajante o la radio, que “es una
manera de tener la mente distraida sin que esté

pensando en otros asuntos del dia”.

¢ Realizar ejercicios de meditacion o

practicar mindfulness (https://

cuidateplus.marca.com/bienestar/

mindfulness.html).

Anterior
Adios a la depresion (https://
www.mejorsalud.com.ar/

adios-a-la-depresion-2/)

Mas historias

https://www.mejorsalud.com.ar/por-que-duermo-pero-no-siento-que-...

28/03/2025, 11:28



Samsung presenta videojuego para detectar deterioro mental | Perspect... https://mgmnoticias.mx/2025/03/27/samsung-presenta-videojuego-pa...

INICIO » COLUMNISTAS

» SAMSUNG PRESENTA VIDEOJUEGO PARA DETECTAR DETERIORO MENTAL |
PERSPECTIVA

Samsung presenta videojuego para
detectar deterioro mental | Perspectiva

LETICIA MONTAGNER
Perspectiva

Marzo 27,2025 Columnistas Leticia Montagner Opinion

Por : Redaccion MGM

1de 17

28/03/2025, 11:28



Samsung presenta videojuego para detectar deterioro mental | Perspect... https://mgmnoticias.mx/2025/03/27/samsung-presenta-videojuego-pa...

Compartir: ¥ f in

Samsung presentdo “The Mind Guardian”, un videojuego basado en Inteligencia
Artificial (I1A), para la deteccion del deterioro cognitivo, antesala del Alzheimer.

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

“The Mind Guardian” esta dirigido a personas de 55 afios en adelante
y Su acceso gratuito a través de una tableta Android permite llevar a
cabo una deteccion a gran escala en las primeras fases de diferentes
enfermedades neuroldgicas y psiquiatricas con un 97 % de precision.

Samsung Espana anuncio el lanzamiento de “The Mind Guardian 1”7, una innovadora
aplicacion gamificada que es la aplicacion de elementos y mecanicas de juego a contextos
no ludicos para motivar, comprometer y mejorar la participacion de los usuarios, basada
en |A, que presenta una prueba de autoevaluacion de memoria para detectar signos de
deterioro cognitivo, un sintoma comun en las fases tempranas de enfermedades como el
Alzheimer.

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

El videojuego, se presenta como una herramienta autoadministrable, gratuita y accesible,
disenada especificamente para personas de edad sin sintomas evidentes de deterioro
cognitivo.

El aspecto mads novedoso es la combinacion de tres elementos
a

cientificos-tecnologicos como la gamificacion de pruebas de
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memoria convencionales para la deteccion del deterioro cognitivo
usados en entornos socio sanitarios, el andlisis basado en IA y el
aprendizaje automadtico llamado machine learning, con criterios de
validez psicométrica en la construccion de los tests digitalizados.

“The Mind Guardian” actiia como una alerta inicial que agiliza la posterior consulta a
los profesionales médicos para su diagnostico y el posible acceso a terapias y
tratamientos disponibles para fases tempranas de estas patologias, asi como la
planificacion personal y familiar.

Se facilita en los hogares la deteccion precoz que puede marcar la
diferencia en la calidad de vida de los pacientes, sus familias y sus
cuidadores, sefalo Alfonso Fernandez, 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 arfios y reducir l0s
efectos de las demencias hasta en un 40 %.

La Sociedad Espanola de Neurologia considerd que la deteccion precoz es un
elemento clave en el abordaje de la enfermedad de Alzheimer. Segln 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 algln tipo de demencia no se llega a obtener un diagnostico
preciso, lo que subraya el valor de esta aplicacion.

El proyecto de investigacion se remonta a 2014, con la creacion de un
grupo de investigadores multidisciplinar de los ambitos tecnoldgico y
sociosanitario en las universidades de Vigo y de Santiago de g
Compostela para la combinacion de técnicas de gamificacion e
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inteligencia artificial, con criterios de validez psicométrica, como
instrumento de cribado de deterioro cognitivo.

Con los avances, el Grupo de Ingenieria de Sistemas Telematicos (GIST), del Centro de
investigacion de Tecnologias de Telecomunicacion de Galicia (atlanTTic),

perteneciente a la Universidad de Vigo, se encargd de una bateria de 6 videojuegos para
evaluar la memoria episodica, ejecutiva, de trabajo, semantica, procedimental y atencion,

basados en un test convencional usados en entornos socio sanitarios.

Entre 2016 y 2023 se llevaron a cabo pruebas piloto con esta bateria de videojuegos en
diferentes centros de dia, asociaciones de personas mayores y entidades vinculadas con
el tratamiento de las demencias, como la Asociacion Gallega de Familiares con
Alzhéimer (AFAGA).

Los resultados mas recientes alcanzan el 97 % en precision y
confirman el uso y aceptacion del instrumento por parte los
participantes. El trabajo de investigacion culmind con una tesis
doctoral defendida en la Universidad de Vigo y publicaciones en
revistas cientificas.

En 2022, Samsung Iberia y la Universidad de Vigo comenzaron a ofrecer estas pruebas en
formato de aplicacion gratuita para autoevaluacion en ambito domiciliario y facilitar la
deteccion. En 2024 se firmo un convenio entre la Universidad de Vigo y Samsung Iberia
para impulsar el desarrollo y puesta a disposicion de “The Mind Guardian”, de cuyos
derechos es titular la Universidad.
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El proyecto tuvo la colaboracion en el ambito clinico del Grupo de
Neurociencia Traslacional del Instituto de Investigacion Sanitaria
Galicia Sur, la agencia Cheil Spain como titular de la aplicacion y su
distribucion los usuarios finales e Innatial Developers, firma gallega
experta en integracion de sistemas Android.

Samsung jugo un papel crucial, aportando los recursos necesarios para escalar el proyecto
desde el ambito académico hasta su transformacion en una aplicacion.

leticia_montagner@hotmail.com

Editor: Fabian Sanchez

@® ETIQUETAS: Alzheimer Samsung Videojuego
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LA
ENFERMEDA
DE LAS
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EN QUE
CONSISTE

Y cOMO
SE TRATA

VOLVER

Existe una enfermedad en la que un simple gesto como
sonreir, masticar o tocar la cara con una caricia puede
desencadenar un dolor subito y muy intenso. Te explicamos
en que consiste, sus principales causas y como se trata

En una hipotética clasificacion de los peores dolores del mundo, la
popularmente conocida como enfermedad de las caricias podria ocupar el
numero 1 o, al menos, un lugar entre los tres primeros puestos. Su nombre
verdadero es neuralgia del trigemino y constituye un tipo de dolor cronico e
intenso que, segun datos de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN),
afecta en Espana a mas de 35.000 personas. El nervio trigémino o nervio
trigeminal, también conocido como quinto par craneal, se extiende a lo
largo de la zona frontal y ocular, la mejilla y la mandibula. Es un nervio con
funcion mixta, motora y sensitiva, teniendo predominio de funcion sensitiva.
Controla principalmente la musculatura de la masticacion y la sensibilidad
facial.
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‘La neuralgia del trigémino provoca un dolor subito y muy intenso, similar a
una descarga eléctrica, que los pacientes suelen experimentar de forma
intermitente, y que generalmente se inicia ante cualquier estimulo tactil o
termico en el rostro’, explica Pablo Irimia, coordinador del Grupo de Estudio
de Cefaleas de la Sociedad Espanola de Neurologia. Es, por lo tanto, "muy
habitual que se desencadene al realizar actividades tan ordinarias como
masticar, hablar, sonreir, bostezar, lavarse la cara, los dientes, afeitarse,..,
anade. Una simple caricia puede impulsar esta sensacion insoportable y de
ahi viene su sobrenombre que, en realidad, es una simplificacion, ya que
esta patologia va mucho mas alla.

El dolor propio de esta enfermedad, que puede afectar a cualquier persona
(aunque es mas frecuente en mayores de 50 anos y en mujeres) suele durar
de un segundo a dos minutos y generalmente respeta el sueno. Pero las
crisis pueden repetirse rapidamente, con una frecuencia de hasta 100 veces
al dia.

Noticia completa en Cuidate Plus.
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L Descifran un misterio del Parkinson que abre la puerta a nuevos tratamientos

La enfermedad del Parkinson es un trastorno neurodegenerativo que
afecta al sistema nervioso. Segun datos de la Sociedad Espafola de
Neurologia (SEN), mas de 150.000 personas en nuestro pais e g=
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atectadas por esta enfermedad que cada dia aumenta con mas
rapidez. De hecho, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) sefiala
que su prevalencia se ha duplicado en los ultimos 25 afios.
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Uno de los desafios que presenta es que suele tardar anos, a veces
décadas, en diagnosticarse. A menudo asociada con temblores,
presenta cerca de 40 sintomas, entre ellos deterioro cognitivo,
dificultades del habla, regulacion de la temperatura corporal y
problemas de vision.

Los investigadores llevan décadas estudiando el porqué se produce.
Ahora, cientificos del Centro de Investigacion de la Enfermedad de
Parkinson WEHI, han dado un gran paso en la lucha contra la
enfermedad, resolviendo un misterio de décadas de duracion que
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dormir bien
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El descanso nocturno, una parte esencial de nuestra salud, merece mas atencion de la que solemos darle.
Se estima que una persona promedio deberia dormir, entre 7 y 9 horas diarias, sin embargo, una parte
importante de la poblacion tiene problemas para dormir.

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, entre el 20 y el 48% de la poblacién adulta en Espafia
experimenta dificultades para conciliar o mantener el suefio. Si bien algunos casos requieren atencion
médica especializada debido a trastornos cronicos y graves, muchos otros pueden mejorar su calidad de
descanso con algunos ajustes.
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del dia. Ademas, la edad desempefia un papel crucial, no tenemos las mismas necesidades de descanso en
la adolescencia que en la vejez. Por ultimo, factores externos como la exposicion a la luz, el consumo de
sustancias estimulantes y el estrés también pueden afectar significativamente nuestro suefio.

La Dra. Ana Fernandez Arcos, neuréloga y coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos del Suefio de
la Sociedad Espariola de Neurologia, enfatiza que «el suefio nocturno es esencial para mantener una buena
salud». Destaca como una mala noche de suefio puede afectar el estado de animo, el rendimiento
académico o laboral, asi como la capacidad de atencion. Ademas, sefiala que la falta de suefio adecuado
puede llevar a irritabilidad y aumentar la propensién a cometer errores. A largo plazo, las personas que
duermen poco (menos de 6 horas) o sufren trastornos del suefio tienen un mayor riesgo de padecer
enfermedades cardiovasculares, metabdlicas, trastornos de salud mental y enfermedades

neurodegenerativas.

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

de pautas:
1. Darle al sueno el valor que tiene. Procurar no quitarle horas al suefio por trabajar, estudiar o socializar.

2. Tener un horario de sueio 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 mas de 15 minutos y nunca debemos hacerlas
cercanas a la hora de acostarnos.

4. Cenar ligero y temprano. Es recomendable evitar cenas copiosas y tardias. Una mala digestion dificulta
el suefio.

5. Limitar el uso de las pantallas. No es recomendable usar moéviles, computadoras o tabletas antes de
acostarnos, pues esta demostrado que la excesiva exposicion dificulta el suefio. Debemos desconectar
progresivamente para facilitar la somnolencia y asi lograr un suefio de calidad.

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

especialmente a ultima hora del dia.

7. Tener una rutina antes de dormir. De esta manera conseguiremos mas facilmente un estado de

relajacion que facilite luego el suefio.

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

electrénicos en la cama dificulta conciliar el suefio.

9. Realizar ejercicio fisico. Nada como hacer deporte para dormir bien, pero es importante evitar hacerlo a
ultima hora del dia, ya que activa el organismo y puede dificultar el suefio.

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 coémoda y disponer una cama confortable.

Fuente: Revista Misién

También puede leer:

El Circulo de Periodistas de Bogota (CPB) recuerda los
principios y valores olvidados de periodismo ético

https://www.pantallazosnoticias.com.co/higiene-del-sueno-10-claves-para-dormir-bien/
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Samsung presentd The Mind Guardian, un videojuego basado en Inteligencia

Artificial (1A), para la deteccidn del deterioro cognitivo, antesala del Alzheimer.
ecto se llevd a cabo gracias a la

or
‘ cion entre Samsung lberia, el

Centro de Investigacion en Tecnologias de
Telecomunicacion de la Universidad de
Vigo (atlanTTic), el Grupo de Neurociencia
Traslacional del Instituto de Investigacion
Sanitaria Galicia Sur y la agencia de
publicidad Cheil, con el aval cientifico-
tecnoldgico de la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN) y con el aval cientifico de
la Sociedad Espanola de Psiquiatria y Salud
Mental (SEPSM).

The Mind Guardian esta dirigido a personas de 55 afios en adelante y su acceso
gratuito a través de una tableta Android permite llevar a cabo una deteccion a gran
escala en las primeras fases de diferentes enfermedades neuroldgicas y psiquiatricas
con un 97 % de precision.

Samsung Espafia anuncio el lanzamiento de The Mind Guardian, una innovadora
aplicacion gamificada que es la aplicacion de elementos y mecanicas de juego a
contextos no ludicos para motivar, comprometer y mejorar la participacion de los
usuarios, basada en IA, que presenta una prueba de autoevaluacion de memoria para
detectar signos de deterioro cognitivo, un sintoma comun en las fases tempranas de
enfermedades como el Alzheimer.

El aspecto més novedoso es la combinacion de tres elementos cientificos-tecnoldgicos
como la gamificacion de pruebas de memoria convencionales para la deteccion del
deterioro cognitivo usados en entornos socio sanitarios, el analisis basado en 1Ay el
aprendizaje automatico llamado machine learning, con criterios de validez

elaglllza la posterior

consulta a los profesionales meédicos para su diagnostico y el posible

psicométrica en la construccion de los tests digitalizados.

The Mind Guardian actla como una alerta inicial qu
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acceso a terapias y tratamientos disponibles para fases tempranas de estas
patologias, asi como la planificacion personal y familiar.

Se facilita en los hogares la deteccion precoz que puede marcar la diferencia en la
calidad de vida de los pacientes, sus familias y sus cuidadores, sefialé Alfonso
Fernandez, Director del Consumidor de Samsung Iberia.

VIERNES 28 de Marzo de 2025

..'-t JERR : ;\.'-.

JUSTIFICA MONREAL FAI.LlDBm
DESAFUERO DEL ‘CUAUH’ p.3

con servmo publlco

sin virreinatos

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
gue puede contribuir a aumentar la calidad de vida hasta en 10 afios y reducir los
efectos de las demencias hasta en un 40 %.
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St‘erdad Espanola de Neurologia
S

6 que la deteccidon precoz es un
elemento clave en el abordaje de la
enfermedad de Alzheimer. Segun 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 algun tipo de
demencia no se llega a obtener un
diagnadstico preciso, lo que subraya el valor
de esta aplicacion.

El proyecto de investigacion se remonta a 2014, con la creacion de un grupo de
investigadores multidisciplinar de los ambitos tecnoldgico y sociosanitario en las
universidades de Vigo y de Santiago de Compostela para la combinacion de técnicas de
gamificacion 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 bateria de videojuegos en
diferentes centros de dia, asociaciones de personas mayores y entidades vinculadas
con el tratamiento de las demencias, como la Asociacion Gallega de Familiares con
Alzhéimer (AFAGA).

En 2022, Samsung Iberiay la Universidad de Vigo comenzaron a ofrecer estas pruebas
en formato de aplicacion gratuita para autoevaluacién en &mbito domiciliario y
facilitar la deteccion. En 2024 se firmé un convenio entre la Universidad de Vigo y
Samsung Iberia para impulsar el desarrollo y puesta a disposicion de The Mind
Guardian, de cuyos derechos es titular la Universidad.

Samsung jugd un papel crucial, aportando los recursos necesarios para escalar el
proyecto desde el ambito académico hasta su transformacién en una aplicacion.

leticia_montagner@hotmail.com (mailto:Ieticia_montagnerMcom)

@LMontagnerG
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Uno puede irse de vacaciones por muchos motivos. Muchisimos. Para conocer nuevas culturas, maravillarse con paisajes y museos, comer bien, disfrutar en la playa, esquiar,
practicar idiomas... De hecho si algo sobra son razones para tomarse un descanso fuera de casa. Lo que es menos frecuente es viajar basica y principalmente con el propésito
de dormir. O al menos asi lo era hasta ahora.

En una sociedad hiperestresada cada vez son mas los viajeros (y negocios) que apuestan por un nuevo tipo de desconexian: el ‘turismo de almohada’.

Dormir, la tarea pendiente. Dormimos mal. O no todo lo que deberiamos. Hace mas o menos un afio Fundacién Mapfre, la Sociedad Espaficla de Neurclogia (SEN) y la Sociedad
Espanicla del Suefio publicaron un estudio que demuestra que solo el 24% de los jovenes reconocen “dormir bien y lo suficiente”. Es mas, ocho de cada diez presentan algun
sintoma relacionado con al insomnio.

¥ el problema no es exclusive de los jovenes. La SEN calcula que el 48% de los espaiioles adultos no tiene un suefio de calidad y casi un tercio de la poblacién se despierta con
la sensacidn de no haber tenido un suefo reparador, porcentaje nada sorprendente si recordamos que el 60% de los espafioles ha pasado por episodios de estrés que han
afectado a su dia a dia. En general, la World Sleep Society (WSS) calcula que un amplio porcentaje (al menos el 45%) de la poblacién mundial padecera algin trastorno del
suefio grave a lo largo de su vida.

¢Para qué sirve un viaje? La pregunta quizas parezca sencilla, pero no tiene una unica respuesta valida. Hay quien planifica sus viajes saturando sus agendas de visitas,
excursiones, comidas y actividades, reduciendo al minimo las horas del suefio, y quien se sitla en el polo opuesto y lo gque mas valora cuando sale de casa es el descanso. Es
mas, hay ciertos casos en los que dormir no es un simple complemento, sino uno de los objetivos centrales (sino el unico) del viaje.

Hace poco la plataforma de reservas de alojamientos al aire libre Pitchup se dio cuenta de que las menciones a “dormir” en su seccidn de “me gusta” y resefias de clientes se
habian disparado un 55% con respecto a 2023. Y ese es solo uno de los muchos indicadores que sugieren que cada vez hay mas gente que valora la calidad del descanso
cuando viaja y una industria dispuesta a cubrir esa necesidad.

Un concepto: turismo de almohada. Con ese teldn de fondo, desde hace un tiempo ha ido ganando fuerza una modalidad de viajes centrada basicamente en esa idea: el
descanso, el suefio de calidad. No se trata ya de hoteles que presumen de estar en barrios tranquilos o que ponen a disposicion de sus clientes una extensa carta de
almohadas, algo que en realidad existe desde los afios 60. No. Hablamos de paquetes disefiados a propdésito para mejorar el suefio de los visitantes, con tratamientos,
especialistas y tecnologia especificos.

El resultado es lo que se ha bautizado como “turismo de almohada’, ‘sleep tourism’ o ‘turismo del suefio’, un nicho de mercado en el que hay negocios (y destinos) que han visto
una oportunidad para diferenciarse y, de paso, participar en un mercado con buenas perspectivas. Un informe reciente de HTF Market Intelligence que analiza su horizonte
hasta 2031 calcula de hecho que aumentara a una tasa de crecimiento anual compuesta del 7,8% y llegara a mover sumas cuantiosas.

¢En qué consiste exactamente? La oferta es amplia. Igual que en cualguier otro nicho del cada vez mayor y mas competitivo sector del turismo. Quien busca "turismo de
almohada” tiene a su alcance experiencias ‘Room to Dream’, paquetes centrados en |a calidad del suefio en clinicas de bienestar, programas de siete o incluso mas dias con
terapeutas, circuitos con spa, bafios de sal y vibracion...

Incluso hay campings y alojamientos situados en plena naturaleza que han empezado a enfatizar precisamente las bondades de dormir bajo las estrellas. Todo por y para el
descanso. La idea es atender al cliente, favorecer su suefio y, en ciertos casos, detectar sus problemas y que aprenda a dormir bien.

Recurriendo a la 1A para dormir. En marzo de 2024 The New York Times (TNYT) elaboré un reportaje sobre alojamientos que incluso van mas alld y han incorporado camas
asistidas con |A, hipnoterapeutas de guardia, colchones capaces de conectarse con el smartphone, mascaras de calor y vibracién e incluso camaras especiales en la que los
huéspedes pueden descansar sin ninguna tipo de distraccién externa, como teles, teléfonos o incluso ventanas. Eso si, no son para todos los bolsillos. En algin caso una sola
noche cuesta mas de 1.700 ddlares.

Und da, una oportunidad. Hay quien ya ha visto en el “turismo de almohada” una oportunidad para diferenciarse en el sector. Tanto negocios como destinos. “Los hoteles,
enfrascados en una lucha a muerte con Airbnb, han comenzado a explorar formas de competir ofreciendo servicios y comodidades en torno al objetivo principal de una estancia
en un hotel: una noche de suefio reparador”, comenta a TNYT Chekitan Dev, de la Universidad de Cornell.

La clave es que "el paradigma anterior” de las vacaciones, en el que lo importante eran los planes diurnos, empieza a ablandarse. Y eso es un filor ,E" que te puedo ayudar? qu

hasta ahora se veian penalizados precisamente por su aislamiento y escasa oferta de actividades. Suecia es un buen ejemplo. Sus zonas casi deshabitadas, temperaturas
gélidas, noches largas y cabafas apartadas en pleno bosque adquieren un renovado atractive cuando lo que se busca es descansar.

~
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situada a las afueras de un bosque con vistas a un lago. En su cuarto tenia sclo una cama, una silla y una mesilla. Nada de tele, radio ni ningun otro estimulo que la pudiera
distraer de lo realmente importante: descansar.

Su propuesta contrasta con la que se puede encontrar en otros hoteles o instalaciones situadas en paises como Reino Unido, Tailandia o Maldivas (por citar solo algunos
ejemplos), pero aspira a hacerse un hueco en el creciente negocio del “turismo de almohada”. Uno en el que Espafia también ha movido ficha.

Imagenes | Bemard Hermant (Unsplash)

Carlos Prego

Fuente de esta noticia: https://www.xataka.com/magnet/sociedad-marcada-estres-falta-descanso-hay-nuevo-millonario-turismo-auge-sueno
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Recibe informacién al instante en tu celular. Unete al Canal del Diario Prensa Mercosur en WhatsApp a través del siguiente link: https://www.whatsapp.com/
channel/0029VaNRx00ATRSnVrgEHU1W
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COMO EVITAR QUE EL ULTIMO CAMBIO DE HORA EN
ESPANA ALTERE LA FACTURA DE LA LUZ

SERGIO BUSTOS ¢ 29 MARZ0, 2025 06:15
Esta madrugada del 29 al 30 de marzo se producird un nuevo cambio de hora en Espafia, el ultimo si el

pais sigue finalmente las directrices de la Unién Europea, cuyos planes son que esta practica se dé por
terminada en 2025. Los relojes pasaran de las 02:00 a las 03:00 durante el domingo, lo que hara que

tengamos mas horas de luz natural durante la tarde.

Si bien la idea original es de hace mas 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 carbén en el verano, el
cambio de hora se ha extendido hasta el dia de hoy, con el reloj adelantandose y atrasandose cada mes de

marzo y de octubre.

Sin embargo, los tltimos estudios sobre la practica indican que el ahorro energético de la actualidad es minimo,
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 Comisién Europea realizé una consulta en la que el 84 % de

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

https://www.que.es/2025/03/29/cambio-de-hora-factura-luz/
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Desde 2019 lapelotaestd .. - .o ,co oo coio prey qem e mmmimrs i —aen—a o=, . OT 8SE€ MoOtivo, Espafia
tendra que elegir si se establecera de manera permanente si disponer de tardes mas largas con el horario de
verano -siendo por tanto este el Gltimo cambio de hora- o tener mas luz por las mafianas si nos quedamos con

el horario de invierno.
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Gama SUV de Hyundai

Hyundai Espaia

ﬁﬂﬁﬂg PARA EVITAR PERJUICIOS DEL CAMBIO DE HORA EN LA FACTURA

A la espera de que Espafia tome una decision definitiva y haga del todo oficial que el de 2025 es el dltimo que
se produce en nuestro pais, 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 eliminacién de esta practica en Espafia,
varios expertos advierten de que, ademas de afectar a la salud publica, el rendimiento laborar y escolar y la
economia 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 acciéon recomendable para muchos perfiles de ciudadanos.

Por ejemplo, la compaifiia de consumibles 123tinta aconseja fervientemente la utilizacién de bombillas LED si
todavia no hemos sustituido las tradicionales de nuestros hogares, pero la principal recomendaciéon es evitar
luces innecesarias y aprovechar la luz natural lo maximo que podamos. Dado que anochecerd mas tarde,
debemos quitarnos la costumbre de utilizar iluminacién 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, deberiamos desenchufar los aparatos que no se utilicen, porque el modo espera de muchos
electrodomésticos y productos tecnolégicos sigue consumiendo energia y se acaba reflejando en la factura

energética. Esta decision puede suponer un ahorro a largo plazo que realmente merezca la pena, asi como la

https://www.que.es/2025/03/29/cambio-de-hora-factura-luz/

Privacidad

31/03/2025, 17:16



Cdémo evitar que el ultimo cambio de hora en Espafa altere la factura ...

3de4

optimizacion del uso de ele arogramando
lavavajillas o lavadoras Nos gustaria notificarle sobre las
ultimas noticias y actualizaciones.

POR QUE NOS CUE

Ademas de que nos pueda hora también altera a

No, gracias Permitir

nuestra salud. Desde la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) han recordado en mas de una ocasién que los
dias siguientes al cambio de horario pueden aparecer distintos trastornos que también tenemos que

tener en cuenta.

Entre los distintos sintomas, se puede producir falta de concentracidn y de energia, somnolencia o
dificultad al dormir, sensacién de cansancio general o incluso desorientacién. Los casos mas acusados se

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

Esta situacion se da por el desajuste entre el reloj biolégico y la hora a la que hemos cambiado, y se pueden
llegar a necesitar de uno a cinco dias para alcanzar la normalidad. Es algo parecido a lo que ocurre con el
jet-lag de los viajes en avidn, aunque el trastorno es de menor intensidad al tratarse Unicamente 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 dias previos, o

evitando las siestas para dormir mas profundamente en la noche.

https://www.que.es/2025/03/29/cambio-de-hora-factura-luz/
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=N ES doctora Merce Boada Rovira (Barcelona, 1948), neurdloga y profesora distinguida de la
Universidad Internacional de Catalufa, se ha alzado con el XVI Premio Balmis, segun ha
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anunciado este martes el Rotary Club de Alicante, promotor de estos galardones desde el afo
20009.

La homenajeada, que ha participado en el estudio de la primera vacuna contra el Alzheimer
creada en Espana, recibird este reconocimiento en una cena que se celebrard el préoximo 11 de
abril, a las 20 horas, en el restaurante Torre de Reixes de Alicante, abierta al publico bajo reserva
de cubierto por 60 euros.

€l presidente de la Comision Balmis, Jorge Ali6, ha destacado la importancia de la prevalencia de
la enfermedad del Alzheimer “de la que cada afo hay en Espafia 40.000 nuevos casos,
situdndonos en una realidad de unos 400.000 pacientes actualmente, en los que este mal
provoca un efecto devastador, asi como en sus familias y en entorno social. El desarrollo de la
vacuna, liderada por la doctora Boada y en fase 3 de prueba, es una esperanza segura como lo
fue el doctor Balmis logrando la erradicacién de la viruela en el mundo”.

Merceé Boada Rovira

Neurdloga y profesora distinguida de la Universidad Internacional de Catalufia, la especialista
premiada ha dedicado su carrera al estudio y tratamiento de las enfermedades
neurodegenerativas, con especial foco en el Alzheimer. Se formd en el Hospital Universitario Vall
d’'Hebron, donde fue jefa clinica y responsable del drea de investigaciéon en demencias del Vall
d'Hebron Institut de Recerca (VHIR). Se doctoré en Medicina por la Universitat de Barcelona
(1994).

€N 1997, junto a su esposo, el psicélogo Lluis Tdrraga, fundé el Alzheimer Centre Educacional

(ACE) en Barcelona, germen de la Fundacié ACE (1995), hoy Ace Alzheimer Center Barcelona.
Como directora médica, ha convertido esta entidad en un referente europeo en diagndstico,
tratamiento e investigacion del Alzheimer. Con un equipo de 120 profesionales, ha atendido a mds
de 34.000 personas y cuenta con un biobanco de 32.600 muestras, que ha permitido identificar
mds de 45 genes relacionados con la enfermedad.

Bajo su liderazgo, Ace ha desarrollado herramientas de diagnédstico digital con inteligencia
artificial y ha dirigido 152 ensayos clinicos internacionales, con 42 publicaciones cientificas en
2023 y un impacto de 554.304. Ha contribuido al desarrollo de politicas sanitarias en Espafa,
participando en el Pla Integral de la Gent Gran a Catalunya (1990) y el Pla de Salut de Catalunya
(1996-2001), ademds de documentos estratégicos como el Quadern 10 y el Documento Sitges 20009.

A nivel europeo, es parte del Comité Ejecutivo del European Alzheimer’s Disease Consortium
(EADC) y, en Espanfa, investigadora principal del grupo Ace-CIBERNED del Instituto de Salud
Carlos III. Su labor ha sido reconocida con multiples distinciones, incluyendo el Premio a la
Excelencia Profesional (2008), la Medalla Josep Trueta (2012), la Creu de Sant Jordi (2016), el
Premio Alzheimer de la Sociedad Espafiola de Neurologia (2021) y la Medalla de Oro al Mérito
Cientifico del Ayuntamiento de Barcelona (2023).

La doctora Boada ha participado en el estudio en fase 3 de la primera vacuna contra el
Alzheimer creada en Espana que, en palabras de Alib, “pretende prevenir la enfermedad
enlenteciéndola o evitdndola”, tras indicar que hay otros estudios en marcha, especialmente en
€€ UU, “ante la frecuencia alarmante de esta enfermedad debido al envejecimiento de la
poblacién” y recordar, ante mensajes negacionistas, que “nadie en su sano juicio puede negar
gue las vacunas son utilisimas”. Ali® ha anadido que en estos momentos “se estdn analizando los
resultados” para su elaboracion por un laboratorio del grupo Glaxo.

€l Premio Balmis
€l Premio Balmis se otorga anualmente a una personalidad en vida del sector de la Medicing,
Biologia o ciencias afines cuya contribucién a la mejora de la calidad de vida, de la salud global

y del control de las enfermedades infecciosas haya sido manifiesta y meritoria del mismo.

& ES premio se cred en 2009 y se ha venido otorgando sin interrupcién anualmente, consiguiendo
>cr un referente internacional en el mundo de la salud. Entre los distinguidos premiados hay
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meédicos, bidlogos, y profesionales de otras disciplinas del drea de la salud y asociaciones afines.
€l busto de Miguel Banuls

La galardonada recibird una copia original de un busto de Francisco J. Balmis creado por el
escultor alicantino Miguel Bafuls en 2008. €L busto del premio Balmis le ha servido de modelo
para el gran busto en el Campus de la Universidad Miguel Herndndez en San Juan en diciembre
de 2019, y se ha anunciado otro préximamente para el Hospital General Doctor Balmis de
Alicante.

Otros premiados

La lista de los premiados al Premio Balmis desde su primera edicion incluye a Ignacio Melero,
catedrdtico de Inmunologia de la Universidad de Navarra, codirector del departamento de
Inmunologia e Inmunoterapia de la Clinica Universidad de Navarra, investigador principal del
CIMA, académico correspondiente de la Real Academia Nacional de Medicina y catedrdtico de
la Universidad de Oxford (2024 — XV Edicidn); Juan José Badiola Diez, catedrdtico e investigador
académico veterinario, exrector de la Universidad de Zaragoza, experto en encefalopatia
espongiforme bovina o “mal de las vacas locas” (2023 — XIV Edicidén); Elia Torroella Busquets,
directora de Investigacion de los Laboratorios HIPRA y del proyecto de la primera vacuna COVID
19 desarrollada en Espania (2022 — XII Edicién); Denis Mukwege, Premio Nobel de la Paz, Premio
Sdjarov, entre otros, cirujano ginecélogo para mujeres victimas de violencia extrema, ha
desarrollado un modelo holistico, a favor de las mujeres victimas, gue da ejemplo para el mundo
entero (2020 - XII €dicion); Javier Aristegui Ferndndez, catedratico de la Universidad de Pais
Vasco, presidente de la Fundacion Espafola de Infectologia Pedidtrica, ha publicado numerosos
estudios y ensayos clinicos sobre las vacunas periddicas (2019 — XI €dicidn); Pedro Alonso
Ferndndez, director del Programa Mundial de Malaria de la OMS, investigador y gestor del
programa de vacuna contra malaria adoptada por la Organizaciéon Mundial de la Salud (2018 - X
Ediciéon); Maria A. Blasco Marhuenda, directora del Centro Nacional de Investigaciones
Oncoldgicas, gran contribuidora en la investigacion del papel de las telomerasas en el cancer y el
envejecimiento (2017 — IX Edicién); Francisco J. Martinez Mojica, docente Universidad de Alicante,
descubrimiento de CRISPR utilizado en inmunidad adquirida por bacterias para el tratamiento de
trastornos genéticos y otras enfermedades humanas (2016 — VIII Edicién); Alfonso Puchades Orts,
primer decano de Facultad de Medicina, UMH, ha trabajado en proyectos de desarrollo y
promocién de la salud en Africa y América (2015 - VII Edicién); Diego Torrus Tendero, presidente
Medicus Mundi, médico de Unidad de Enfermedades Infecciosas, Hospital General Alicante, gran
experto en investigacion de enfermedades tropicales (2014 - VI E€dicidn); José V. Tuells Herndndez,
director de Servicio de Medicina Preventiva, Hospital Vinalopd, creador de la Cdtedra de
Vacunologia Balmis en la Universidad de Alicante (2013 -V Edicién); Pedro C. Cavadas Rodriguez,
director de Unidad de Microcirugia y Cirugia Reconstructiva, Hospital Manises de Valencia,
trabaja en programas de cooperacion humanitaria en Kenia y Uganda (2012 - IV Edicién); Jesus
Aranaz Andrés, jefe de seccidon de Epidemiologia, Hospital Universitario de San Juan, investigador
epidemioldgico de asistencia sanitaria y colaboracién con América Latina (2011 - III Edicién); José
M. Martin Moreno, epidemidlogo en la Oficina Europea de la OMS, doctor en Epidemiologia y
Salud Publica por la Universidad de Harvard (2019 - IT €dicién); José A. Navarro Alonso, jefe del
Servicio de Vacunologia de Valencia, Vaccine Safety Project de la OMS (2018 — I Edicion).

Fuente: https://wwuw.informacion.es/cultura/2025/03/25/experta-alzheimer-merce-boada-
rovira-115673656.html
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Asi dormimos (0 no) en Espafa: un analisis con datos, test
expertos sobre como las condiciones econémicas y emo
afectan al descanso, y como dormir poco o mal influye en la
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productividad.
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Por LUCIA MONTILLA | DatosRTVE

TIEMPO DE LECTURA: (4 ) 7 min.

Lola no duerme bien. En realidad, nunca lo ha
hecho. Crecid en un barrio humilde, en una
familia sin recursos y con demasiadas
preocupaciones economicas como para
descansar tranquila. “No se duerme igual
cuando no tienes un puto duro’, resume
contundente la joven de 28 afios. Arrastra
desde la adolescencia, junto a la ansiedad,
préstamos familiares y deudas que no han
dejado de crecer. “Cuando pague los 7.000
euros que debo, entonces dormiré bien’,

asegura.

Su caso no es una excepcion. En Espana, la
mayoria de la poblacion duerme entre siete y
nueve horas, pero esa horquilla esconde
realidades muy distintas. Cada vez mas
personas se despiertan con cansancioy con la

sensacion de no haber tenido un sueno
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reparador. Dormir, como alimentarse bien o
acceder a una vivienda digna, también depende
del entorno, el trabajo, la salud mental o el

nivel de ingresos.

La calidad del sueno:
dormimos, pero no
descansamos

Los espafoles duermen una media de 7 horas y
52 minutos al dia, segun el portal especializado
Bedlab. Nueve de cada diez alcanzan el minimo

recomendado, pero solo un 29,7% afirma

levantarse descansado. Mas de la mitad
califica su suefio como “regular”y un 14,3%

como “‘malo’.

Las personas con menor nivel educativo,
ingresos mas bajos o empleos mas exigentes
sufren mas insomnio y somnolencia diurna,
especialmente las mujeres (1,41 veces mas),
segun un estudio de la plataforma Alianza por
el Sueno e lkea. La calidad del descanso

también se resiente en barrios desfavorecidos,

como el de Lola, donde se duerme menos y

peor.

Asi, en hogares de renta media-baja, el

problema es estructural: jornadas largas,
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horarios irregulares, habitaciones compartidas,
ruido y un entorno familiar inestable. Todo
influye, especialmente en los menores. “‘Una
alteracion del sueno en la infancia puede tener
repercusiones a largo plazo en la edad adulta,
tanto a nivel inmunolégico como endocrino y
mental’, advierte la neuropediatra Lucia
Monfort. Si el déficit se cronifica, afiade, “se

cometen mas errores y hay mas problemas de

atencion y de hiperactividad y, con ello,

problemas de rendimiento académico”.

LCudnto dormimos en Espana?
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Carlos, auténomo de 25 afios, y Jaime, de 29,
terminan sus jornadas laborales tarde y llegan a
casa agotados. Aunque duermen unas siete
horas, nunca se levantan reparados. Carlos, con
la cabeza llena de problemas econdmicos,
amanece sin energia: “No me concentro, no
socializo y tampoco puedo gestionar los
problemas del trabajo’. Y Jaime, que se
despierta varias veces por la noche por el ruido,
siente que los largos trayectos diarios le roban

el dia: “Madrid te obliga a adelantar la rutina y te

31/03/2025, 17:20
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quita horas de suefno’.

Para la investigadora Clara Mufnoz el problema
no esta tanto en las horas que dormimos como
en la calidad del sueno. Esta mala percepcion,
explica, puede ser “un indicativo de los niveles
de estrés cronico que padece la poblacion”y
también “una falta de pautas adecuadas para
un buen descanso’, lo que se conoce como
higiene del suefio. También sefiala que en
Espafia “es muy dificil acostarse antes de las
22:00", algo clave para respetar los ritmos

circadianos.

En esa linea, el cambio de hora de este fin de

semana agravara los problemas de suefio.
Carlos Egea, presidente de la Federacion
Espanola de Sociedades de Medicina del Suefio
(FESMES), sefiala que el sueiio depende
también de la luz natural: “Iniciamos el suefio
en funcion de la luz que recibimos a primera
hora, y como en este pais amanecemos a
oscuras, el influjo del sol es tardio’. Considera
que lo ideal seria “no cambiar la hora de
invierno a verano’ o incluso adoptar el horario

de Londres.
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El insomnio, un problema
de 11.000 millones de
euros

La mitad de la poblacion mundial sufrira algun
trastorno grave del suefio en su vida, segun la

Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), que

sefala que un tercio de los espafioles tiene
problemas de suefio. Pero solo el 10% esta
diagnosticado. Ademas del impacto personal, el
economico también es elevado: cada aio se
pierden cerca de 11.100 millones de euros —e¢|
0,82% del PIB— por la caida de productividad
derivada del insomnio, segun el instituto RAND

Europe.
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El insomnio crénico afecta al 10-15% de los

espafoles. La neurdloga Celia Garcia Malo
distingue dos perfiles: quienes no duermen lo
suficiente y quienes, pese a cumplir las horas,
no descansan. En ambos casos, “hay un
monton de causas fisicas detras del mal
descanso, y para tratarlo es clave hacer un
estudio y tratarlo con terapia cognitivo

conductual”.

En contextos de renta media-baja, afecta hasta
al 17% de la poblacion. Alicia (25) vive con sus

padres —jubilados, compradores compulsivos y
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con problemas de salud—y se siente cansada
todo el dia porque se despierta seis veces por
noche: “Mis padres son mayores y se levantan a
las tres de la mafana a hacer ruido, a fumar, a
limpiar, ponen la television alta y el gato no para

de maullar”.

Carlos Egea, presidente de FESMES, sefiala que
despertarse entre las dos y las cuatro es
habitual porque se da un pico de cortisol. El
problema aparece cuando cuesta volver a
dormir: “El insomnio de mantenimiento cronico
es cuando te despiertas con frecuencia y tardas

mas de una hora en dormirte”, explica.

Es lo que le ocurre a Luisa, de 26 afios. Duerme
entre cuatro y cinco horas, se despierta
“taquicardica, como si me hubieran dado un
susto’ y lleva una década tomando desde
melatonina hasta antidepresivos. Aungue se ha
acostumbrado a estar ‘mas irascible’, el
insomnio sigue siendo un problema: “Me
enfada el no dormiry me como la cabeza con

gue no me puedo dormir”.

Comscumreies & dorme mal

.
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El impacto de la salud
mental en el sueno

En los jovenes, el insomnio esta especialmente
ligado a la salud mental. Un 19% de los casos
se relacionan con ansiedad o depresion, y
entre mujeres la cifra sube al 25,5%, segun el
estudio de Mapfre, la SES y la SEN. Bea (26)
padece ansiedad desde hace afos y aunque se
acuesta a medianoche, no se duerme hasta las
tres. Intenta sequir las pautas de su psicologa,
pero no siempre basta: "Me tiro todo el dia
reventada, sin paciencia y afecta a mi trabajo’,

dice.

Otro patron comun es el despertar precoz:
“Cuando te despiertas y no te vuelves a dormir
porque te conectas con el mundo real, con las
cosas que te preocupan como el trabajo’,
explica Egea. Es lo que le ocurre a Alba, que
toma tres pastillas de melatonina cada noche
desde hace dos afios y medio. “Mis noches son
complicadas porque tengo suenos y pesadillas
muy lucidas y me despierto como si lo hubiera
vivido’, cuenta. Su problema se relaciona con un
trauma infantil y la ansiedad que arrastra desde
entonces, algo que aun condiciona su vida: “Hay
veces que me levanto, desayuno y me vuelvo a

acostar porque soy un zombi".

31/03/2025, 17:20
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Segun Raquel Nava, directora de Contigo

Psicologia Online, “los problemas psicologicos y

el insomnio se retroalimentan”. A Paula (25),
que estudia una oposicion, y a David (27), que
ha ascendido en su empresa, les afecta su
contexto en el descanso. A ella, los turnos
rotativos y los horarios tardios de su familia le
impiden establecer rutinas de suefio. Y él,
aungue ha mejorado laboralmente, sigue
llegando justo a fin de mes, algo que le
preocupa porque no puede ahorrar para
comprar una casa ni disfrutar del tiempo libre.
Esa sensacion de vivir solo para trabajar, sin
espacio real para el descanso o el ocio, es |0

que se conoce como pobreza de tiempo.

Segun un informe del instituto RAND Europe,
quienes tienen preocupaciones econéomicas
duermen diez minutos menos al dia. Puede
parecer poco, pero refleja como el contexto
condiciona el descanso. “No es lo mismo una
madre soltera con tres hijos que trabaja nueve
horas que una persona de cierto nivel
econodmico que pueda pagarse a alguien para
que le ayude. Todos tienen sus problemas, pero
no les afectan de la misma manera’, sefiala la
psicologa Raquel Nava. “Hay problemas que

son sociales, como no llegar a fin de mes, y

31/03/2025, 17:20
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es0s no se resuelven yendo al psicdlogo’,

concluye.
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Pantallas, cafeinay
pastillas: habitos que
moldean el descanso

Queremos dormir mejor, pero nuestras rutinas
dicen otra cosa. Ocho de cada diez espafioles
usan el movil o ven la television justo antes de
acostarse. Entre los jovenes, el habito se
intensifica: pasan de media 48 minutos con el
movil en la cama y muchos tardan mas de una
hora en dormirse, segun un informe de Mapfre,
la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y la
Sociedad Espafiola del Suefio (SES).

Ricardo (32) evita el silencio con el movil,
incluso mientras cocina o se lava los dientes, y
tarda hasta tres horas en dejar de ver videos y
dormir. Ante esto, Celia Garcia Malo, neurdloga
y coordinadora del Grupo de Estudio de
Trastornos del Suefio de la SEN, asegura que

las pantallas no son problematicas si se

31/03/2025, 17:20
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duerme bien, pero si empeoran el insomnio.

Para combatir el cansancio, tres de cada cinco
jovenes consumen café a diario, y un 10% toma
mas de tres tazas. A esto se suman té¢,
refrescos y bebidas energéticas. Jelen, sanitaria
de 30 anos con turnos de 13 horas, toma al
menos un café y dos bebidas energéticas al
dia. También ha probado remedios naturales y
diazepam, pero su situacion econdmica le roba
el sueno: “Los jovenes en Espafia estamos
apretadisimos de tanto trabajar y no sabemos

por donde salir”.

Maria (26), opositora desde hace cuatro afios,
sufre migranas incapacitantes por la falta de
sueno. Ahora toma melatonina, tras probar
cuatro tratamientos con efectos secundarios
como temblores y depresion: “Puedo tener 15
dias al mes dolor de cabeza y hay dias que me
he despertado con araiazos y moratones de

apretarme el brazo’.

Como ella, el 27% de los espanoles toma algo
para dormir, ya sea remedios naturales como
melatonina (16%) o farmacos con receta (11%),
segun Bedlab. En adolescentes, el uso sin
supervision preocupa: ‘Un 7% consume

benzodiacepinas para dormir, cifra que sube al
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12% en entornos de renta media-baja’, alerta

Carlos Egea.

Para mejorar el descanso, los expertos
recomiendan, entre otros habitos, establecer
horarios regulares de descanso, desconectar de
las pantallas al menos media hora antes de
acostarse, dedicar al menos 20 minutos de
relajacion para conciliar el suefio y meterse en
la cama solo cuando se esté listo para dormir.
Asi, la higiene del sueio sirve de antidoto
natural y ayuda a corregir o aliviar los
trastornos que dafian la productividad y la

calidad de vida.

CREDITOS

Infografia: Juan Manuel Leralta (InfografiaRTVE

/ Evoluciona).

Espafia Economia Enfermedades
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Cémo consumir magnesio para dormir como un bebé: los alimentos en los que se encuentra de forma natural

Vida Saludable

Como consumir magnesio para dormir como un bebé: los
alimentos en los que se encuentra de forma natural
Tienes problemas de insomnio? El magnesio puede ayudarte a dormir mejor. Te presentamos

los alimentos en los que se encuentra este mineral de manera natural para que lo incluyas en tu
dieta.

TRESB @tresbcom
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P ®E

1de?7 31/03/2025, 17:00



Como consumir magnesio para dormir como un bebé: los alimentos en... https://www.elmundo.es/yodona/vida-saludable/2025/03/29/67dbf5ea...

Como consumir magnesio para dormir como un bebé: los alimentos en los que se encuentra de forma natural

Vida Saludable ;Necesitas magnesio y no lo sabes? "La mayoria deberia suplementarse”, responde
un experto en digestivo

Vida Saludable El mineral que combate el cansancio, acelera el metabolismo y mejora la digestion
para un abdomen mas plano

Vida Saludable 20 ideas de cenas saludables para dormir mejor

egln datos de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), el 35% de la poblacion adulta padece

insomnio ocasional en Espana y entre un 10% y 15% sufre este problema de manera crénica.

La falta de sueno no solo afecta a la calidad de vida, sino que puede provocar problemas de

salud, como enfermedades cardiovasculares, hipertension, obesidad o trastornos de salud

mental. Existen algunos remedios naturales y técnicas que pueden ayudar a dormir mejor,
como el consumo de magnesio.

Como consumir magnesio te puede avadar a dormir como un bebé

El magnesio es un mineral que resulta imprescindible para el organismo, ya que participa en mas de 300
procesos bioldgicos. Como indica la nutricionista Diana Papa Constantino, ayuda a mantener el ritmo
cardiaco, regula las hormonas y el nivel de glucosa, relaja los vasos sanguineos, calma y activa los
nervios y los musculos, interviene en la formacion de los huesos y dientes, es un catalizador de
neurotransmisores y también mejora la calidad del sueno.
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