PAI[S: Espafia FRECUENCIA: Diario
. PAGINAS: 4 DIFUSION: 743
@lunrtggyo%m@ugtlllu AVE: 601 € OTS: 8000

AREA: 83 CM2 - 28%

12 Marzo, 2025

SECCION: SEGOVIA

La Policia Local logra la certificacion
de ‘Espacio Cerebroprotegido’

Los agentes que
completaron la
formacion estan
capacitados para
identificar los sintomas
de unictusy activar el
protocolo de emergencia

EL NORTE

SEGOVIA. La Policia Local de Sego-
via se ha convertido en el primer
cuerpo de seguridad en Espana en
certificarse como ‘Espacio Cere-
broprotegido’ al obtener dicha cer-
tificacion por parte de la Funda-
cion Freno al Ictus. Asi, los agen-
tes que completaron la formacion
estan capacitados para identificar
los sintomas de un ictus y activar
el protocolo de emergencia ‘Cédi-
go Ictus’, «una actuacion funda-
mental para minimizar las secue-
las de esta enfermedad donde el
tiempo es basico» segun explica
el Ayuntamiento de la ciudad a tra-
vés de un comunicado.

El alcalde de Segovia, José Ma-
zarias, recibio el certificado y el
sello de ‘Espacio Cerebroprotegi-
do’ durante el transcurso de un
acto en el que también se recono-
cio a los agentes que han comple-
tado con éxito la formacién. En to-
tal, 95 policias locales recibieron
esta capacitacion para actuar con
rapidez en situaciones criticas.

Mazarias senalo que este reco-
nocimiento «no solo es un hito
para nuestro municipio, sino tam-
bién un ejemplo a seguir para otros

Algunos de los agentes que han completado la formacién. eL NorTE

cuerpos de seguridad en toda Es-
pana». Para el regidor, este certi-
ficado «destaca la importancia de
la formacion especializada en si-
tuaciones de emergencia y el com-
promiso de nuestros agentes con
la salud y el bienestar de la comu-
nidad». Segun dijo, al recibir esta
distincion «Segovia se coloca a la
vanguardia en la formacion y pre-
vencion frente al ictus, un ejem-
plo de conciencia y responsabili-
dad que nos llena de orgullo a to-
dos los segovianos».

Por su parte, el presidente de
la Fundacioén Freno al Ictus, Ju-
lio Agredano, declaré la impor-
tancia de este tipo de proyectos.
«El ictus es una enfermedad tiem-
po-dependiente, lo que significa
gue cada minuto cuenta. Gracias
a la formacién recibida, los agen-

tes de la Policia Local de Segovia
no solo estan mejor preparados
para actuar rapidamente en el
ambito laboral, sino que también
pueden tener un impacto positi-
vo en su comunidad. Este tipo de
iniciativas son fundamentales
para dar respuesta eficaz a emer-
gencias médicas».

Se trata de una certificacion
obtenida a través de una forma-
cioén ‘on-line’, cuyo contenido ha
sido desarrollado en colabora-
cién con la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN). Cuenta con el
aval social de la propia sociedad
cientifica y con el apoyo de la Aso-
ciacion Espanola de Especialis-
tas en Medicina del Trabajo (AEE-
MET) y la Asociacion Espanola
de Servicios de Prevencion La-
boral (Aespla).
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El autor de «lctus:
Cinco letras que
cambian tu vida»
en Flores del Sil

M.LPONFERRADA

La Concejalia de Mayores y Participa-
ci6n Ciudadana de Ponferrada, organi-
za una charla divulgativa sobre el ictus
de lamano de doctor Angel Fernandez
Diaz en el Centro de Dia de Flores del
Sil. Se trata de una actividad en este
centro en colaboracién con la Asocia-
cién Flores Existe. La charla - coloquio,
tendra lugar el sabado 15 de marzo alas
18:00 horas, hasta completar aforoy
con entrada gratuita. Fernandez Diaz
es miembro de la Sociedad Espafiola de
Neurologia, y autor de «Ictus: Cinco le-
tras que cambian tu viday, un manual
para pacientes y cuidadores.
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Un videojuego
permite detectar
Signos precoces
de deterioro
cognitivo

FRANCESC BRACERO Barcelona

Investigadores de la Univer-
sidad de Vigo y Samsung
anunciaron ayer la publica-
cion de The Mind Guardian,
un videojuego gratuito para
tabletas Android que sirve
para detectar signos preco-
ces de un futuro deterioro
cognitivo, con una precision
del 97,1% en la deteccion de
enfermedades como demen-
cia, alzheimer o parkinson
todavia ocultas.

El director de marketing
de Samsung, Alfonso Fer-
nandez, ley6 un articulo pe-
riodistico en septiembre del
2022 sobre este tipo de enfo-
que de los investigadores de
la universidad gallega y se
puso en contacto con ellos
para ofrecer la posibilidad de
trabajar juntos.

Cada afio se diagnostican
en Espafia 40.000 casos de
alzheimer que no han tenido
un tratamiento precoz que
habria podido mitigar sus
efectos. En esa onda preven-
tiva se enmarca The Mind
Guardian, en el que la perso-
na que hace el test necesita
alrededor de 45 minutos en
su propia casa. El software
evalta la memoria episddica
(un recorrido tridimensional
por una pequefia ciudad ob-
servando listas de elemen-
tos), la memoria procedi-
mental (prueba de agilidad y
coordinacion) y la memoria
semantica (test a partir de
tres opciones).

La forma en que la persona
pase las pruebas de The Mind
Guardian determinara si
existen sefiales que aconse-
jen visitar a un especialista.
La app ha sido desarrollada
por el Centro de Investiga-
cién en Tecnologias de la Te-
lecomunicacion (atlanTTic)
de la Universidad de Vigo, el
Grupo de Neurociencia
Traslacional del Instituto de
Investigacién Sanitaria Gali-
cia Sur junto con los técnicos
de Samsung. Los especialis-
tas recomiendan hacer el test
alos mayores de 55 afios.e
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JORNADA. La tercera edicién del Foro Talento Mujer se celebra hoy, a partir de las 9:30 horas,
en el Museo Patio Herreriano, con una ponencia, dos mesas redondas y un café networking

Elaltavoz de las mujeres reterentes

Irene Sanz.

Nachi Garcia.

VALLADOLID
El Museo Patio Herreriano acoge
hoy la tercera edicion de la jorna-
da ‘Talento Mujer’, organizada por
El Norte de Castillay que cuenta
con el patrocinio de Recoletas Sa-
lud, Laboral Kutxa, Iberdrola, DO
Rueda y Plena inclusion Castilla
y Ledn. Este foro profesional tie-
ne como objetivo convertirse en
altavoz de las mujeres que inspi-
ran, analizando y reflexionando
sobre el potencial femenino em-
prendedor y directivo.

Este evento, una cita de referen-
cia dentro de las numerosas ac-
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tividades y encuentros que organi-
za El Norte de Castilla—mas de un
centenar a lo largo del afio—-, co-
menzara a las 9:30 horas, momen-
to en el que Charo Ldpez, directo-
ra de Negocio y Nuevos Ingresos
de El Norte de Castilla, se encarga-
ra de dar la bienvenida a los asis-
tentes.

A continuacion, para pronunciar
la ponencia central de la jorna-
da, tomara la palabra Almudena
Alberca, la primera y Unica mujer
en Espafa que posee el titulo de
Master of Wine, el mayor recono-
cimiento que existe actualmente

Eva Mordn.

JOY con las pers:

Paola Torres.

en el mundo del vinoy que le cos-
td, en su momento, seis afos de
esfuerzo.

Posteriormente, se desarrolla-
ran dos mesas redondas, la pri-
mera de ellas titulada ‘Mujeres
emprendedoras, motor de creci-
miento y cambio’. El analisis y la
reflexion lo efectuaran: Ana de
Miguel, fundadora y directora
empresarial en Brain Comunica-
cion y cofundadora y directora
empresarial en Papaya Comuni-
cacioén; Eva Moron, directora de
Zona de Laboral Kutxa, y Ana Be-
lén Alonso, especialista en Red In-

Ana Belén Alonso.

Miriam Navarro.

teligente de i-DE, distribuidora de
Iberdrola.

Liderazgo femenino

que inspira

Finalizada la primera mesa, comen-
zara la segunda, que se presenta
bajo el titulo ‘Liderazgo femenino
que inspira’, y contara con la parti-
cipacion de Miriam Navarro, res-
ponsable de Control de Gestion de
Recoletas Salud; Paola Torres, va-
lidadora de lectura facil de Plena
Inclusion Castillay Leon; Irene Sanz,
neuréloga, coordinadora de la Co-

PROGRAMA

9:30 h. Inauguracién
9:45 h. Ponencia
Almudena Alberca
Master of Wine.

10:15 h. Mesa redonda
Mujeres emprendedoras, motor
de crecimiento y cambio

Participan:

Ana de Miguel, CEO y cofunda-
dora de Papaya Comunicacion y
fundadora de Brain Comunica-
cion.

Eva Morén, directora de Zona de
Laboral Kutxa.

Ana Belén Alonso, especialista
en Red Inteligente de I+DE, dis-
tribuidora de Iberdrola.

11:00 h. Mesa redonda
Liderazgo femenino que inspira

Participan:

Miriam Navarro,responsable de
Control de Gestidn de Recoletas
Salud.

Paola Torres, validadora de lec-
tura facil de Plena inclusion Cas-
tillay Ledn.

Irene Sanz, coordinadora de la
CEAPED en la Sociedad Espanola
de Neurologia.

Nachi Garcia, Valkirias Pisuerga.

11:45 h. Café Networking

Dia:

Hoy, 13 de marzo.

Lugar:

Museo Patio Herreriano

C/ Jorge Guillén, 6, Valladolid.
Entradas:

Recomendable inscripcién
previa.

mision de Ataxias y Parapesias Es-
pasticas Degenerativas de la Socie-
dad Espafola de Neurologia y Na-
chi Garcia, de Valkirias Pisuerga,
una asociacion de mujeres que pa-
decen o han padecido cancer de
mama cuya actividad es la practi-
ca del Dragon Boat, un proyecto in-
clusivo e innovador que da visibili-
dad a esta enfermedad a través de
la practica deportiva.

Sobre esta cuestion del lideraz-
g0, no son pocas las ocasiones en
las que se ha puesto en el centro
del debate laimportancia de los re-
ferentes, en este caso femeninos,
para todas aquellas mujeres que
empiezan en cualquier tipo de pro-
fesion y mucho més cuando se tra-
ta de trabajos o deportes que, tra-
dicionalmente, han estado consi-
derados masculinos.

Otro aspecto en el que se ha in-
cidido a lo largo de las dos prime-
ras ediciones es que el talento no
tiene género, edad y sesgo, aunque
no es menos cierto que queda mu-
cho camino por recorrer pues exis-
ten muchos sectores de la pobla-
cion en los que las mujeres no tie-
nen una representacion ni del 50%.

Para asistir al evento, totalmente
abierto a todo tipo de publico inte-
resado, es necesario inscribirse en
elteléfono 983412 106 o en el co-
rreo aalonso@elnortedecastilla.es
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JORNADA. La tercera edicién del Foro Talento Mujer se celebra hoy, a partir de las 9:30 horas,
en el Museo Patio Herreriano, con una ponencia, dos mesas redondas y un café networking

Elaltavoz de las mujeres reterentes

Irene Sanz.

Nachi Garcia.

VALLADOLID
El Museo Patio Herreriano acoge
hoy la tercera edicion de la jorna-
da ‘Talento Mujer’, organizada por
El Norte de Castillay que cuenta
con el patrocinio de Recoletas Sa-
lud, Laboral Kutxa, Iberdrola, DO
Rueda y Plena inclusion Castilla
y Ledn. Este foro profesional tie-
ne como objetivo convertirse en
altavoz de las mujeres que inspi-
ran, analizando y reflexionando
sobre el potencial femenino em-
prendedor y directivo.

Este evento, una cita de referen-
cia dentro de las numerosas ac-
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tividades y encuentros que organi-
za El Norte de Castilla—mas de un
centenar a lo largo del afio—-, co-
menzara a las 9:30 horas, momen-
to en el que Charo Ldpez, directo-
ra de Negocio y Nuevos Ingresos
de El Norte de Castilla, se encarga-
ra de dar la bienvenida a los asis-
tentes.

A continuacion, para pronunciar
la ponencia central de la jorna-
da, tomara la palabra Almudena
Alberca, la primera y Unica mujer
en Espafa que posee el titulo de
Master of Wine, el mayor recono-
cimiento que existe actualmente

Eva Mordn.

JOY con las pers:

Paola Torres.

en el mundo del vinoy que le cos-
td, en su momento, seis afos de
esfuerzo.

Posteriormente, se desarrolla-
ran dos mesas redondas, la pri-
mera de ellas titulada ‘Mujeres
emprendedoras, motor de creci-
miento y cambio’. El analisis y la
reflexion lo efectuaran: Ana de
Miguel, fundadora y directora
empresarial en Brain Comunica-
cion y cofundadora y directora
empresarial en Papaya Comuni-
cacioén; Eva Moron, directora de
Zona de Laboral Kutxa, y Ana Be-
lén Alonso, especialista en Red In-

Ana Belén Alonso.

Miriam Navarro.

teligente de i-DE, distribuidora de
Iberdrola.

Liderazgo femenino

que inspira

Finalizada la primera mesa, comen-
zara la segunda, que se presenta
bajo el titulo ‘Liderazgo femenino
que inspira’, y contara con la parti-
cipacion de Miriam Navarro, res-
ponsable de Control de Gestion de
Recoletas Salud; Paola Torres, va-
lidadora de lectura facil de Plena
Inclusion Castillay Leon; Irene Sanz,
neuréloga, coordinadora de la Co-
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9:45 h. Ponencia
Almudena Alberca
Master of Wine.

10:15 h. Mesa redonda
Mujeres emprendedoras, motor
de crecimiento y cambio
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Ana de Miguel, CEO y cofunda-
dora de Papaya Comunicacion y
fundadora de Brain Comunica-
cion.

Eva Morén, directora de Zona de
Laboral Kutxa.

Ana Belén Alonso, especialista
en Red Inteligente de I+DE, dis-
tribuidora de Iberdrola.

11:00 h. Mesa redonda
Liderazgo femenino que inspira

Participan:

Miriam Navarro,responsable de
Control de Gestidn de Recoletas
Salud.

Paola Torres, validadora de lec-
tura facil de Plena inclusion Cas-
tillay Ledn.
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CEAPED en la Sociedad Espanola
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C/ Jorge Guillén, 6, Valladolid.
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previa.

mision de Ataxias y Parapesias Es-
pasticas Degenerativas de la Socie-
dad Espafola de Neurologia y Na-
chi Garcia, de Valkirias Pisuerga,
una asociacion de mujeres que pa-
decen o han padecido cancer de
mama cuya actividad es la practi-
ca del Dragon Boat, un proyecto in-
clusivo e innovador que da visibili-
dad a esta enfermedad a través de
la practica deportiva.

Sobre esta cuestion del lideraz-
g0, no son pocas las ocasiones en
las que se ha puesto en el centro
del debate laimportancia de los re-
ferentes, en este caso femeninos,
para todas aquellas mujeres que
empiezan en cualquier tipo de pro-
fesion y mucho més cuando se tra-
ta de trabajos o deportes que, tra-
dicionalmente, han estado consi-
derados masculinos.

Otro aspecto en el que se ha in-
cidido a lo largo de las dos prime-
ras ediciones es que el talento no
tiene género, edad y sesgo, aunque
no es menos cierto que queda mu-
cho camino por recorrer pues exis-
ten muchos sectores de la pobla-
cion en los que las mujeres no tie-
nen una representacion ni del 50%.

Para asistir al evento, totalmente
abierto a todo tipo de publico inte-
resado, es necesario inscribirse en
elteléfono 983412 106 o en el co-
rreo aalonso@elnortedecastilla.es
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Un videojuego para
detectar el alzhéimer

El proyecto, liderado por la Universidad de Vigo y con la colaboracién de Samsung, se ha materializado

en el lanzamiento de The Mind Guardian, un videojuego para el cribado del deterioro cognitivo. Por M. Juste

La odisea de Javier por saber
si sufria algtin tipo de deterio-
ro cognitivo comenzo6 en
2019, cuando a pesar de que
nadie de su familia se habia
dado cuenta, él sospechaba
que estaba empezando a su-
frir una enfermedad. Tras
cuatro afos visitando neuré-
logos que aseguraban que to-
do era culpa del estrés, en
2023 consigui6 someterse a
unas pruebas definitivas que
confirmaron sus preocupa-
ciones. “Cuando nos dijeron
que tenia la enfermedad, me
senti absolutamente aliviado
porque a partir de ese mo-
mento ya sabia lo que era.
sCuantas personas hay que
estan empezando a sufrir ese
deterioro cognitivo y no lo sa-
ben? El diagndstico precoz es
fundamental”, asegura Javier.

En Espafia, mas de 1,4 mi-
llones de personas sufren de
algin tipo de dependencia, y
aproximadamente el 60% de
ellas tienen deterioro cogniti-
vo. La Sociedad Espafiola de
Neurologia informa que cada
afio se diagnostican 40.000
nuevos casos de alzhéimer en
Espaiia y la deteccion precoz
es una de las principales he-
rramientas para ayudar a los
pacientes como Javier.

Paraayudar aello,un grupo
de investigadores de los &mbi-
tos tecnoldgico y sociosanita-
rio en las universidades de Vi-
go y Santiago de Compostela
comenzo hace once afios a
plantearse como la combina-
cion de técnicas de gamifica-
cion e inteligencia artificial,
con criterios de validez psico-
métrica, podrian ayudar al
cribado del deterioro cogniti-
vo. El resultado fue una bate-
ria de videojuegos que se pu-
sieron a prueba en diferentes
centros de dia, asociaciones
de personas mayores y enti-
dades vinculadas con el trata-
miento de las demencias, co-
mo la Asociacion gallega de
familiares con alzhéimer. Los
resultados demostraban una
precision del 97,1% en la de-
teccion temprana de signos
de deterioro cognitivo.

Esta tecnologia llam¢ la
atencién de Samsung Espaiia

DETECTADC

Los resultados de tu 28 prueba vuelven
a sugerir la sospecha de un posible
deterioro cognitivo leve que deberia
ser evaluado. Te recomendamos

consultar a tu médico y compartir el
informe, que puedes descargar a

continuacion.

RECORDATORIO
INFORME l

HABITOS SALUDABLES

The Mind Guardian. Aplicacion
gratuita a modo de juego para
detectar primeros sintomas de

problemas cognitivos.

en 2022, que através de su
programa Tecnologia con
Proposito, decidio empezar a
colaborar con Luis Anido, ca-
tedratico de ingenieria tele-
matica e investigador en la
Universidad de Vigo, especia-
lizado en tecnologia aplicada
a la salud e inteligencia artifi-
cial del centro de investiga-
ciénatlanTTic.

The Mind Guardian
El resultado de esta colabora-
ci6n es The Mind Guardian,
unaaplicacion basada en inte-
ligencia artificial disponible
para tabletas Android donde
los mayores de 55 afios po-
dran jugar a recorrer una ciu-
dad con diferentes pruebas.
En este entorno gamificado se
realizan test de memoria con-
vencionales para la deteccion
del deterioro cognitivo usa-
dos en entornos sociosanita-
rios, y también un analisis ba-
sado en inteligenciaartificial y
aprendizaje automatico.
“Eluso de inteligencia artifi-
cial permite incluso identificar
parametros o cuestiones que
no estan explicitamente con-
templados en los test conven-
cionales. En concreto, la inteli-
gencia artificial que incorpora
el proyecto esta basada en seis

pruebas de diagndstico de de-
terioro cognitivo estandar que
utilizan los neuro6logos. Los
juegos estan basados en esas
pruebas y todas las interaccio-
nes generadas se aglutinan ba-
jo un sistema de aprendizaje
automatico. La inteligencia ar-
tificial puede sacar patrones de
la suma de todas las pruebas
que no son obvios y que a sim-
ple vista no son identificables,
viendo detalles que una prue-
ba convencional no veria”, ex-

plica Miguel Angel Ruiz Orte-
ga, responsable de innovacion
en Samsung Espafia.

La inteligencia artificial
también puede ir aprendien-
do y mejorando el funciona-
miento de la plataforma. Den-
tro de la aplicacion es posible
aceptar un permiso para com-
partir las interacciones de for-
ma an6nima y esta informa-
cion se manda al Instituto de
Investigacion de Galicia Sur y
ala Universidad de Vigo para

La inteligencia
artificial permite
detectar patrones
que a simple vista
son mas complejos

Esta aplicacion
podria utilizarse
durante el préximo
afio por unos 2,5
millones de espaiioles

Alfonso Fernandez es el

responsable de programa
Tecnologia con Propésito
de Samsung.

que sigan mejorando el algo-
ritmo. “;Por qué no? A lo me-
jor en el futuro esto se pueda
detectar en vez de con 55 aflos
con 50, y quizas el porcentaje
de acierto sea del 100%”, afia-
deel directivo de Samsung.
Gracias a la participacion de
la compafiia coreana, este pro-
yecto que no tenia salidas co-
merciales hasta hace tres afios,
ahora esta al alcance de cual-
quier usuario con una tableta
Android. Seglin Samsung, es-

de precision
en la deteccion
temprana del...

o
en mayores
de 55 aiios

tan abiertos también a colabo-
rar con Apple para realizar un
desarrollo aparte y homolo-
garlo para que mantenga los
criterios del algoritmo. “No te-
nemos fines comerciales, si
no sociales, y la aplicacion es-
ta abierta para todas las table-
tas con Google, sean 0 no de
Samsung. Nuestro objetivo,
teniendo en cuenta ala pobla-
cion de mas de 55 afios y con
este tipo de dispositivos, es
llegar a 2,5 millones de perso-
nas. Esta cifra se basa en un
estudio que indica que el 58%
de los espafioles mayores de
55 afos estarian dispuestos a
hacerse la prueba, y que el
75% de este grupo tiene una
tableta Android a su alcance.
La idea es alcanzar este ni-
mero de usuarios en un afio,
lo que permitiria que la herra-
mientaaprenday mejore con-
tinuamente”, aflade Ruiz.

El objetivo es llegar a usua-
rios con una vida normal pero
que empiezan a sufrir cam-
bios para anticiparse al diag-
nostico. “La gente mayor se
siente comoda en un entorno
tipo videojuego y asi evitan el
sindrome de la bata blanca, o
miedo a la realizacion de
pruebas en entornos sanita-
rios. En caso de deteccion de
posibles senales de deterioro
cognitivo, The Mind Guar-
dian actiia como una alerta
inicial pero el diagndstico fi-
nal es del médico, que podra
anticipar el acceso a terapiasy
tratamientos disponibles para
fases tempranas de estas pa-
tologias”, explica Anido.

Para el desarrollo de esta
tecnologia han colaborado el
Centro de Investigacion en
Tecnologias de Telecomuni-
cacion de la Universidade 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-tecnolo-
gico de la Sociedad Espafiola
de Neurologia y de la Socie-
dad Espafiola de Psiquiatriay
Salud Mental, ademads de
Samsung como pieza clave
para acercar este proyecto a
millones de espaiioles.




PAI[S: Espafia FRECUENCIA: Diario

(ﬂuﬂrtthf(lluﬁﬁuu PAGINAS: 39 DIFUSION: 743

SEGOVIA AVE: 268 € OTS: 8000
AREA: 10 CM? - 10% SECCION: SOCIEDAD

14 Marzo, 2025

Mas de la mitad
de los espaiioles
duerme poco

y mal

A.T.

MADRID. Mas de la mitad de los
espanoles duerme poco y mal,
pero son muy escasos los con-
cienciados de la gravedad de
la situacion ylos que tratan
de ponerle remedio cambian-
do algunos habitos de vida per-
niciosos y buscando ayuda pro-
fesional. Asilo indica un estu-
dio de la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN), que hace
una llamada de atencién a to-
dos los ciudadanos con moti-
vo del Dia Mundial del Sueno,
que se celebra hoy, y les avi-
san de los graves problemas
de salud que genera un mal
descanso habitual.

El154% de los adultos espa-
noles duermen menos de las
horas recomendadas, el 48%
no tiene un sueno de calidad
y uno de cada tres se despier-
ta con la sensacion de no ha-
ber tenido un descanso repa-
rador. Las cifras no son mejo-
res para los nifos y adolescen-
tes. E1 25% de la poblacion in-
fantil no tiene un sueno de ca-
lidad y el 70% de los chicos
mayores de once anos no duer-
me el numero de horas ade-
cuado.

Esta falta generalizada de
sueno no se explica por lo que
se denomina «dormidor cor-
to», personas a las que les bas-
ta dormir entre cinco y seis
horas para encontrarse bien
y descansados, porque no lle-
gan al 5% de la poblacion.
Para el resto, los adultos de-
ben destinar al sueno entre
siete y nueve horas diarias,
los ninos de mds de dos anos,
mas de diez, y los adolescen-
tes y adultos jovenes, al me-
nos ocho.
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Mas de la mitad
de los espaiioles
duerme poco

y mal

A.T.

MADRID. Mas de la mitad de los
espanoles duerme poco y mal,
pero son muy escasos los con-
cienciados de la gravedad de
la situacion ylos que tratan
de ponerle remedio cambian-
do algunos habitos de vida per-
niciosos y buscando ayuda pro-
fesional. Asilo indica un estu-
dio de la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN), que hace
una llamada de atencién a to-
dos los ciudadanos con moti-
vo del Dia Mundial del Sueno,
que se celebra hoy, y les avi-
san de los graves problemas
de salud que genera un mal
descanso habitual.

El154% de los adultos espa-
noles duermen menos de las
horas recomendadas, el 48%
no tiene un sueno de calidad
y uno de cada tres se despier-
ta con la sensacion de no ha-
ber tenido un descanso repa-
rador. Las cifras no son mejo-
res para los nifos y adolescen-
tes. E1 25% de la poblacion in-
fantil no tiene un sueno de ca-
lidad y el 70% de los chicos
mayores de once anos no duer-
me el numero de horas ade-
cuado.

Esta falta generalizada de
sueno no se explica por lo que
se denomina «dormidor cor-
to», personas a las que les bas-
ta dormir entre cinco y seis
horas para encontrarse bien
y descansados, porque no lle-
gan al 5% de la poblacion.
Para el resto, los adultos de-
ben destinar al sueno entre
siete y nueve horas diarias,
los ninos de mds de dos anos,
mas de diez, y los adolescen-
tes y adultos jovenes, al me-
nos ocho.
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Mas de la mitad
de los espaiioles
duerme poco

y mal

A.T.

MADRID. Mas de la mitad de los
espanoles duerme poco y mal,
pero son muy escasos los con-
cienciados de la gravedad de
la situacion ylos que tratan
de ponerle remedio cambian-
do algunos habitos de vida per-
niciosos y buscando ayuda pro-
fesional. Asilo indica un estu-
dio de la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN), que hace
una llamada de atencién a to-
dos los ciudadanos con moti-
vo del Dia Mundial del Sueno,
que se celebra hoy, y les avi-
san de los graves problemas
de salud que genera un mal
descanso habitual.

El154% de los adultos espa-
noles duermen menos de las
horas recomendadas, el 48%
no tiene un sueno de calidad
y uno de cada tres se despier-
ta con la sensacion de no ha-
ber tenido un descanso repa-
rador. Las cifras no son mejo-
res para los nifos y adolescen-
tes. E1 25% de la poblacion in-
fantil no tiene un sueno de ca-
lidad y el 70% de los chicos
mayores de once anos no duer-
me el numero de horas ade-
cuado.

Esta falta generalizada de
sueno no se explica por lo que
se denomina «dormidor cor-
to», personas a las que les bas-
ta dormir entre cinco y seis
horas para encontrarse bien
y descansados, porque no lle-
gan al 5% de la poblacion.
Para el resto, los adultos de-
ben destinar al sueno entre
siete y nueve horas diarias,
los ninos de mds de dos anos,
mas de diez, y los adolescen-
tes y adultos jovenes, al me-
nos ocho.
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Mas delamitaddela
poblacion duerme poco y mal

Los neurdlogos alertan de
que cuatro millones de
personas padecen algun
trastorno del suefio grave
en Espafia, pero soloun
tercio busca ayuda

ALFONSO TORICES

MADRID. Mas de la mitad de los es-
panoles duerme poco y mal, pero
son muy pocos los concienciados
de la gravedad de su situacion y los
que tratan de ponerle remedio cam-
biando algunos habitos de vida per-
niciosos y buscando ayuda profesio-
nal. Asi lo concluye un estudio de
la Sociedad Espariola de Neurolo-
gia (SEN), que hace una llamada
de atencion a todos los ciudadanos
con motivo del Dia Mundial del Sue-
o, que se celebra hoy.

Los datos que manejan estos es-
pecialistas dejan pocas dudas so-
bre la validez de sus afirmaciones.
El 54% de los adultos espanoles
duermen menos de las horas re-
comendadas, el 48% no tiene un
sueno de calidad y uno de cada tres
se despierta con la sensacién de
no haber tenido un descanso re-
parador. Las cifras no son mejores
para los niflos y adolescentes. El
25% de la poblacién infantil no tie-
ne un sueno de calidad y el 70% de
los mayores de once anos no duer-
me el numero de horas adecuado.

Y esta falta generalizada de sue-
1o no se explica por lo que se de-
nomina «dormidor corto», personas
alas que les basta dormir entre cin-
coy seis horas para encontrarse
bien y descansados. Este tipo de
personas no llega al 5% de la po-
blacion. Para el resto, los adultos

deben destinar al sueno entre sie-
te y nueve horas diarias, los nifios
de mas de dos anos, mas de diez,
y los adolescentes y adultos jove-
nes, al menos ocho.

«Ademas de la duracién, para
que un sueno sea de buena cali-
dad, también debe de ser regular,
acorde con nuestro ritmo circadia-
no o reloj bioldgico y continuo. Sin
fragmentacion y cumpliendo con
todas sus fases (sueno ligero, sue-
o profundoy suefio REM). Cuan-
do nuestro sueno no tiene una du-
racién adecuada, cuando los hora-
rios de suefio varian en exceso o
nos despertamos frecuentemen-
te, ya no estamos descansando ade-
cuadamente», aclara Celia Garcia,
coordinadora del Grupo de Estu-
dio de Trastornos de la Vigilia y
Sueno de la SEN.

Aunque hay personas de todas

las edades y sexos tienen proble-
mas de suenio, en Espana son mas
frecuentes en adolescentes y vein-
teafieros, en mujeres y en jubila-
dos. E1 60% de los jovenes se qui-
ta horas de suenio de forma volun-
taria para realizar actividades de
ocioy mas del 80% utiliza dispo-
sitivos con pantalla electrénica en
la cama antes de dormir. Solo un
tercio de las espanolas duermen
entre semana al menos siete ho-
ras y mas de la mitad de los mayo-
res de 65 afos padecen algun tras-
torno del sueno, bien por los cam-
bios fisioldgicos que produce la
edad o por las alteraciones relacio-
nadas con ciertas enfermedades o
sus tratamientos.

De forma general, estos especia-
listas recuerdan que priorizar el
descanso e incorporar buenos ha-
bitos de sueno tiene un impacto
positivo para nuestra salud, y al re-
vés. Llevar una vida saludable, rea-
lizando ejercicio de forma regular
y evitando las comidas copiosas, el
alcohol, el tabaco o las drogas que
puedan alterar nuestro sueno es
crucial. Es importante también tra-
tar de mejorar nuestros niveles de
estrés y huir de aquellos elemen-

tos que pueden sobreexcitarnos
antes de ir a dormir, como el uso
de moviles u ordenadores, y ade-
cuar el entorno en el que dormi-
mos para que sea confortable, si-
lencioso y oscuro.

La doctora Garcia subraya que
«si nuestro sueno no tiene una du-
racion adecuada se vera afectada
nuestra salud». A corto plazo, ex-
plica, «experimentaremos proble-
mas de atencion, de productividad
y la sensacion de sentirnos cansa-
dos y somnolientos durante el dia,
lo que hara que estemos mas irri-
tables y con peor estado de 4nimo».
El sueno insuficiente también su-
pone mayor riesgo de accidentes
laborales y de circulacion (se esti-
ma que esta detras del 30% de los
accidentes de trafico).

Pero, a largo plazo, dormir poco
aumenta de forma muy significati-
va el riesgo de desarrollar enfer-
medades metabolicas como la obe-
sidad y la diabetes, la hipertensién
olos problemas de colesterol y tri-
glicéridos, lo que a su vez incre-
menta el peligro de padecer algun
tipo de enfermedad vascular (como
ictus o infartos de miocardio) o neu-
rodegenerativa (como alzhéimer).
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