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LA MITAD DE LA POBLACION
F SPANOLA DUERME POCO Y MAL

El 25% de la poblacidon infantil no tiene un sueio de calidad y muchos trasnochan

ALFONSO TORICES | MADRID
as de la mitad de los espa-
fioles duerme poco y mal,

pero son muy pocos los con-
cienciados de la gravedad de
su situacion y los que tratan de
ponerle remedio cambiando al-
gunos habitos de vida pernicio-
sos y buscando ayuda profesio-
nal. Asi lo concluye un estudio
de la Sociedad Espaiola de Neu-
rologia (SEN), que hace una lla-
mada de atencidn a todos
los ciudadanos con mo-
tivo del Dia Mundial del
Suefio, que se celebra es-
te viernes.

Los datos que manejan
estos especialistas dejan
pocas dudas sobre la va-
lidez de sus afirmaciones.
El 54% de los adultos espafoles
duermen menos de las horas re-
comendadas, el 48% no tiene un
suefio de calidad y uno de cada
tres se despierta con la sensa-
cién de no haber tenido un des-
canso reparador. Las cifras no
son mejores para los nifios y ado-
lescentes. E125% de la poblacién
infantil no tiene un suefio de ca-
lidad y el 70% de los chicos ma-
yores de once afios no duerme
el nimero de horas adecuado.

Y esta falta generalizada de
sueflo no se explica por lo que
se denomina «dormidor corto»,
personas a las que les basta dor-
mir entre cinco y seis horas para
encontrarse bien y descansados.
Este tipo de personas no llega al
5% de la poblacidn. Para el res-
to, los adultos deben destinar al
suefio entre siete y nueve horas
diarias, los nifios de mas de dos
afios, mas de diez, y los adoles-
centes y adultos jovenes, al me-
nos ocho. «Ademas de la dura-
cién, para que un suefio sea de
buena calidad, también debe de
ser regular, acorde con nuestro
ritmo circadiano o reloj biol6gi-
co y continuo. Sin fragmentacién
y cumpliendo con todas sus fa-
ses (suefio ligero, suefio profun-
do y sueiio REM). Cuando nues-
tro suefio no tiene una duracién
adecuada, cuando los horarios
de suefio varian en exceso 0 nos
despertamos frecuentemente, ya
no estamos descansando ade-
cuadamentey, aclara Celia Gar-
cia, coordinadora del Grupo de
Estudio de Trastornos de la Vi-
gilia y Suefio de la SEN.

Aungque hay personas de todas
las edades y sexos tienen pro-
blemas de suefio, en Espaifia son
mas frecuentes en adolescentes
y veinteafieros, en mujeres y en
jubilados. E1 60% de los jévenes
se quita horas de suefio de for-

ma voluntaria para realizar ac-
tividades de ocio y mas del 80%
utiliza dispositivos con pantalla
electrénica en la cama antes de
dormir. Solo un tercio de las es-
pafiolas duermen entre semana
al menos siete horas y mas de la
mitad de los mayores de 65 afios
padecen algun trastorno del sue-
fio, bien por los cambios fisiol6-
gicos que produce la edad o por
las alteraciones relacionadas con

ciertas enfermedades o sus tra-
tamientos.

De forma general, estos espe-
cialistas recuerdan que priorizar
el descanso e incorporar buenos
habitos de suefio tiene un impac-
to positivo para nuestra salud, y
al revés. Llevar una vida saluda-
ble, realizando ejercicio de for-
ma regular y evitando las comi-
das copiosas, el alcohol, el tabaco
o las drogas que puedan alterar

«S1 nuestro sueiio no tiene una duracion

adecuada se vera afectada nuestra salud y
experimentaremos problemas de atencion»

nuestro suefio es crucial. Es im-
portante también tratar de me-
jorar nuestros niveles de estrés
y huir de aquellos elementos que
pueden sobreexcitarnos antes de
ir a dormir, como el uso de mé-
viles u ordenadores, y adecuar
el entorno en el que dormimos
para que sea confortable, silen-
cioso y oscuro.

La doctora Garcia subraya
que «si nuestro sueflo no tiene
una duracion adecuada se vera
afectada nuestra salud» y proble-
mas de atencién, productividad y
sensacion de cansancio, ademas
de peor estado de 4nimo y som-
nolencia durante el dia.
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Hoy, 14 de marzo, se celebra el Dia
Mundial del Suefio, una iniciativa que
busca concienciar a la poblacion de la

importancia de promover un descanso
saludable y adecuado. De lo contrario, el
insomnio U otros problemas asociados a

la falta de calidad del suefno pueden
afectarnos en muchas facetas de nues-
tra salud, desde lafisica hasta la mental

Dormir bien, clave para una salud plena

DIEGO G. CARBALLO
Santiago

El suefio es una parte fundamental
de nuestra vida, por algo se deno-
mina “el cuarto pilar dela salud”.
Dehecho, sihacemos caso alare-
gla que nos ensefiaron nuestros
padres y mayores, deentre 7y 8
horas al dia de suefio recomenda-
do, pasamos un tercio de nuestra
vida durmiendo. Sin embargo, pa-
ramuchos, el tiempo dedicado al
descanso es mucho menor que un
tercio de su existencia, algo que
puede afectar a suorganismoya
susalud mental de forma severa.

Hoy, 14 de marzo, se celebra el
Dia Mundial del Suefio, bajo el le-
ma «Hacer de la salud del suefio
una prioridad», unajornada anual
que la organizacion World Sleep
Day y un gran nimero de expertos
en diferentes areas utiliza para
promover un suefio saludable y el
rol que este tiene en nuestra salud
mentalyfisica. Un descanso repa-
rador sirve como «reseteo», repa-
rando funcionesy consolidando la
memoriay el aprendizaje.

Segun el Instituto Nacional de
Salud de los EEUU, no debemos
utilizarlaregladelas 7-8 horas de
sueflo para todas las personas: de
media, un adulto si debe dormir
esas horas, pero un bebé puede
llegar a dormir 16 horas, algo que
se va reduciendo con la edad, ya
que los nifios pequefios necesita-
rlanunas 10 ylos adolescentes, so-
bre 9 horas. Durante el suefio, se
producen ciclos, hastaunos 405
en una buena noche, que se van
intercambiando entre momentos
de letargo méas profundo a otros
desincronizados, que son los mo-
mentos en los que sofiamos.

Sinembargo, esta es una utopia
paramuchos. Segin un estudio de
Cigna International Health, unade
cada tres personas afirmano tener
un buen suefio, y la Sociedad Es-
pafiolade Neurologia advierte que
un 30% de la poblacién sufre al-
gun tipo de trastorno asociado a
este. El dato més preocupante es
que alrededor de un 70% de los
espafioles no tiene una buena ca-
lidad de suefio por factores como
el sedentarismo, el estrés laboral o
los malos hébitos de vida, como el
consumo de alcohol o tabaco.

Apnea obstructiva del suefio

Los trastornos respiratorios tam-
bién inciden negativamente en el
suefio. El mas comun es la apnea
obstructiva del suefio, lo que hace
que quienes lo padecen dejen de

L

Los trastornos del suefio pueden afectarnos tanto a nuestra salud mental como fisica. | Freepik

respirar durante un breve periodo
de tiempo de forma repetitiva. Los
musculos de la gargantase relajan,
bloqueando las vias respiratorias,
yelcerebro, al detectar esta falta
de respiracién, despiertaala per-
sonaparaque vuelvaa abrir las vi-
as. Aunque estos momentos de lu-
cidez son tanbreves quenolosre-
cordamos al despertar —por locu-
al muchos no saben por qué se
sienten cansados o adormilados a
pesar de «dormir» sus 7u 8 horas
derigor—, sonsuficientes parain-
terrumpir la capacidad de alcanzar

B Cedida
DR.JUAN CARLOS PEREZ
VARELA
ORTODONCISTA

«Laortodonciapuede
mejorar larespiracion
delos pacientes»

las fases de suefio profundo. El or-
todoncista Juan Carlos Pérez Va-
rela asegura que «los pacientes
con apnea del suefio primero de-
ben hacerse el diagnéstico ade-
cuado, ya que muchos estéan sin
diagnosticar o de formaerrénea, y
deben ponerse en manos del oto-
rrino o un neumologo». El doctor
explica que muchos de los pacien-
tes no saben que la ortodoncia no
es solo estética, para mejorar la
sonrisa, sino que también supone
una serie de beneficios ala salud,
uno delos cuales eslamejoradela
respiracion.

«Es mucho mas que mover los
dientes, ya que los ortodoncistas
también actuamos sobre laman-
dibulay el maxilar», afiade Pérez
Varela: «Esta demostrado que la
ortodoncia puede mejorar larespi-
racién delos pacientes, tanto des-
de un punto de vista morfoldgico
comoclinico, yuno de los protoco-
los que mejoran mas larespiracién
es avanzar o ensanchar el maxilar
oavanzar lamandibula». Esto se
consigue tanto durante laépocade
crecimiento del paciente, con or-
topedia dentofacial, o con aparatos
dedisefio 3D o tratamientos de ci-
rugia ortognaticay ortodoncia.

Los ronquidos

Todos conocemos a alguien que
ronca. Ese sonido que hace retum-
bar las paredes puede ser no solo
un «problema sonoro», sino tam-
bién afectar a cémo dormimos. La

Sociedad Espafiola de Otorrinola-
ringologia y Cirugia de Cabezay
Cuello asegura que mas del 40%
de los hombres y entre un 30 y
35% de las mujeres roncan.

Los ronquidos se producen alno
haber un paso libre del aire por las
vias respiratorias, que puede ser en
lanarizolagarganta, y obedecea
factores temporales, como los ca-
tarros, o crénicos, como lamen-
cionada apneaobstructiva. Tantoel
ruido como los pequefios desper-
tares delaobstruccion respiratoria
pueden provocar microdespertares

. Cedida
DRA.MARIA DEL CARMEN
FERRO VILASANTE
PSICOLOGA

«Dormirmal aumenta
elriesgode sufrir
trastornos mentales»

que, convertidos en algo frecuente,
pueden aumentar el riesgo de su-
frir problemas de salud, como en-
fermedades cardioy cerebrovas-
culares.

Para evitarlo, se recomiendan
adoptar unaserie de medidas. Dor-
mir de lado, mantener un peso
adecuado, tener las vias respirato-
rias descongestionadas, reducir o
eliminar el alcohol y el tabaco o
evitar los ansioliticos para dormir
—amenos que estén recetados por
unmédico—, entre otros, sonalgu-
nas. En caso deno cesar o tratarse
de ronquidos causados por una
afeccién diagnosticada, se debe
consultar con undoctor paraelegir
el tratamiento mas adecuado.

Afectacion ala salud mental

Lacalidad de nuestro suefio afecta
tanto a nuestra salud fisicacomo
mental, especialmente en el ren-
dimiento laboral y las relaciones
interpersonales. La psic6loga Ma-
ria del Carmen Ferro Vilasante
asegura que las dificultades del
suefio «aumentan el riesgo de de-
sarrollar trastornos mentales,
problemas fisicos o relacionados
con el consumo de sustancias,
ademds de desarrollar irritabilidad
y dificultades de concentracién».
Dehecho, la psicéloga remarca
que, en muchos casos, una de las
primeras sefiales de un problema
de salud mental son los trastornos
del suefio: «Ser conscientes de su
importancia y prestar atencién a
estos cambios nos permite interve-
nir de forma temprana para preve-
nir o reducir el problema». Elin-
somnio es una de las quejas mas
frecuentes entre los adultos, y se
asociaauna «malahigienedel sue-
fio», un término que hace referen-
ciaalos habitos y comportamien-
tos que favorecen el descanso, y
evitarlos quelos dificultan, comola
luz, el ruido, la salud, la alimenta-
ciénolaactividad fisica, entre otros.
Para favorecer un buen des-
canso, Vilasante remarca que es
vital atender a aspectos ambienta-
les (un dormitorio confortable,
con temperatura, oscuridad y si-
lencio adecuados), tener una ali-
mentacion variada, evitar el abuso
de sustancias excitantes, realizar
ejercicio fisico al menos durante
cuatrohoras alasemana, vigilar
nuestros niveles de estrés o no te-
ner pensamientos anticipatorios
deno poder dormir. No usar dis-
positivos electrénicos justo antes
de acostarse es recomendable. Asi,
el descanso mejoraray se reducira
el riesgo de problemas asociados.
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La mitad de los espaiioles
duerme poco y mal

AT

MADRID. Mds de la mitad de los
espafioles duerme poco y mal,
pero son pocos los conciencia-
dos de la gravedad de la situacion
y los que tratan de ponerle reme-
dio cambiando algunos habitos
de vida perniciosos y buscando
ayuda profesional.

Asilo indica un estudio elabo-
rado y hecho publico por la So-
ciedad Espafiola de Neurologia
(SEN), que hace una llamada de
atencion a todos los ciudadanos
con motivo del Dia Mundial del
Sueno, que se celebra hoy, y les
avisan de los graves problemas
de salud que genera un mal des-
canso habitual.

Los datos que manejan estos
especialistas dejan pocas dudas
sobre la validez de sus afirmacio-
nes. E1 54% de los adultos espa-
noles duermen menos de las ho-
ras recomendadas, el 48% no tie-
ne un sueno de calidad y uno de
cada tres se despierta con la sen-
sacion de no haber tenido un des-
canso reparador. Las cifras no
son mejores para los nifios y ado-
lescentes. E1 25% de la poblacion
infantil no tiene un suefio de ca-
lidad y el 70% de los chicos ma-
yores de once ainos no duerme el
numero de horas adecuado.

Esta falta generalizada de sue-
o no se explica por lo que se de-
nomina «dormidor corto», per-
sonas a las que les basta dormir
entre cinco y seis horas para en-
contrarse bien y descansados,
porque no llegan al 5% de la po-
blacion. Para el resto, los adultos
deben destinar al suefio entre sie-
te y nueve horas diarias, los ni-
nos de mas de dos anos, mas de
diez, y los adolescentes y adultos
jovenes, al menos ocho.

Aunque hay personas de todas
las edades y sexos con problemas
de sueno, en Espana son mas fre-

cuentes en adolescentes y vein-
teafieros, mujeres y jubilados.
E1 60% de los jovenes se quita ho-
ras de sueno de forma volunta-
ria para realizar actividades de
ocioy méas del 80% utiliza pan-
tallas electrdnicas en la cama an-
tes de dormir. Solo un tercio de
las espanolas duermen entre se-
mana al menos siete horas y mas
de la mitad de los mayores de 65
anos padecen algun trastorno del
sueno, bien por los cambios fi-
siologicos que produce la edad o
por las alteraciones relacionadas
con ciertas enfermedades.
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Las mujeres que lideran
destacan el valor del equipo
para alcanzar las metas

Las redes de apoyoy
trabajo dan a conocer
referentes en la salud,
el deporte y la inclusion

A.D.

VALLADOLID. NO por ser muy re-
currente es menos cierta la afir-
macioén ‘la union hace la fuerza’y
asilo demostraron las participan-
tes de la segunda de las mesas pro-
gramada, ‘Liderazgo femenino que
inspira’. Abri¢ el didlogo, la res-
ponsable de Control de Gestion de
Recoletas Salud, Miriam Navarro,
quien senalo que «la parte del equi-
po es primordial, los esfuerzos son
conjuntos, los objetivos que se al-
canzan son Comunes y soy cons-
ciente de que gracias al equipo que
tengo detrds, solido, con confian-
za y motivado, he podido promo-
cionar a otros puestos de respon-
sabilidad y ellos también han po-
dido crecer». Y aunque entiende
que «generalizar no es bueno»,

destaco que el liderazgo de las mu-
jeres es mas emocional frente al
de los resultados, mas ligado a los
hombres por eso, «algo equitativo
seria lo mas correcto». Y en este
sentido, reflexiono sobre la pre-
sion de «querer llegar a todo sin
sentirse culpable» y aconsejo «no
dejarnos de lado a nosotras mis-
mas. En mi caso, a mi me funcio-
na mucho el deporte para coger
energias y desconectar».

Deporte y superacion

Precisamente, el deporte es el mo-
tor de Vallkirias Pisuerga, una aso-
ciacion de mujeres que padecen
o han padecido cancer de mama
cuya actividad es la practica de la
modalidad de piragliismo Dragon
Boat y que en esta ocasion estu-
vo representada por Nachi Gar-
cia. «De siete que empezamos hoy
Somos sesenta, esto es una supe-
racion dia a dia. El miedo te da in-
seguridad y el comenzar a hacer
este deporte te da fuerza, se crea
un equipo» y asegura que «en esta

modalidad no te da tiempo a pen-
sar porque tienes que seguir el rit-
mo. Es un trabajo de todas. Para
llegar a la meta, lo mas importan-
te es la fuerza de todas». Anima a
descubrir que esta disciplina que
«acaba enganchando», y aunque
los comienzos fueron dificiles por-
que «tenfamos que estar federa-
das», acabaron el Campeonato de
Espana del pasado afio con me-
dallas de oro y plata en la distan-
cia de 200 metros. «Lo importan-
te es hacer el camino en compa-
nia», insistio.

También es importante el tra-
bajo en equipo para la neurdloga
y coordinadora de la Comision de
Ataxias y Parapesias Espésticas
Degenerativas de la Sociedad Es-
panola de Neurologia, Irene Sanz.
«Trabajo en el estudio de enfer-
medades raras y ahora lo hace-
mos mas en red, compartimos in-
formacion y se desarrollan tera-
pias génicas que creo que en las
proximas décadas nos traeran
buenas noticias». Sobre el papel

Miriam Navarro, Irene Sanz, Nachi Garcia, Vanessa Garcia y Paola Torres.

de la mujer en el sector de la sa-
lud reconocié que estda muy femi-
nizado, «hay un respaldo de mu-
jeres que han hecho que llegue-
mos a la suerte que tenemos aho-
ra. Ojala todas las mujeres se sin-
tieran asi de comodas en sus am-
bitos laborales».

Di violencia cero

Ademas, en esta mesa también
intervinieron Vanessa Garcia, ge-
rente de Plena Inclusién Castilla
y Leon y Paola Torres, validadora
de lectura facil de esta organiza-
cion. Ambas reivindicaron la vi-
sibilidad de las mujeres con dis-

capacidad intelectual «doblemen-
te victimizadas» y dieron a cono-
cer el trabajo de divulgacién so-
bre la violencia de género a tra-
vés de la web Di Violencia Cero,
con informacion dirigida a perso-
nas con discapacidad intelectual.
«También tratamos la prevencion,
salud femenina y la maternidad»,
apunté Vanessa. Por su parte, Pao-
la detalld los distintos apartados
de la pagina, destacando la parti-
cipacién en la elaboracion de los
contenidos que se publican, «en
el apartado de actualidad decidi-
mos sobre qué temas queremos
hablar y nos interesan».
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Las mujeres que lideran
destacan el valor del equipo
para alcanzar las metas

Las redes de apoyoy
trabajo dan a conocer
referentes en la salud,
el deporte y la inclusion

A.D.

VALLADOLID. NO por ser muy re-
currente es menos cierta la afir-
macioén ‘la union hace la fuerza’y
asilo demostraron las participan-
tes de la segunda de las mesas pro-
gramada, ‘Liderazgo femenino que
inspira’. Abri¢ el didlogo, la res-
ponsable de Control de Gestion de
Recoletas Salud, Miriam Navarro,
quien senalo que «la parte del equi-
po es primordial, los esfuerzos son
conjuntos, los objetivos que se al-
canzan son Comunes y soy cons-
ciente de que gracias al equipo que
tengo detrds, solido, con confian-
za y motivado, he podido promo-
cionar a otros puestos de respon-
sabilidad y ellos también han po-
dido crecer». Y aunque entiende
que «generalizar no es bueno»,

destaco que el liderazgo de las mu-
jeres es mas emocional frente al
de los resultados, mas ligado a los
hombres por eso, «algo equitativo
seria lo mas correcto». Y en este
sentido, reflexiono sobre la pre-
sion de «querer llegar a todo sin
sentirse culpable» y aconsejo «no
dejarnos de lado a nosotras mis-
mas. En mi caso, a mi me funcio-
na mucho el deporte para coger
energias y desconectar».

Deporte y superacion

Precisamente, el deporte es el mo-
tor de Vallkirias Pisuerga, una aso-
ciacion de mujeres que padecen
o han padecido cancer de mama
cuya actividad es la practica de la
modalidad de piragliismo Dragon
Boat y que en esta ocasion estu-
vo representada por Nachi Gar-
cia. «De siete que empezamos hoy
Somos sesenta, esto es una supe-
racion dia a dia. El miedo te da in-
seguridad y el comenzar a hacer
este deporte te da fuerza, se crea
un equipo» y asegura que «en esta

modalidad no te da tiempo a pen-
sar porque tienes que seguir el rit-
mo. Es un trabajo de todas. Para
llegar a la meta, lo mas importan-
te es la fuerza de todas». Anima a
descubrir que esta disciplina que
«acaba enganchando», y aunque
los comienzos fueron dificiles por-
que «tenfamos que estar federa-
das», acabaron el Campeonato de
Espana del pasado afio con me-
dallas de oro y plata en la distan-
cia de 200 metros. «Lo importan-
te es hacer el camino en compa-
nia», insistio.

También es importante el tra-
bajo en equipo para la neurdloga
y coordinadora de la Comision de
Ataxias y Parapesias Espésticas
Degenerativas de la Sociedad Es-
panola de Neurologia, Irene Sanz.
«Trabajo en el estudio de enfer-
medades raras y ahora lo hace-
mos mas en red, compartimos in-
formacion y se desarrollan tera-
pias génicas que creo que en las
proximas décadas nos traeran
buenas noticias». Sobre el papel

Miriam Navarro, Irene Sanz, Nachi Garcia, Vanessa Garcia y Paola Torres.

de la mujer en el sector de la sa-
lud reconocié que estda muy femi-
nizado, «hay un respaldo de mu-
jeres que han hecho que llegue-
mos a la suerte que tenemos aho-
ra. Ojala todas las mujeres se sin-
tieran asi de comodas en sus am-
bitos laborales».

Di violencia cero

Ademas, en esta mesa también
intervinieron Vanessa Garcia, ge-
rente de Plena Inclusién Castilla
y Leon y Paola Torres, validadora
de lectura facil de esta organiza-
cion. Ambas reivindicaron la vi-
sibilidad de las mujeres con dis-

capacidad intelectual «doblemen-
te victimizadas» y dieron a cono-
cer el trabajo de divulgacién so-
bre la violencia de género a tra-
vés de la web Di Violencia Cero,
con informacion dirigida a perso-
nas con discapacidad intelectual.
«También tratamos la prevencion,
salud femenina y la maternidad»,
apunté Vanessa. Por su parte, Pao-
la detalld los distintos apartados
de la pagina, destacando la parti-
cipacién en la elaboracion de los
contenidos que se publican, «en
el apartado de actualidad decidi-
mos sobre qué temas queremos
hablar y nos interesan».
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destacan el valor del equipo
para alcanzar las metas

Las redes de apoyoy
trabajo dan a conocer
referentes en la salud,
el deporte y la inclusion

A.D.

VALLADOLID. NO por ser muy re-
currente es menos cierta la afir-
macioén ‘la union hace la fuerza’y
asilo demostraron las participan-
tes de la segunda de las mesas pro-
gramada, ‘Liderazgo femenino que
inspira’. Abri¢ el didlogo, la res-
ponsable de Control de Gestion de
Recoletas Salud, Miriam Navarro,
quien senalo que «la parte del equi-
po es primordial, los esfuerzos son
conjuntos, los objetivos que se al-
canzan son Comunes y soy cons-
ciente de que gracias al equipo que
tengo detrds, solido, con confian-
za y motivado, he podido promo-
cionar a otros puestos de respon-
sabilidad y ellos también han po-
dido crecer». Y aunque entiende
que «generalizar no es bueno»,

destaco que el liderazgo de las mu-
jeres es mas emocional frente al
de los resultados, mas ligado a los
hombres por eso, «algo equitativo
seria lo mas correcto». Y en este
sentido, reflexiono sobre la pre-
sion de «querer llegar a todo sin
sentirse culpable» y aconsejo «no
dejarnos de lado a nosotras mis-
mas. En mi caso, a mi me funcio-
na mucho el deporte para coger
energias y desconectar».

Deporte y superacion

Precisamente, el deporte es el mo-
tor de Vallkirias Pisuerga, una aso-
ciacion de mujeres que padecen
o han padecido cancer de mama
cuya actividad es la practica de la
modalidad de piragliismo Dragon
Boat y que en esta ocasion estu-
vo representada por Nachi Gar-
cia. «De siete que empezamos hoy
Somos sesenta, esto es una supe-
racion dia a dia. El miedo te da in-
seguridad y el comenzar a hacer
este deporte te da fuerza, se crea
un equipo» y asegura que «en esta

modalidad no te da tiempo a pen-
sar porque tienes que seguir el rit-
mo. Es un trabajo de todas. Para
llegar a la meta, lo mas importan-
te es la fuerza de todas». Anima a
descubrir que esta disciplina que
«acaba enganchando», y aunque
los comienzos fueron dificiles por-
que «tenfamos que estar federa-
das», acabaron el Campeonato de
Espana del pasado afio con me-
dallas de oro y plata en la distan-
cia de 200 metros. «Lo importan-
te es hacer el camino en compa-
nia», insistio.

También es importante el tra-
bajo en equipo para la neurdloga
y coordinadora de la Comision de
Ataxias y Parapesias Espésticas
Degenerativas de la Sociedad Es-
panola de Neurologia, Irene Sanz.
«Trabajo en el estudio de enfer-
medades raras y ahora lo hace-
mos mas en red, compartimos in-
formacion y se desarrollan tera-
pias génicas que creo que en las
proximas décadas nos traeran
buenas noticias». Sobre el papel

Miriam Navarro, Irene Sanz, Nachi Garcia, Vanessa Garcia y Paola Torres.

de la mujer en el sector de la sa-
lud reconocié que estda muy femi-
nizado, «hay un respaldo de mu-
jeres que han hecho que llegue-
mos a la suerte que tenemos aho-
ra. Ojala todas las mujeres se sin-
tieran asi de comodas en sus am-
bitos laborales».

Di violencia cero

Ademas, en esta mesa también
intervinieron Vanessa Garcia, ge-
rente de Plena Inclusién Castilla
y Leon y Paola Torres, validadora
de lectura facil de esta organiza-
cion. Ambas reivindicaron la vi-
sibilidad de las mujeres con dis-

capacidad intelectual «doblemen-
te victimizadas» y dieron a cono-
cer el trabajo de divulgacién so-
bre la violencia de género a tra-
vés de la web Di Violencia Cero,
con informacion dirigida a perso-
nas con discapacidad intelectual.
«También tratamos la prevencion,
salud femenina y la maternidad»,
apunté Vanessa. Por su parte, Pao-
la detalld los distintos apartados
de la pagina, destacando la parti-
cipacién en la elaboracion de los
contenidos que se publican, «en
el apartado de actualidad decidi-
mos sobre qué temas queremos
hablar y nos interesan».
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«No duermo, pero a veces tengo que poner
quince alarmas para poder despertarme»

El zaragozano Javier
Molina forma parte
del 48% de la poblacién
espafola que no tiene
un sueio de calidad,
lo que repercute en su
salud fisica y mental
S horas sin poder dormir
aunque estén muertos de

suefo? Javier Molina no se lo tie-
ne que imaginar porque su ré-
cord ha sido de 35 horas y asegu-
ra que no es consciente de lo que
pas6 cuando lleg a casa después

e imaginan estar mas de 24

de esta maraton de insomnio. So-
lo sabe que se levant6 tumbado
en su cama, cruzado y con una
sensacion de estar muy cansado.

Este joven zaragozano, de 25
afos, forma parte del 48% de la
poblacién adulta que, segtn da-
tos facilitados por la Sociedad Es-
pafiola de Neurologia, con moti-
vo del Dia Mundial del Suefio,
que se celebra hoy, no disfruta de
un descanso de calidad.

Esta falta de suefio también le
ha provocado «experiencias ra-
ras, como alucinaciones y parali-
sis. He llegado a ver huellas por
la calle y escuchar sonidos, como
laalarma de un mévil, cuando na-
da de eso era real. Piensas que te
estas volviendo loco, pero la

realidad es que la falta de suefio
te lleva a este estado», aclara.
Durante este tiempo, Javier ha
probado de todo, remedios natu-
rales, melatonina, ansioliticos y
hasta magnesio. También le hi-
cieron la conocida como prueba
del suefo para ver si tenia ap-
neas, pero nada ha mejorado.
Sus problemas arrancaron po-
co antes de la pandemia y se agra-
varon en a partir de ese momen-
to. Ahora, después de méas de cin-
co afios intentando irse a la cama
y dormir, Javier Molina ha apren-
dido que no hay nada peor que
ponerse nervioso y levantarse
cuando ves que no te puedes dor-
mir. «Lo que hago es intentar re-
lajarme y no hacer nada, porque

si me levanto ya sé que
no voy a volver a conci-
liar el suefio».

Desde hace un tiem-
po no habla de su pro-
blema porque est4 can-
sado de escuchar que
«sino has dormido hoy,
no te preocupes, ya dor-
mirds mafiana». En su
caso esta premisa no se
cumple ni haciendo
ejercicio, ni contando ovejas ni
tomando medicacién. Y al igual
que le ocurre a él, esta situaciéon
se repite en mas de 4 millones de
espanoles que padecen algun ti-
po de trastorno del suefo créni-
coy grave, que condiciona su sa-
lud mental.

Todo esto le ha llevado a ser
maés previsor. De hecho, cons-
ciente de que el suefio, 0 mejor
dicho la falta de él, influye en su
dia a dia, Javier no se pone una
alarma, se pone muchas mas.
«No duermo, pero a veces me

Javier Molina.
A E.P

tengo que poner quince
alarmas para despertar-
me, porque sé que pro-
gramando una o dos
pueden fallar o puedo
no enterarme».

Elinsomnio es, sin du-
da, uno de las principa-
les causas que condicio-
nan el dia a dia de mu-
chas personas, fisica y
mentalmente. En este
sentido, José Maria Marin, cate-
dratico de Neumologia y medico
adjunto del hospital universitario
Miguel Servet, insiste en la impor-
tancia de que «los tratamientos
deben ir dirigidos a tratar la cau-
saprimariay evitar utilizar farma-
cos a largo plazo si no es impres-
cindible. En general un insomnio
que dura mas de dos o tres sema-
nas debe ser evaluado por el mé-
dico de familia quien silo conside-
ra necesario orientara al paciente
al especialista correspondiente».
ANA ESTEBAN
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Tres de cada diez ciudadanos lidian
cada noche con problemas de insomnio

Los especialistas recuerdan en el Dia Mundial del Sueno que el trabajo es uno
de los principales motivos que esta detras de retrasar el momento de dormir

A. GARCIA

Sitiene problemas para quedarse o
mantenerse dormido de forma
continua es muy probable que es-
té sufriendo insomnio. Este es uno
delos trastornos mas comunes del
suefloy quellegan a afectar atres
de cada diez murcianos adultos,
segtin han dado a conocer los pro-
fesionales reunidos en la tercera
jornada de la Catedra del Suefio
Gomarco celebrada en colabora-
cién con la Universidad de Murcia
conmotivo de la conmemoracion
esteviernes, 14 de marzo, del Dia
Mundial del Suefio.

Los expertos sefialan que entre
un 25 y un 35% de la poblacién
adulta sufre de insomnio transito-
rio, mientras que cerca de un 15%
padece insomnio crénico, condi-
ciones que afectan significativa-
mentealacalidad devida.

Unadelas ponentes, la psicdlo-
ga Nuria Roure, acreditada como
somnologist por la Sociedad Euro-
peadel Suefio, afirma que «dor-
mirnos dalavida, nos protege de

envejecer y de enfermar, loque ha
llevado a que incluso la Organiza-
cién Mundial de la Salud (OMS)
haya catalogado la privacién de
suefio, el hecho de dormir menos
de seis horas, como la primera
causa de enfermar».

Junto aRoure también han pro-

fundizado sobre el suefio la neu-
mologa pediatrica dela Fundacién
Jiménez Diaz Genoveva del Rio, asi
como los catedraticos de Fisiologia
de la UMU Marfa Angeles Rol y
Juan Antonio Madrid, quienes han
analizado las ventajas de un buen
descanso en nuestro dia adia.

Ladirectora de la catedra, Ma-
ria Angeles Rol, insiste en que el
suefio sigue siendo decisivo para
entender muchas de las afecciones
del ser humano, por lo que es ne-
cesario tener una buena higiene
del suefio. Asi, la experta sefiala
que el trabajo es un factor clave

Pilar Martin toma las
riendas del Colegio
de Psicologia de la
Region de Murcia

La psicéloga murciana Pilar Mar-
tin ha tomado posesion de sunue-
vo cargo como decana del Colegio
Oficial de Psicologia de laRegién
de Murcia, cogiendo el testigo de-
jado por Maria Fuster, quien haes-
tado al frente de la institucién los
ultimos cuatro afios. Martin se vio
arropada este jueves en un concu-
rrido acto en la sede colegial, en el
que también se despidi6 aladirec-
tiva saliente. Entre sus principales
retos estd el lograr que aumenten
las plazas de psicologos residentes
(PIR) enlaRegionylaentradade
psicélogos clinicos en los centros
de Atencién Primariay en especia-
lizada. En la directiva le acompa-
fian Elena Navio; Cristina Pastor ;
Victor Contreras; Laura Espin;
Marta Aguilar; Borja Astilleros;
Jorge Carrién; Maria José Dolera;
Maria Dolores Onate ; y AntonioJ.
Varén.L.O.

que suele retrasar lahorade dor-
mir, lo que condiciona enorme-
mente la calidad del descanso.

Entre 7y10 horas diarias

La Sociedad Espafiola de Neurolo-
gfa (SEN) informa de que los adul-
tos deben destinar al suefio entre 7
y 9 horas diarias, los nifios mayo-
resde 2 aflos mas de 10 horas, ylos
adolescentes y adultos jovenes, al
menos 8 horasal dia. Porlo quere-
ducir estas recomendaciones pue-
de conllevar consecuencias parala
salud amedioylargo plazo.

Atendiendo a estas recomen-
daciones y analizando los hébitos
de suefio de los ciudadanos, los
neurdlogos afirman que el 48% de
la poblacién adulta no tiene un
suefio de calidad y el 54% dela po-
blacién adulta duerme menos de
las horas recomendadas. Ademas,
uno de cada tres adultos espafioles
se despierta con la sensacién deno
haber tenido un suefio reparador.

Enelcasodelosnifios yadoles-
centes, la SEN calcula que el 25%
delapoblacién infantil no tiene un
suefio de calidad y que solo el 30%
de los nifios mayores de 11 afios
duermen el nimero adecuado de
horas, lo que muestra que el 70%
restantenolo hacen.

Entre las consecuencias que
puedeacarrear el no tener unbuen
habito de suefio destacan a corto
plazo los problemas de atencion,
de productividad y la sensacion de
estar cansados y somnolientos, asi
como mas irritables. La falta de
suefio también implica mayor
riesgo de accidentes laborales y de
circulacién, estando detras del
30% de estas situaciones.m
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Tres de cada diez ciudadanos lidian
cada noche con problemas de insomnio

Los especialistas recuerdan en el Dia Mundial del Sueno que el trabajo es uno
de los principales motivos que esta detras de retrasar el momento de dormir

A.GARCIA

Sitiene problemas para quedarse o
mantenerse dormido de forma
continua es muy probable que es-
té sufriendo insomnio. Este es uno
delos trastornos mas comunes del
suefioy que llegan a afectar a tres
de cada diez murcianos adultos,
segin han dado a conocer los pro-
fesionales reunidos en la tercera
jornada de la Céatedra del Suefio
Gomarco celebrada en colabora-
cién con la Universidad de Murcia
con motivo de laconmemoracion
este viernes, 14 de marzo, del Dia
Mundial del Suefio.

Los expertos sefialan que entre
un 25y un 35% de la poblacién
adulta sufre de insomnio transito-
rio, mientras que cerca de un 15%
padece insomnio crénico, condi-
ciones que afectan significativa-
mentealacalidad devida.

Unadelas ponentes, la psicdlo-
ga Nuria Roure, acreditada como
somnologist por la Sociedad Euro-
peadel Suefio, afirma que «dor-
mir nos dalavida, nos protege de

envejecer y de enfermar, loque ha
llevado a que incluso la Organiza-
cién Mundial de la Salud (OMS)
haya catalogado la privacién de
suefio, el hecho de dormir menos
de seis horas, como la primera
causa de enfermar».

Junto a Roure también han pro-

Juan Antonio Marco, Juan Antonio Madrid, Genoveva
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fundizado sobre el suefio laneu-
mologa pediatrica de la Fundacion
Jiménez Diaz Genoveva del Rio, asi
como los catedréticos de Fisiologia
de la UMU Marfa Angeles Rol y
Juan Antonio Madrid, quienes han
analizado las ventajas de un buen
descanso en nuestro dia adia.

del Rio, Nuria Roure y Maria Angeles Rol.

Ladirectora dela catedra, Ma-
ria Angeles Rol, insiste en que el
suefio sigue siendo decisivo para
entender muchas de las afecciones
del ser humano, por lo que es ne-
cesario tener una buena higiene
del suefio. Asi, la experta sefiala
que el trabajo es un factor clave

Pilar Martin toma las
riendas del Colegio
de Psicologia de la
Region de Murcia

La psicéloga murciana Pilar Mar-
tin ha tomado posesion de sunue-
vo cargo como decana del Colegio
Oficial de Psicologia de laRegién
de Murcia, cogiendo el testigo de-
jado por Maria Fuster, quien haes-
tado al frente de la institucién los
ultimos cuatro afios. Martin se vio
arropada este jueves en un concu-
rrido acto enla sede colegial, en el
que también se despidi6 aladirec-
tiva saliente. Entre sus principales
retos estd el lograr que aumenten
las plazas de psicdlogos residentes
(PIR) enlaRegiénylaentradade
psicélogos clinicos en los centros
de Atencién Primariay en especia-
lizada. En la directiva le acompa-
fian Elena Navio; Cristina Pastor ;
Victor Contreras; Laura Espin;
Marta Aguilar; Borja Astilleros;
Jorge Carrién; Maria José Ddlera;
Maria Dolores Onate ; y AntonioJ.
Varén.L.O.

que suele retrasar lahora de dor-
mir, lo que condiciona enorme-
mente la calidad del descanso.

Entre 7y10 horas diarias

La Sociedad Espafiola de Neurolo-
gia (SEN) informa de que los adul-
tos deben destinar al suefio entre 7
y 9 horas diarias, los nifios mayo-
resde 2 afosmasde10horas, ylos
adolescentes y adultos jovenes, al
menos 8 horas al dia. Porlo que re-
ducir estas recomendaciones pue-
de conllevar consecuencias parala
salud amedio ylargo plazo.

Atendiendo a estas recomen-
daciones y analizando los habitos
de suefio de los ciudadanos, los
neurdlogos afirman que el 48% de
la poblacién adulta no tiene un
suefio de calidad y el 54% dela po-
blacién adulta duerme menos de
las horas recomendadas. Ademas,
unode cada tres adultos espafioles
se despierta con la sensaciéon deno
haber tenido un suefio reparador.

Enelcasodelosnifios y adoles-
centes, la SEN calcula que el 25%
delapoblacién infantil no tiene un
suefio de calidad y que solo el 30%
de los nifios mayores de 11 afios
duermen el nimero adecuado de
horas, lo que muestra que el 70%
restantenolohacen.

Entre las consecuencias que
puede acarrear el no tener unbuen
habito de suefio destacan a corto
plazo los problemas de atencion,
de productividad y 1a sensacion de
estar cansados y somnolientos, asi
como mas irritables. La falta de
suefio también implica mayor
riesgo de accidentes laborales y de
circulacion, estando detras del
30% de estas situaciones.m
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Mas de la mitad de los
espaioles duerme poco y mal

AT

MADRID. Mds de la mitad de los
espafioles duerme poco y mal,
pero son muy escasos los con-
cienciados de la gravedad de la
situacién y los que tratan de po-
nerle remedio cambiando algu-
nos habitos de vida perniciosos
y buscando ayuda profesional.

Asilo indica un estudio de la So-
ciedad Espanola de Neurologia
(SEN), que hace una llamada de
atencion a todos los ciudadanos
con motivo del Dia Mundial del
Sueno, que se celebra hoy, y les
avisan de los graves problemas
de salud que genera un mal des-
canso habitual.

Los datos que manejan estos

especialistas dejan pocas dudas
sobre la validez de sus afirmacio-
nes. E1 54% de los adultos espa-
noles duermen menos de las ho-
ras recomendadas, el 48% no tie-
ne un sueno de calidad y uno de
cada tres se despierta con la sen-
sacion de no haber tenido un des-
canso reparador. Las cifras no
son mejores para los nifios y ado-
lescentes. El 25% de la poblacién
infantil no tiene un suefio de ca-
lidad y el 70% de los chicos ma-
yores de once ainos no duerme el
numero de horas adecuado.
Esta falta generalizada de sue-

1o no se explica por lo que se de-
nomina «dormidor corto», per-
sonas a las que les basta dormir
entre cinco y seis horas para en-
contrarse bien y descansados,
porque no llegan al 5% de la po-
blacion. Para el resto, los adultos
deben destinar al suefio entre sie-
te y nueve horas diarias, los ni-
nos de mas de dos anos, mas de
diez, y los adolescentes y adultos
jovenes, al menos ocho.

Aunque hay personas de todas
las edades y sexos que tienen pro-
blemas de sueno, en Espana son
mas frecuentes en adolescentes

y veinteaneros, en mujeres y en
jubilados. E1 60% de los jovenes se
quita horas de sueno de forma
voluntaria para realizar activida-
des de ocio y mas del 80% utili-
za pantallas electrdénicas en la
cama antes de dormir. Solo un
tercio de las espanolas duermen
entre semana al menos siete ho-
rasy mas de la mitad de los ma-
yores de 65 anos padecen algin
trastorno del sueno, bien por los
cambios fisiologicos que produ-
ce la edad o por las alteraciones
relacionadas con ciertas enfer-
medades o sus tratamientos.
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