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nnEl Diario Oficial de Galicia 
publicó la resolución del área 
sanitaria de Vigo por la que se 
nombra a José Luis Maciñei-
ras Montero como nuevo jefe 
del Servicio de Neurología. Ac-
cede a este puesto tras ocupar 
el cargo de coordinador de la 
Unidad de Ictus del Cunqueiro, 
que en los últimos años puso en 
marcha un protocolo que acor-
ta el tiempo de respuesta para 
administrar el tratamiento fi-
brinolítico a los pacientes con 
ictus, obteniendo así la certifi-
cación de la ISO que lo acredita 
como centro de máximo nivel 
en la atención a pacientes con 
accidentes cerebrovasculares.

Sustituye en el puesto a Joa-
quín Sánchez Herrero, es licen-
ciado en Medicina y Cirugía por 
la Universidad de Santiago  y 
tiene la especialidad en Neu-
rología. Desarrolló su activi-
dad profesional en el Meixoei-
ro, desde el año 2000 hasta el 
2015, y desde esa fecha hasta la 
actualidad es neurólogo en el 

Maciñeiras, nuevo jefe 
de Neurología del HAC

Cunqueiro. Asimismo, ejerce co-
mo profesor asociado en Ciencias 
de la Salud en el Departamento 
de Psiquiatría, Radiología, Salud 
Pública, Enfermería eMedicina 
de la Universidad de Santiago. 
En los últimos años, publicó un 
gran número de artículos en revis-
tas nacionales e internacionales, 
especialmente en el ámbito de la 
patología cerebrovascular, siendo 
miembro del Grupo de Estudio de 
Enfermedades Cerebrovasculares 
de la Sociedad Española de Neu-
rología y de la European Organi-
sation Stroke.n

 

José Luis Maciñeiras.
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Una mala calidad del sueño pue-
de ser el origen de problemas de 
salud. De hecho, a medio y largo 
plazo se relaciona con distintas 
enfermedades cardiovasculares, 
metabólicas, hormonales y men-
tales, entre otras. Los expertos re-
claman la necesidad de dar la 
prioridad que se merece a un 
buen descanso, pues supone un 
pilar para la salud. 

Las estimaciones apuntan a 
que un 10 % de la población en 
España tiene algún trastorno del 
sueño. Otro 30 % se despierta a 
diario con la sensación de no ha-
ber tenido un sueño reparador o 
finaliza el día «muy cansado». 

Según datos de la Sociedad Es-
pañola de Neurología (SEN), un 
48 % de la población adulta no 
tiene sueño de calidad y el 54 % 
duerme menos de las horas reco-
mendadas. 

En este sentido, la coordinado-
ra del Grupo de Estudio de Tras-
tornos de la Vigilia y Sueño de la 
SEN, Celia García, afirma que 
menos del 5 % de la población 
es ‘dormidor corto’, es decir, que 
solo necesitan dormir entre cinco 
y seis horas para encontrarse 
bien y descansado, pero el resto 
debería dormir entre siete y nue-
ve horas. 

Los niños mayores de dos años, 
más de diez horas y los adoles-
centes y adultos jóvenes, al me-
nos 8. 

Por su parte, la portavoz de la 
SES y coordinadora de los actos 
en España por el Día Mundial del 
Sueño, la neurofisióloga Ana Tei-
jeira asegura: «Aunque todos co-
nocemos que el sueño es una 
función vital del ser humano, 
igual que comer o respirar, resul-
ta paradójico que tanto a nivel 
individual como a nivel social 
continuemos sin darle la impor-
tancia que tiene». 

Teijeira incide en que el sueño 
se ve «notablemente afectado» 
por los horarios laborales, co-
merciales, el exceso de ilumina-
ción y ruido nocturno en las 
grandes ciudades, así como por 
la programación televisiva por 
un horario de máxima audiencia 
«que cada vez se retrasa más». Y 

es que para la SES el sueño de-
bería ser una «prioridad» en los 
programas de promoción de la 
salud con el objetivo de mejorar 
la calidad de vida de los ciuda-
danos y evitar que la cronifica-
ción de malos hábitos provoquen 
trastornos del sueño o enfermeda-

des relacionadas con la falta de 
descanso. 

La evidencia científica, sostie-
ne la SES, ha demostrado que los 
problemas del sueño se correla-
cionan, a medio y largo plazo, 
con un «considerable incremen-
to» del riesgo de desarrollar di-

Dormir y descansar bien, 
un pilar para la salud

Una mala calidad del sueño puede ser el origen, a medio y largo plazo, 
de problemas cardiovasculares, metabólicos, hormonales y mentales
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ferentes enfermedades, entre 
ellas las cardiovasculares, las me-
tabólicas y hormonales, las neuro-
degenerativas y los trastornos 
mentales. 

Los expertos han coincidido en 
la importancia de inculcar unos 
buenos hábitos de sueño desde 

la infancia, porque una gran ma-
yoría (el 90 %) si los tiene, los 
mantiene en la adolescencia. 

Sin embargo, el coordinador 
del grupo de sueño y cronobiolo-
gía de la Asociación Española de 
Pediatría, Gonzalo Pin, recuerda 
que la privación de sueño es «el 

problema más predominante» 
entre los menores de 18 años: 
más de uno de cada dos adoles-
centes va a clase habiendo dor-
mido menos de ocho horas, 
cuando en ese momento del de-
sarrollo necesitarían dormir en-
tre ocho y diez horas. 

Más datos sobre los beneficios 
de un buen descanso: mejora en 
un 40 % el rendimiento en prue-
bas cognitivas; reduce en un 28 
% los problemas de atención y 
comportamiento en el aula, en 
un 30 % el riesgo de obesidad 
infantil y en un 25 % los sínto-

mas de ansiedad y depresión en 
adolescentes. 

Desde la Sociedad Española de 
Neurología Pediátrica (SENEP) 
destacan que entre un 20 y un 40 
% de la infancia ha tenido o ten-
drá algún problema relacionado 
con el sueño en algún momento 
del desarrollo, lo que impacta de 
forma importante en la calidad 
de vida y en la salud física y 
mental. 

Asimismo, la coordinadora del 
Grupo de Trabajo de Trastornos 

del Sueño de la SENEP, la neuro-
pediatra Nuria Lamagrande, des-
taca la dificultad de diferenciar 
entre un trastorno del sueño pro-
piamente dicho de otros que 
pueden ser un síntomas de una 
enfermedad neurológica subya-
cente. 

De ahí que la SENEP considere 
‘fundamental’ que los pediatras 
y neuropediatras trabajen de la 
mano en el diagnóstico y trata-
miento de los trastornos del sue-
ño en la infancia.

Dormir bien es fundamental 
para tener una vida 
saludable. FOTO: GETTY IMAGES

El apunte 
El decálogo de 
consejos para 
dormir bien 
● Los expertos recomiendan 

realizar ejercicio físico diario, 

a poder ser en espacios exte-

riores para exponerte a la luz 

natural durante el día. Eso sí, 

hay que evitarlo sobre todo 

antes de acostarse. 

● Mantener una dieta cardio-

saludable mediterránea con 

cenas ligeras y suaves. 

● Hay que evitar la ingesta ex-

cesiva de alcohol al menos 

cuatro horas antes de acostar-

se y no fumar. 

● No tomar cafeína, té, choco-

late o bebidas energéticas al 

menos seis horas antes de 

dormir. 

● Procurar mantener bajos los 

niveles de ansiedad durante el 

día. 

● Mantener un horario regular 

y estable de sueño, procuran-

do acostarse y levantarse a la 

misma hora, en un horario ra-

zonable. 

● Hay que relacionar la cama 

con el sueño: No debemos co-

mer, ver la televisión o trabajar 

en ella. 

● Evitar el uso de pantallas ilu-

minadas en las horas previas 

al sueño. 

● No permanecer en la cama 

si estamos muy despiertos pa-

ra asociar la cama únicamente 

al sueño. 

● Si no podemos dormirnos, 

lo mejor es levantarse y hacer 

una actividad relajada, que 

pueda bloquear la ansiedad 

derivada de esa falta de sue-

ño. La lectura, escuchar la ra-

dio, tomar una infusión rela-

jante o realizar ejercicios de 

atención plena o relajación 

pueden ayudar.
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Eva S. Corada

Periodista

Galardonada por la 

Sociedad Española de 

Neurología.

La periodista del 
suplemento «A TU 
SALUD» de LA RAZÓN 
Eva S. Corada ha 
sido distinguida con 
el «Premio al Mejor 
Trabajo Periodístico 
en Neurología», por el 
reportaje «¿Alguien sabe 
qué es la demencia con 
cuerpos de Lewy?».

Miguel Díaz-Canel

Presidente de Cuba

La represión no cesa en 

Cuba, sumida en una 

acuciante crisis.

La dictadura cubana ha 
vuelto a encarcelar a dos 
destacados opositores, 
José Daniel Ferrer y Félix 
Navarro, que estaban 
en libertad condicional, 
por no cumplir las 
condiciones impuestas, 
es decir, por mantenerse 
fi rmes en la defensa de 
los derechos humanos.

Ignacio Galán

Presidente de Iberdrola

Récord histórico de las 

acciones de Iberdrola.

La acción de Iberdrola 
ha registrado un máximo 
histórico en bolsa de 
15,895 euros después 
de ganar 0,145 euros, 
equivalentes al 0,92 
%, tras presentar sus 
resultados del primer 
trimestre de este año, 
alcanzando un benefi cio 
neto de 2.004 millones 
de euros hasta marzo.

Las caras 
de la noticia
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TECNOLOGIA
CON PROPOSITO

The Mind GuardianThe Mind Guardian Anunciante: Samsung Agencia:Cheil Medios: App

“The Mind Guardian” es un videojuego basado en IA, diseñado

para el cribado del deterioro cognitivo antes de que se desarro-

lle el Alzheimer. Este proyecto, enmarcado en la iniciativa “Tec-

nologia con Proposito” de la marca, se llevo a cabo gracias a la

colaboracion entre Samsung Iberia, la Universidade de Vigo, el

onstituto de Investigacion Sanitaria Galicia Sur, la Sociedad Es-

pañola de Neurologia (SEN) y la Sociedad Española de Psiquia-

tria y Salud Mental (SEPSM). La aplicacion gratuita permite a

personas mayores de 55 años realizar un cribado a gran esca-

la con una precision del 97%. El videojuego evalua la memoria

episodica, semantica y procedimental mediante pruebas inte-

ractivas y sencillas: recorrer una ciudad y recordar elementos,

seguir un circulo en movimiento y relacionar imagenes. Los al-

goritmos de machine learning garantizan la fiabilidad del diag-

nostico. La iniciativa busca facilitar la deteccion temprana,

reducir el miedo a las pruebas medicas y promover intervencio-

nes tempranas que mejoren la calidad de vida, asi como pro-

mover un mensaje importante y generar conciencia, utilizando

la app como una herramienta clave para llegar a mas personas

y mantenerlas informadas y comprometidas.
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