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Los neurologos alertan sobre los
productos 'milagro’ contra el
insomnio: "Sin validez médica"

Rafa Sardifia

6-7 minutos

La Sociedad Espariola de Neurologia (SEN) alerta sobre el creciente
mercado de productos ‘milagro’ que se ha generado en los ultimos
anos en torno al insomnio. Se trata de un trastorno médico complejo,
que requiere siempre de un abordaje diagndstico y terapéutico
riguroso.

Por tanto, advierte de que optar por utilizar remedios sin validez no
solo supone un gasto econémico importante para el paciente, sino
que también puede ser perjudicial para su salud: ademas de generar

frustracidn a los pacientes al no obtener los resultados esperados,
retrasan la busqueda de ayuda médica adecuada y, en ocasiones,
incluso pueden empeorar los sintomas y favorecer su cronificacion.

"Aunque resulta positivo que aumente el interés por la importancia del
suefno y por las medidas destinadas a mejorarlo, cada vez es mas
frecuente encontrar afirmaciones categoricas y propuestas que
carecen de validez cientifica, ofreciendo en muchos casos soluciones
falsas o sin validez médica", explica la doctora Celia Garcia Malo,
Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y
Sueno de la SEN.

Ninguno de estos productos ha demostrado eficacia en el
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tratamiento de este trastorno

En los ultimos anos, se ha producido un aumento exponencial de
productos y servicios dirigidos a personas con insomnio cronico:
desde suplementos y pastillas que se presentan como “naturales”,
aerosoles o infusiones milagro, hasta almohadas especiales,
antifaces con tecnologia incorporada, aplicaciones de meditacion,
dispositivos electrénicos, gafas con filtros de luz, lamparas de colores
o incluso retiros de fin de semana orientados a “curar” el insomnio.

Sin embargo, la realidad es que "ninguno de estos productos ha
demostrado eficacia en el tratamiento de este trastorno. Se trata de
una industria con un gran poder de marketing que busca su nicho

entre quienes sufren este problema de salud”. Segun los ultimos

datos disponibles, solo la venta en farmacias de remedios para dormir
sin receta supuso en el ano 2022 en Espafia un mercado superior a
los 130 millones de euros.

El83,5% de los jovenes espafioles presenta algun sintoma nocturno de
insomnio. / DCStudio. Freepik.

Afecta al 15% de los adultos
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El insomnio es un trastorno del suefio que consiste en la dificultad
para conciliar el suefio, mantenerlo o por despertarse antes de lo
deseado, a pesar de disponer de una correcta oportunidad de dormir,
tanto en horario como en duracion.

Es uno de los trastornos del suefio mas frecuentes en la poblacion
general. Se calcula que hasta un 15% de los adultos lo padece de
forma cronica, con impacto significativo en la calidad de vida, en el
rendimiento laboral y que aumenta el riesgo de desarrollar otras
enfermedades como depresion, ansiedad, hipertension arterial o
diabetes.

Las consecuencias del insomnio no solo aparecen en la noche,
cuando la persona no logra dormir, sino que también suponen un
gran impacto en el desempefio diurno, asociando problemas de
concentracion, apatia, falta de energia, irritabilidad, e incluso
aumentando el riesgo de padecer accidentes.

En ciertas ocasiones y manifestandose como insomnio, pueden

lexistir otras patologias del suefo que también requieren de una

atencion médica especifica como puede ser la apnea del sueno

Por lo tanto, desde la SEN se insiste en advertir de que el insomnio es
una entidad clinica compleja y por lo tanto es importante acudir a
profesionales de la salud capacitados para un correcto diagnéstico
y tratamiento.

Este trastorno debe abordarse como un trastorno médico, y por ello
es el médico quien debe profundizar en conocer sus causas, y en
base a ello plantear un tratamiento u otro. Ademas, en ciertas
ocasiones y manifestandose como insomnio, pueden existir otras
patologias del sueno que también requieren de una atencion medica
especifica como puede ser la apnea del suefo, el sindrome de

piernas inquietas, o los trastornos del ritmo circadiano.
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Elinsomnio afecta a dos millones de espaiioles / Freepik

No funcionan los productos 'milagro’

“Una vez evaluado al paciente con insomnio, y que se hayan
descartado otra serie de patologias que también se pueden
manifestar en problemas de suefio, la terapia cognitivo-conductual
(TCC) es la que consideramos el tratamiento de primera eleccion

para el insomnio", recalca.

Son muchos los pacientes con insomnio que pueden ser candidatos
para recibir este tratamiento, y se trata de una intervencion dirigida a
restablecer un patron de suefio normal. Conviene subrayar que la
TCC no se limita a simples pautas de higiene del suefio, sino que
requiere una evaluacion individualizada, ya que cada persona tiene
caracteristicas y necesidades particulares.

En todo caso somos conscientes de que el acceso a este tratamiento
aun esta lejos de dar respuesta al elevado numero de pacientes que
lo requieren, una realidad sobre la que debemos seguir trabajando y
reclamando como sociedad cientifica.

En determinados casos, ademas de plantear la TCC si fuera el caso,
puede ser necesario recurrir a tratamiento farmacolégico, pero
siempre bajo supervision médica. Lo que esta claro es que el
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insomnio no se resuelve con soluciones rapidas ni productos milagro.

Hablamos de un trastorno complejo que debe ser valorado en el
marco de una historia clinica completa, identificando factores
desencadenantes y asociados y profundizando en sus causas. Solo
asi es posible ofrecer soluciones que resuelvan el problema desde su
raiz y reduzcan el riesgo de cronificacion.

Los neurdlogos quieren hacer un llamamiento a la poblacién para
que se desconfie de la publicidad engainosa y no se deje arrastrar
por modas o promesas sin base cientifica.

Existe un gran mercado organizado en torno a este problema de
salud, sustentado en potentes estrategias de marketing, por lo que es
necesario advertir de que solo a través de un diagnaostico preciso y un
tratamiento avalado por la evidencia cientifica, con expectativas
realistas y bajo las maximas garantias es posible prevenir
complicaciones y mejorar la calidad de vida de las personas con
insomnio.
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Alerta de neurologos espanoles sobre
el creciente mercado de productos
‘milagro’ para el insomnio
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Desde el Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la
Sociedad Espariola de Neurologia (SEN), se ha emitido una
advertencia acerca del creciente numero de productos y servicios
‘milagro’ que carecen de respaldo médico y que estan orientados a
individuos que sufren de insomnio. Este fendmeno no solo representa
un desembolso econdmico ‘importante’ para los afectados, sino que
también podria ser nocivo para su salud.

La frustracion se incrementa en los pacientes al no ver cumplidas sus
expectativas, o que pospone la busqueda de asistencia médica
apropiada y facilita la cronificacion del problema. ‘Aunque resulta
positivo que aumente el interés por laimportancia del suefio y por las
medidas destinadas a mejorarlo, cada vez es mas frecuente
encontrar afirmaciones categoricas y propuestas que carecen de
validez cientifica, ofreciendo en muchos casos soluciones falsas o sin
validez médica. En los ultimos afos estamos observando un
aumento exponencial de productos y servicios dirigidos a personas
con insomnio cronico’, ha declarado la coordinadora del grupo, la
doctora Celia Garcia Malo.

Entre los productos destacados se encuentran suplementos y
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pildoras etiquetadas como ‘naturales’, aerosoles o infusiones milagro,
almohadas especiales, antifaces con tecnologia incorporada,
aplicaciones de meditacion, dispositivos electronicos, gafas con filtros
de luz, lamparas de colores o incluso retiros de fin de semana
destinados a ‘curar’ el insomnio. Ademas, se ha sefialado que en
2022, la venta en farmacias espafiolas de remedios para dormir sin
prescripcion meédica alcanzé un volumen de negocio superior a los
130 millones de euros.

‘Sin embargo, la realidad es que ninguno de estos productos ha
demostrado eficacia en el tratamiento de este trastorno. Se trata de
una industria con un gran poder de marketing que busca su nicho
entre quienes sufren este problema de salud’, ha agregado la
especialista.

LA IMPORTANCIA DE ACUDIR A UN PROFESIONAL

Por esta razén, los expertos de la SEN han subrayado la necesidad
de consultar a profesionales de la salud capacitados para un
diagnadstico y tratamiento adecuados del insomnio. Este trastorno
debe ser abordado como una condicidon médica que en ocasiones
puede ser indicativo de otras patologias del suefio que requieren
atencion especifica.

‘Una vez evaluado al paciente con insomnio, y que se hayan
descartado otra serie de patologias que también se pueden
manifestar en problemas de suefo, la terapia cognitivo-conductual es
la que consideramos el tratamiento de primera eleccién para el
insomnio. Son muchos los pacientes con insomnio que pueden ser
candidatos para recibir este tratamiento, y se trata de una
intervencion dirigida a restablecer un patrén de suefio normal’, ha
agregado Garcia Malo. Ademas, ha enfatizado que el acceso a este
tratamiento aun es insuficiente y requiere de mayor atencion y
reivindicacion por parte de la comunidad cientifica.
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‘En determinados casos, ademas de plantear la terapia cognitivo-
conductual si fuera el caso, puede ser necesario recurrir a tratamiento
farmacoldgico, pero siempre bajo supervision médica. Lo que esta
claro es que el insomnio no se resuelve con soluciones rapidas ni
productos milagro’, ha declarado la secretaria del Grupo, la doctora
Ana Fernandez Arcos.

Finalmente, los especialistas han instado a la poblacion a ser
escéptica frente a la publicidad ‘engafosa’ y a evitar dejarse llevar por
modas o promesas carentes de fundamento cientifico.

3de3 14/10/2025, 16:05



Neurdlogos advierten sobre el aumento de productos "milagro" sin va...

Martes, 14 de octubre de 2025, 10:22

DIARIO ESTRATEGIA

EL DIARIO DE NEGOCIOS INDEPENDIENTE DE CHILE

INICIO NEGOCIOS & EMPRESAS ECONOMIA & FINANZAS DINERO & INVERSION AUTOMOTRIZ INTERNACIONAL

|

BORDERIO, ELTLUGAR DONPE TCE)O%A%?A

TECNOLOGIA

https://www.diarioestrategia.cl/texto-diario/mostrar/5464703/neurolo...

CIENCIA & SALUD PAIS  COLUMNISTAS

VER MAS

£
=

Neurdlogos advierten sobre el aumento
de productos "milagro" sin validez médica
dirigidos a personas con insomnio

Archivado en: Ciencia & Salud

Europa Press | Martes, 14 de octubre de 2025, 08:21

El Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN) ha advertido sobre el aumento de productos y servicios "milagro” sin validez médica y
dirigidos a personas con insomnio, lo que supone no solo un gasto econémico "importante” para
el paciente, sino que también puede ser perjudicial para su salud.

Ademéas de generar frustracién en el propio paciente al no obtener los resultados esperados,
también se retrasa la bisqueda de ayuda médica adecuada, lo que favorece su cronificacion.

"Aunque resulta positivo que aumente el interés por la importancia del suefio y por las medidas
destinadas a mejorarlo, cada vez es mas frecuente encontrar afirmaciones categoéricas y
propuestas que carecen de validez cientifica, ofreciendo en muchos casos soluciones falsas o sin
validez médica. En los Gltimos afios estamos observando un aumento exponencial de productos y
servicios dirigidos a personas con insomnio crénico”, ha declarado la coordinadora del grupo, la
doctora Celia Garcia Malo.

Entre estos productos destacan suplementos y pastillas que se presentan como “naturales",
aerosoles o infusiones milagro, almohadas especiales, antifaces con tecnologia incorporada,
aplicaciones de meditacion, dispositivos electrénicos, gafas con filtros de luz, ldamparas de colores
o incluso retiros de fin de semana orientados a “curar” el insomnio.

Ademaés, ha detallado que los Gltimos datos disponibles muestran como la venta en farmacias de
remedios para dormir sin receta supuso en el afio 2022 en Espafia un mercado superior a los 130
millones de euros.

"Sin embargo, la realidad es que ninguno de estos productos ha demostrado eficacia en el
tratamiento de este trastorno. Se trata de una industria con un gran poder de marketing que
busca su nicho entre quienes sufren este problema de salud”, ha agregado la especialista.

El insomnio afecta hasta a un 15 por ciento de los adultos espafioles de forma crénica, lo que
impacta en su calidad de vida, en el rendimiento laboral y aumenta el riesgo de desarrollar otras
enfermedades como la depresion, la ansiedad, la hipertensién arterial o la diabetes.

LA IMPORTANCIA DE ACUDIR A UN PROFESIONAL

Es por ello por lo que los especialistas de la SEN han advertido de la importancia de acudir a
profesional sanitarios capacitados para un correcto diagnéstico y tratamiento del insomnio, que
debe abordarse como un trastorno médico, y que en ocasiones pueden existir otras patologias del
suefio que requieren de una atencion especifica como la apnea del suefio, el sindrome de piernas
inquietas o los trastornos del ritmo circadiano.

"Una vez evaluado al paciente con insomnio, y que se hayan descartado otra serie de patologias
que también se pueden manifestar en problemas de suefio, la terapia cognitivo-conductual es la
que consideramos el tratamiento de primera eleccién para el insomnio. Son muchos los pacientes
con insomnio que pueden ser candidatos para recibir este tratamiento, y se trata de una
intervencion dirigida a restablecer un patrén de suefio normal”, ha agregado Garcia Malo.
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Los neurdlogos alertan sobre los productos 'milagro’ contra el
insomnio: "Sin validez médica"

En los dltimos anos, se ha producido un aumento exponencial de productos y servicios dirigidos a
personas con insomnio crénico
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Archivo - La Fundacién Freno al Ictus y la SEN recuerdan la importancia de la vacunacién de la gripe en pacientes de ictus.
- FUNDACION FRENO AL ICTUS - Archivo

Infosalus A * A
Publicado: lunes, 13 octubre 2025 18:31

MADRID 13 Oct. (EUROPA PRESS) -

La Fundacién Freno al Ictus ha publicado una serie de materiales informativos con el objetivo
de sensibilizar a este colectivo sobre la importancia crucial de la vacunacién anual, dado el alto
riesgo de sufrir complicaciones graves.

Asi, la Fundacién recuerda que investigaciones recientes han puesto de manifiesto que las
personas que han sufrido un ictus tienen un riesgo significativamente mayor de contraer la
gripe y padecer complicaciones graves derivadas de la infeccion. La campafa cuenta con el
aval social de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y el apoyo del Grupo de Estudio de
Enfermedades Cerebrovasculares de la SEN (GEECV), en colaboracién con Sanofi.

El ictus, segunda causa de muerte global y primera entre las mujeres, afecta a 120.000
personas cada afio en Espafa. La Fundacién indica que este trastorno no solo debilita
significativamente el sistema inmunoldgico, aumentando la susceptibilidad a infecciones como
la gripe, sino que también provoca problemas respiratorios que dificultan la capacidad del
cuerpo para combatir enfermedades, lo que incrementa el riesgo de complicaciones graves.

Ademas, apunta que el ictus es la principal causa de discapacidad en adultos, y aunque una de

cada dos personas que lo sufre no se recupera completamente, el 90 por ciento de los casos
son prevenibles.
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RECOMENDACIONES CLAVE PARA LA PREVENCION

Entre las principales recomendaciones de la campanfa se encuentran el control de factores de
riesgo, la adopcidn de habitos de vida saludables, medidas de higiene personal y, sobre todo, la
vacunacion anual contra la gripe. La vacuna se presenta como la medida mas efectiva para
prevenir complicaciones graves en pacientes que han sufrido un ictus.

Te puede gustar Enlaces Promovidos por Taboola

La magia de la Navidad en tus manos: Viaja a Laponia con Aldi

Europa Press
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En este sentido, la campafia 'Vacunate y Evita Riesgos' un afio mas se articula a través de una
serie de recursos visuales que incluyen cinco imagenes claves sobre la importancia de la
vacunacion. Ademas, se ha desarrollado una sexta imagen destinada a la identificacién rapida
de los sintomas de ictus, asi como un video en diferentes formatos que resume de manera
visual y accesible toda la informacion.

Los recursos estaran accesibles a través de los diversos canales de comunicacién de la
Fundacidn, lo que permitira alcanzar a un publico mas extenso y fomentar una mayor
concienciacion. Ademas, la campafia contara con una estrategia de difusion en redes sociales,
que incluird la publicacién de un nuevo video disefiado para captar la atencién de audiencias
digitales y reforzar el mensaje de sensibilizacion en estas plataformas.

La Fundacion recalca que la vacunacion contra la gripe es segura y altamente recomendada
para los pacientes con ictus, independientemente de su edad. En este punto, recuerda que la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) subrayan
la necesidad de que todos los afectados reciban esta vacuna de manera anual para reducir el
riesgo de complicaciones graves.

"Para aquellos pacientes que no puedan recibir la vacuna, se recomiendan medidas

adicionales, como el lavado frecuente de manos y evitar el contacto con personas enfermas,
como medios alternativos para minimizar el riesgo de contagio”, finaliza la Fundacion.
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Las XXXI1 Jornadas del Alzheimer
trataran los nuevos tratamientos y
la gestion emocional tras el
diagnostico

Las XXXII Jornadas del Alzheimer, organizadas por la Asociacion de Familiares de Enfermos
de Alzheimer de La Rioja, tratara los nuevos tratamientos, la gestion emocional tras el
diagndstico y la importancia de la detencién temprana como temas centrales.

13/10/2025 - 19:40

LOGRONO, 13 (EUROPA PRESS)

Las XXXII Jornadas del Alzheimer, organizadas por la Asociacion de Familiares de Enfermos de
Alzheimer de La Rioja, tratara los nuevos tratamientos, la gestion emocional tras el diagnéstico y
la importancia de la detencion temprana como temas centrales.

El programa se abre mafiana, martes 14 de octubre, con la actuacion de la coral de AFA Rioja,
Voces para el Recuerdo, y con una charla a cargo de la neuréloga y coordinadora de la Unidad de
Trastornos Cognitivos y Demencias del Servicio de Neurologia del Hospital San Pedro, Belinda
Matute, bajo el titulo 'Nuevos tratamientos anti-amiloide en enfermedad de alzheimer'.

El miércoles, la psicologa de AFA Rioja experta en Neuropsicologia Clinica, Anabella Martinez,
ofrecerd la charla 'Inteligencia emocional, como gestionar las emociones' para abordar la

importancia del trabajo psicoldgico en las personas que sufren la enfermedad vy ¢ Privacidad
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El jueves las Jornadas se clausuran con la conferencia '‘Papel de Atencion Primaria en la
sospecha diagnostica y manejo del deterioro cognitivo temprano' del médico de Atencion
Primaria en el Centro de Salud de Haro, el doctor José Luis Trapero.

La enfermedad de Alzheimer es la principal causa de demencia, ya que representa hasta el
setenta por ciento de los casos. Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), se
estima que en Espafia la enfermedad de Alzheimer afecta a unas 800.000 personas y cada afio se
diagnostican unos 40.000 nuevos casos. En La Rioja se considera que hay aproximadamente
casi 8.000 afectados por prevalencia de edad.

AFA RIOJA es una entidad que se constituyo en 1993, que en la actualidad agrupa a 538 socios,
atiende a 206 usuarios y cuenta con dos centros en Logrofio en los que trabajan 22
profesionales.

La entidad tiene como objetivos ejercer la representacion de los enfermos de Alzheimer y sus
familiares en las distintas esferas sociales, asi como canalizar sus demandas, presentes y futuras,
a las diferentes administraciones.

También, sensibilizar a la sociedad sobre los problemas que conlleva la enfermedad de
Alzheimer en todos sus aspectos; y facilitar y mejorar la asistencia a los enfermos y sus
familiares, mediante acciones encaminadas a mejorar la calidad de vida de los enfermos,
independientemente de la fase en la que se encuentren y de los recursos disponibles.

AFA Rioja cuenta con psicologos, trabajadoras sociales, terapeutas ocupacionales, auxiliares y
musicoterapeutas. Ofrece, entre otros servicios, programas de sensibilizacién, informacion,
orientacion y asesoramiento, asi como talleres de estimulacion cognitiva.

Grupo de informacién GENTE - el lider nacional en prensa semanal gratuita segin PGD-OJD
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utm_term=4dd6dd59c35a4f5ab65c58c5ac
658a18)

La Sociedad Espafola de Neurologia (SEN) imparte el 1y 2 de
diciembre en el Hospital de Sant Pau de Barcelona el Curso de
Demencias Neurodegenerativas para residentes de Neurologia,
que estara coordinado por la Dra. Raquel Sanchez-Valle y el Dr.
Pascual Sanchez-Juan. El programa es el siguiente:

1-2
DICIEMBRE

2025
ZS

CURSO

DEMENCIAS :
NEURODEGENERATIVAS °

para residentes de
neurclogia de la SEN

Lunes, 1 de diciembre
11:50 — 12:00 Bienvenida

¢ Dr. Daniel Alcolea

Hospital de Sant Pau, Barcelona.

BLOQUE | - ENFERMEDAD DE ALZHEIMER

12:00 — 12:30 Enfermedad de Alzheimer: Conceptualizacion, criterios y presentacion clinica
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12:30 — 13:00 Biomarcadores en Alzheimer (LCR y sangre)

e Dr. Daniel Alcolea

Hospital Universitario Sant Pau, Barcelona.

13:00 — 13:30 Tratamientos sintomaticos y modificadores del curso de la enfermedad de

Alzheimer

e Dra. Mircea Balasa

Hospital Clinic, Barcelona.

13:30 — 15:00 COMIDA

BLOQUE Il - DEGENERACION LOBULAR FRONTOTEMPORAL

15:00 — 15:30 Demencia frontotemporal: Clinica, neuropatologia y aspectos genéticos

e Dr. Ignacio lllan-Gala

Hospital de Sant Pau, Barcelona.

15:30 — 16:00 DFT variante conductual y continuum ELA-DFT. Diagnéstico y estrategias

terapéuticas

e Dr. Sergi Borreg

Hospital Clinic, Barcelona.

16:00 — 16:30 Afasias progresivas primarias. Clasificacion, diagndstico y estrategias terapéuticas

Un nuevo c

R deresidencia = 4:...

(https://los-nogales.es/contacto/?
utm_source=geriatricarea-2T25&utm_med

ium=cpc&utm_campaign=trafico)
e Dra. Neus Falgas
Hospital Clinic, Barcelona.

16:30 — 17:00 DLFT-Parkinsonismo: Sindrome corticobasal y PSP. Clinica, diagndéstico y

estrategias terapéuticas
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17:00 — 17:20 PAUSA

BLOQUE Il - TALLERES NEUROPATOLOGIA Y NEUROIMAGEN

17:20 — 18:00 Taller de Neuropatologia de las demencias

e Dra. Laura Molina

Hospital Clinic, Barcelona.

18:00 — 18:40 Taller de Neuroimagen de las demencias

e Dr. Mateus Rozalem Aranha

Hospital Sant Pau, Barcelona.

Martes, 2 de diciembre

BLOQUE IV - ABORDAJE PRACTICO DEL PACIENTE CON DETERIORO COGNITIVO

9:00 — 9:40 Tests de cribado y neuropsicologia

e Dra. Isabel Sal

Hospital de Sant Pau, Barcelona.

9:40 — 10:20 Casos clinicos: Neuroimagen y biofluidos en el diagndstico diferencial de demencias

e Dr. Albert Puig-Pijoan
Hospital del Mar, Barcelona.

10:20 — 11:00 Tratamientos antiamiloide: ¢a quién, como y cuando?

¢ Dr. Gerard Pinol

Hospital Santa Maria, Lleida — Hospital Clinic, Barcelona.

11:00 — 11:30 PAUSA
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GNDIARIO =

‘The Mind Guardian’ revoluciona la deteccion temprana del
deterioro cognitivo con videojuego e inteligencia artificial

Enviado por Marina Ruiz Vergara el Mar, 14/10/2025 - 08:30

El proyecto 'The Mind Guardian', una innovadora aplicacion gratuita en formato de

videojuego que utiliza inteligencia artificial para detectar signos tempranos de

deterioro cognitivo, ha superado las 65.000 descargas desde su lanzamiento en
marzo. La iniciativa, una colaboracion entre Samsung Electronics Iberia, la
Universidade de Vigo y el Instituto de Investigacion Sanitaria Galicia Sur, fue
destacada en un reciente encuentro organizado por Servimedia con motivo del Dia
Mundial del Alzheimer.

En el didlogo, titulado 'Detecciéon temprana de demencia. Unica formula para
mejorar la calidad de vida y asegurar decisiones conscientes, participaron expertos
como el neurocientifico Carlos Spuch, el representante de Samsung Miguel Angel
Ruiz y el presidente de la Fafal, Luis Miguel Ballestero. Ruiz explico que la app
forma parte del programa ‘Tecnologia con Propdsito’ de Samsung, cuyo objetivo es
utilizar la tecnologia para mejorar la calidad de vida de las personas,

especialmente ante el aumento de enfermedades neurodegenerativas como el
deterioro cognitivo en una sociedad cada vez mas longeva.
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La deteccion del deterioro cognitivo, mas facil y ludica que nunca

Uno de los principales beneficios de 'The Mind Guardian' es que su formato de
videojuego elimina el conocido "sindrome de la bata blanca’, reduciendo la tension
del usuario al evaluar un posible deterioro cognitivo. Segun Miguel Angel Ruiz,
esta aproximacion ludica hace que la prueba parezca "'mas inofensiva" que los
examenes psicometricos tradicionales. Ademas, el uso de inteligencia artificial le
confiere una "rigurosidad y precision” superior, analizando la combinacion de los
resultados de las tres pruebas que componen el juego para ofrecer un diagnostico
mas completo.

La aplicacion, disenada para personas mayores de 55 afnos, se puede usar

comodamente desde casa. Incluye tres pruebas homologadas que evaluan
diferentes aspectos de la cognicion:

¢ Recuerdo: Un recorrido virtual por una ciudad que mide la memoria episodica.

¢ Rotor: Determina la memoria procedimental a traves de la coordinacion ojo-mano.

e Semantica: Una prueba de asociacion de ideas conocida en el ambito cientifico
como ‘piramides y palmeras’

Una vez completadas las pruebas, la aplicacion ofrece un resultado que indica si
hay o no un riesgo de deterioro cognitivo. Aunque no es un diagnéstico definitivo,
su flabilidad es del 97 % y anima al usuario a acudir a un especialista si los
resultados son positivos, brindando un informe que facilita la evaluacion médica.

Colaboracion y futuro

La idea original de "The Mind Guardian' surgio de la tesis doctoral de la ingeniera
Sonia Valladares, quien buscaba simplificar los tests clinicos a traves de la
gamificacion sin perder rigor cientifico. Samsung se unio al proyecto para
desarrollar la aplicacion y aprovechar el potencial de la inteligencia artificial. Tanto
Carlos Spuch como Luis Miguel Ballestero destacaron el valor de esta herramienta
para las asociaciones de familiares y la comunidad medica, ya que facilita el
diagnostico precoz y la evaluacion del deterioro cognitivo, algo considerado
"fundamental’

‘The Mind Guardian' cuenta con el aval de sociedades cientificas como la Sociedad
Espanola de Neurologia y la Sociedad Espanola de Psiquiatria y Salud Mental. La
aplicacion esta disponible de forma gratuita en Play Store y Galaxy Store,
optimizada para tablets con sistema operativo Android 10 o superior. A pesar de su
exito, los promotores del proyecto se mantienen ambiciosos, buscando no solo mas
descargas, sino también generar una conciencia social sobre la importancia de la
salud cognitiva y la deteccion temprana del deterioro cognitivo.

Categorias PORTADA TECNOLOGIA E INNOVACION
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Neurologos advierten sobre el aumento de productos
"milagro” sin validez médica dirigidos a personas
con insomnio

Infosalus.- Neurélogos advierten sobre el aumento de productos "milagro” sin
validez médica dirigido

14 de octubre de 2025 + 08:40 OB

LA NACION

Neurodlogos advierten sobre el aumento de productos "milagro” sin validez médica dirigidos a
personas
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Longevity

TENDENCIAS / PSICOLOGIA Y SALUD MENTAL / RELACIONES / MAMASY PAPAS / LONGEVITY

LONGEVITY

“Se rien de sus despistes, no vienen a ser
pacientes, sino a seguir siendo protagonistas
de su vida”: un programa pionero para
prevenir y acompanar el deterioro cognitivo

V +

Desde 2013, el programa de Refuerzo de la Memoria de la Fundacio
Catalunya La Pedrera ha acompanado a mas de 22.000 personas con
alzheimer, demencias o deterioro cognitivo en fases iniciales

Con 23 espacios activos en toda Cataluiia, atiende hoy a mas de 2.500
participantes y sus familias, y ha sido reconocido con el Premio Social
Alzheimer 2024 de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN)

Conéctate a(
Impuls
gue im
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la Fundacié Pasqual Maragall y la Fundacié ACE. (Cedida)

f ©

Evelyn Lopez
14/10/2025 06:00

En el corazon del Eixample de Barcelona, en un centro nuevo y luminoso, la
mafiana arranca con energia entre los usuarios: ejercicios de fuerza,
equilibrio, marcha y respiracion, seguidos de estimulacion cognitiva. Pero
quienes acuden no se definen por su diagndstico, sino por todo lo que aun
pueden hacer, compartir y disfrutar.

En Cataluna, mas de 44.000 personas viven con alzheimer —el 71 % son
mujeres— y cada afio se diagnostican cerca de 10.000 nuevos casos, segun el
Departament de Salut (2023). Si se suman las fases leves o moderadas de
deterioro cognitivo, la cifra supera las 150.000 personas, en linea con la
prevalencia espafiola estimada por la Sociedad Espafola de Neurologia (14—
18 % de los mayores de 65 afos). En el conjunto de Espafia, mas de 800.000
personas padecen alzheimer y cerca de dos millones presentan algun grado
de afectacion cognitiva, segun el Observatorio alzheimer de la Fundacioé
Pasqual Maragall.
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Lee también

“Inaugura una nueva era de tratamientos bioldgicos contra el alzheimer
que se pueden aplicar de forma sencilla™: el primer farmaco para esta
demencia que se puede administrar en casa

ENRICO CASTROFLORI

“Un andlisis de orina podria revelar el riesgo de desarrollar demencia
décadas antes de que aparezcan los sintomas; a veces, las pistas sobre la
salud futura del cerebro estan en los lugares mas inesperados”

HONG XU

Frente a esta realidad, la Fundacié Catalunya La Pedrera ha impulsado un
modelo pionero de prevencion y acompafiamiento frente al deterioro
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Maragall y la Fundacié ACE, el programa demuestra que la enfermedad r-
es solo pérdida, sino también oportunidad: la de seguir siendo uno mism .
mayor tiempo posible, acompafiado y con dignidad.

Angel, de 63 afios, habla despacio, pero con una fuerza que desarma.
Encontro esta fundacion casi por casualidad cuando pasaba por delante con
su mujer, entrd y se quedo. “Al principio pensé que no era para mi, lo mio no
era la memoria, era el cuerpo; pero aqui descubri un lugar donde volver a
sentirme util, acompaiiado y vivo.”

€6 Aunque haya perdido facultades en mi cuerpo, he
ganado otra manera de mirar la vida

Angel
Participante de 63 afios

Zone
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Hace cinco anos, un ictus lo derrumbd de un dia para otro. “Tenia 58 afios,
hacia deporte, corria... nadie esperaba que me pasara algo asi.” Pero después
de ducharse tras salir a correr, comenzo a tambalearse. “Notaba que no
podia moverme, mi mujer y mi hijo reaccionaron rapido y llamaron a la
ambulancia. Esa rapidez me salvo la vida.”

El diagndstico fue brutal: un ictus muy grave en la cardtida. Lo operaron de
urgenciay lo mantuvieron un mes en coma. “Cuando desperte, la mitad de
mi cuerpo habia desaparecido.” Ocho meses en el Institut Guttmann le
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Lee también

Pascual Sanchez-Juan, neurdlogo: “A partir de los 27 afios el cerebro
empieza a empeorar; es un gran error pensar que la demencia es una
enfermedad de ancianos, comienza en los jovenes”

ANGELES GOMEZ

Hoy sigue con secuelas: el brazo y la mano izquierda apenas responden, y
no puede conducir porque su cerebro ignora ese lado del cuerpo. Pero su
espiritu sigue entero. “Camino, nado, hago deporte como puedo, juego con
mis nietos, que me piden futbol y voleibol; para ellos, soy un referente, y eso
me da vida.”

El ictus lo cambio para siempre. “Me hizo mas sensible, mas empatico.
Antes vivia con prisa: el trabajo, un buen coche, los viajes, y ahora valoro un
paseo con mi mujer o un abrazo de mis hijos”. Perdié amigos, pero ganod
nuevas personas que le devolvieron la fe. Ahora acompafia a otros pacientes
como voluntario. “Les digo que se puede mejorar, que no todo se acaba;
cuando los animo, me siento util otra vez”. Sonrie, y remata con una calma
que conmueve: “Me siento afortunado, aunque haya perdido facultades en
mi cuerpo, he ganado otra manera de mirar la vida”.
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Pacientes de uno de los centros donde la Fundacié Catalunya la Pedrera lleva a cabo su programa, junto con
la Fundacié Pasqual Maragall y la Fundacié ACE. (Cedida)

Cuando Marta Torras, directora del ambito de Envejecimiento Digno de la
Fundacié Catalunya La Pedrera, habla de memoria lo hace con la autoridad
de quien lleva mas de una década en primera linea. “En 2013 vimos que las
fases iniciales del alzheimer quedaban desatendidas: 1a familia recibia el
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Cataluila, donde equipos de psicélogos, neuropsicologos y fisioterapeutac
acompaiian cada caso de forma integral. Mds de la mitad de los
participantes llegan derivados de hospitales y CAPs. “Al principio costaba,
pero ahora los médicos confian porque ven resultados”.

€6 Subvencionamos entre un 65y un 70 %, nadie queda
fuera por falta de recursos

Marta Torras
Directora del ambito de Envejecimiento Digno de la Fundacié Catalunya La Pedrera

El programa se financia en gran parte gracias a la propia fundacion.
“Subvencionamos entre un 65y un 70 %, nadie queda fuera por falta de
recursos”. El reto, dice, es crecer: cada afio se diagnostican mas de 9.000
nuevos casos en Catalufia. “Queremos estar alli, acompafiando desde el
primer dia, porque con prevencion se puede ganar calidad de vida”.

Ignasi Graners lleva nueve afios como fisioterapeuta en el centro del
Eixample de esta fundacion. Sus clases mezclan fuerza, equilibrio y
respiracion. “Usamos botellas de agua, aros, ejercicios por imitacion... lo
importante es que nadie quede al margen.” El movimiento es una medicina
en si misma: mejora la circulacion, oxigena el cerebro, previene caidas y
mantiene la autonomia. “La diferencia entre quien ha sido activo y quien
no, se nota muchisimo”, asegura.
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William Arias, médico funcional: “La deficiencia de vitamina B12 y acido
folico puede afectar a tus neuronas y generar desde olvidos hasta
confusiones o sintomas parecidos a una demencia”

ALEXANDRA ROIBA

Oriol Simo, entrenador personal de séniors: “Entrenar la fuerza no significa
mover 100 kilos, hay que adaptarlo, pero es fundamental para mejorar la
longevidad”

MARTA GAMBIN

El desafio, dice, estd en la diversidad de los grupos. “En una misma sesion
hay personas fuertes y otras muy limitadas. La clave es que todos se sientan
capaces, adaptamos cada ejercicio para que encuentren su ritmo. Lo bonito
es ver cOmo, poco a poco, cada movimiento se convierte en confianza”.

Laura tiene 72 afios y una energia que desmiente su edad. Hace un tiempo
empez0 a notar que algo no iba bien: olvidaba donde dejaba las cosas,
necesitaba notas para recordar lo que debia hacer. “Yo, que siempre habia
tenido una memoria impecable, de repente me encontraba con vacios”,
explica.

66 La clave es que todos se sientan capaces, adaptamos
cada ejercicio para que encuentren su ritmo

Ignasi Graners
Fisioterapeuta

El diagndstico fue claro: demencia, no alzheimer, pero si una pérdida de
memoria que debia vigilar. Lo asumio sin dramatismo. “Pensé que lo mejor
era ponerme manos a la obra”. Un médico de su mutua le recomendo acudir
aun centro de la entidad. “Me dijo: ‘Prueba, te irda bien.’ Y acertd. Desde el
primer dia me senti acogida y tranquila”.

En el programa descubrié que todavia podia mejorar. “Antes veia la vida
como una pelicula borrosa; ahora distingo escenas, momentos, matices”. Ha
recuperado fuerza gracias a la gimnasia, mantiene la mente despierta con
ejercicios cognitivos y, sobre todo, ha encontrado un grupo humano que le
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como prevencion, como un espacio social donde cualquiera pudiera
gjercitar la memoria y sentirse acompafiado.”

Lee también

“El teatro me ha ayudado a superar el peor momento de la enfermedad y ha
favorecido mi autoestima”: un estudio pionero en Espafa demuestra que
subir al escenario alivia los sintomas del parkinson

EVA CARNERO

€6 Me parece una lastima que uno tenga que llegar auna
situacion de pérdida para poder acceder a un recurso
tan valioso, estos programas deberian existir antes

Laura
Participante de 72 afios

Laura ha sido activa toda su vida. Empez0 a trabajar a los 15 afios, y tras
jubilarse siguio formandose, pintando, cultivando amistades. “Sigo con la
misma idea: quiero estudiar, aunque sean cursos pequeiios. Si pudiera,
estudiaria medicina. Me encanta ayudar; siento que ellos mejoran y yo
también”. A pesar del diagndstico, se siente con ganas, con proyectos, con
ilusion. “Y estoy convencida de que eso, la ilusion, es 1o que realmente nos
mantiene vivos”.

Francesc Gonzalo, coordinador del centro del Eixample, conoce cada detalle
de la dinamica diaria. “Cuando llegan, la bienvenida ya forma parte de la
terapia”, cuenta. Las jornadas se estructuran en tres bloques de SO minutos:
estimulacion cognitiva, ejercicio fisico y actividades creativas o expresivas.
“Aqui nadie viene a escuchar, vienen a implicarse, a moverse, a seguir
sintiéndose parte de algo”.
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Pacientes de uno de los centros donde la Fundacié Catalunya la Pedrera lleva a cabo su programa, junto con
la Fundacié Pasqual Maragall y la Fundacié ACE. (Cedida)

Las familias también forman parte del proceso. Desde el primer dia
participan en grupos de apoyo mensuales, donde comparten experienciasy
aprenden a convivir con la enfermedad. “Se reinen con la psicologa, hablan
de lo que viven y se dan fuerza unos a otros”, explica Francesc. Su labor va
mas alla de coordinar: teje redes con hospitales y entidades del barrio,
acompana, escucha. “No me gusta hablar de vocacion, esto es un trabajo.
Pero es gratificante acompaifiar a las personas en este camino. Para mi, ahi
esta el valor”.

Laia Farras, psicologa del programa Refuerzo de la Memoria, es quien recibe
a las nuevas incorporaciones. Su trabajo empieza con una conversacion
tranquila: explora su historia de vida, gustos y aficiones. “Asi disefiamos
actividades que les signifiquen algo. Si un grupo ama el cine, trabajamos la
memoria con peliculas. Un dia alguien pidio filosofia y pensé que no
funcionaria... fue un éxito. Ahora todos quieren repetir”, sonrie.
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Laia Farras
Psicologa del programa Refuerzo de la Memoria

Lee también

Pascual Sanchez-Juan, neurdlogo: “A partir de los 27 afios el cerebro
empieza a empeorar; es un gran error pensar que la demencia es una
enfermedad de ancianos, comienza en los jovenes”

ANGELES GOMEZ

Pablo Barrecheguren, bioquimico: “Alteraciones en el suefio pueden ser
una primera sefial de enfermedades neurodegenerativas; por eso no hay
que asumir que todo es una consecuencia de la edad”

EVELYN LOPEZ

Ademas de dinamizar las sesiones cognitivas, Laia acompaifia a las familias
en grupos de apoyo. “Muchas llegan perdidas, sin saber qué hacer tras el
diagnostico. Aqui encuentran herramientas, pero sobre todo compaiiia”. Lo
que mas la sorprende es el humor con el que muchos enfrentan la pérdida.
“Se rien de sus despistes, y eso aligera todo”. Aun asi, reconoce momentos
dificiles: “Cuando alguien es consciente de lo que olvida, duele. Pero
estamos aqui, para que ese dolor se sienta acompafiado”. Para ella, 1o
esencial es escucharlos. “No vienen a ser pacientes, vienen a seguir siendo
protagonistas de su vida”.

Mas que un programa: una manera de entender la vida

Cuando la sesion termina, algunos se quedan a comer un menu revisado por
la dietista; otros se llevan su cena preparada, para no perder el habito.
Afuera, la ciudad sigue su curso, pero aqui dentro la vida se mide de otra
forma: en ejercicios, en risas, en conversacion, en movimiento. En gestos
pequenos que devuelven grandeza.

Porque la vida continua. Con apoyos, con memoria fragmentada, con
alguna torpeza... pero continua. Y lo hace sostenida por algo mas poderoso
que cualquier tratamiento: la ilusion. Los problemas de memoria en fases
iniciales son uno de los grandes desafios de nuestro tiempo. Pero también
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PERJUDICIAL PARA LA SALUD/
Insomnio: sin validez cientifica de los productos "milagro”

Los expertos advierten que métodos como suplementos, pastillas 'naturales’, infusiones o almohadas
no han demostrado su eficacia en el tratamiento del insomnio. Ademas, aseguran que utilizar este
tipo de remedios retrasa la busqueda de ayuda médica adecuada e incluso puede empeorar los
sintomas y favorecer su cronificacion.

Hombre durmiendo | Sinc

SINC

Madrid
Publicado: 14 de octubre de 2025, 12:35
© f X F

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), ante el creciente mercado de productos "milagro" que se ha generado en los
ultimos afos en torno al insomnio, alerta de que se trata de un trastorno médico complejo, que requiere siempre de un
abordaje diagndstico y terapéutico riguroso.

Ademas, advierte de que optar por utilizar remedios sin validez no solo supone un gasto econémico importante para el
paciente, sino que también puede ser perjudicial para su salud: aparte de generar frustracién a los pacientes al no obtener
los resultados esperados, retrasan la busqueda de ayuda médica adecuada e incluso pueden empeorar los sintomas y
favorecer su cronificacion.

"En los ultimos afios estamos observando un aumento exponencial de productos y servicios dirigidos a personas con
insomnio crénico: desde suplementos y pastillas que se presentan como naturales, aerosoles o infusiones milagro, hasta
almohadas especiales, antifaces con tecnologia incorporada, aplicaciones de meditacion, dispositivos electronicos, gafas
con filtros de luz, lamparas de colores o incluso retiros de fin de semana orientados a "curar" el insomnio", denuncia Celia
Garcia Malo, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la SEN.
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Neurdlogos advierten del peligro que supone el aumento en el uso de los productos 'milagro’

La Sociedad Espafiola de Neurologia alerta que los suplementos, infusiones u otros remedios similares carecen de cualquier validez médica, y su préctica puede ser perjudicial para la salud.
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El Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), y ante el creciente mercado de productos ‘milagro’ que se ha generado en los ultimos afios en torno al insomnio, alerta de que se trata de un trastorno médico
complejo, que requiere siempre de un abordaje diagnéstico y terapéutico riguroso, y advierte de que optar por utilizar remedios sin validez no solo supone un gasto econémico importante para el paciente, sino que también puede ser perjudicial para su salud: ademas
de generar frustracion a los pacientes al no obtener los resultado: retrasan la bisqueda de ayuda médica adecuada y, en ocasiones, incluso pueden empeorar los sintomas y favorecer su cronificacion.

"Aunque resulta positivo que aumente el interés por la importancia del suefio y por las medidas destinadas a mejorarlo, cada vez es mds frecuente encontrar y prop que carecen de validez cientifica, ofreciendo en muchos casos soluciones
falsas o sin validez médica. En los dltimos afios estamos observando un aumento exponencral de productos y servicios dirigidos a personas con insomnio crénico: desde suplementos y pastillas que se presentan como ‘naturales’, aerosoles o infusiones milagro, hasta

antifaces con i de J , gafas con filtros de luz, lamparas de colores o incluso retiros de fin de semana orientados a "curar” el insomnio. Sin embargo, la realidad es que ninguno de
estos ha eficacia en el dE este trastorno. Se trata de una mdusma con un gran poder de marketing que busca su nicho entre quienes sufren este problema de salud", explica la Dra. Celia Garcia Malo, coordinadora del Grupo de Estudio de
Trastornos de la Vigilia y Suefio de la SEN. Seguin los ultimos datos disponibles, solo la venta en farmacias de remedios para dormir sin receta supuso en el afio 2022 en Espafia un mercado superior a los 130 millones de euros.

El insomnio es un trastorno del suefio que consiste en la dificultad para conciliar el suefio, mantenerlo o por despertarse antes de lo deseado, a pesar de disponer de una correcta oportunidad de dormir, tanto en horario como en duracion. El insomnio es uno de los
trastornos del suefio mas frecuentes en la poblacion general. Se calcula que hasta un 15% de los adultos lo padece de forma crénica, con impacto significativo en la calidad de vida, en el rendimiento laboral y que aumenta el riesgo de desarrollar otras enfermedades
como depresion, ansiedad, hipertension arterial o diabetes. Las consecuencias del insomnio no solo aparecen en la noche, cuando la persona no logra dormir, sino que también suponen un gran impacto en el desempefio diurno, asociando problemas de
concentracion, apatia, falta de energia, irritabilidad, e incluso aumentando el riesgo de padecer accidentes

Por lo tanto, desde la SEN se insiste en advertir de que el insomnio es una entidad clinica compleja y por lo tanto es importante acudir a i de la salud i para un correcto diagnéstico y tratamiento. El insomnio debe abordarse como un trastorno
médico, y por ello es el médico quien debe profundizar en conocer sus causas, y en base a ello plantear un tratamiento u otro. Ademas, en ciertas ocasiones y manifestandose como insomnio, pueden existir otras patologias del suefio que también requieren de una
atencion médica especifica como puede ser la apnea del suefio, el sindrome de piernas inquietas, o los trastornos del ritmo circadiano.

“Una vez evaluado al paciente con insomnio, y que se hayan descartado otra serie de patologias que también se pueden manifestar en problemas de suefio, la terapia cognitivo-conductual (TCC) es la que consideramos el tratamiento de primera eleccion para el insomnio.
Son muchos los pacientes con insomnio que pueden ser candidatos para recibir este tratamiento, y se trata de una intervencién dirigida a restablecer un patrén de suefio normal. Conviene subrayar que la TCC no se limita a simples pautas de higiene del suefio, sino que

requiere una evaluacion individualizada, ya que cada persona tiene isticas y idades particulares. En todo caso somos conscientes de que el acceso a este tratamiento aun estd lejos de dar respuesta al elevado nimero de pacientes que lo requieren, una realidad
sobre la que debemos seguir trabajando y reclamando como sociedad cientifica", afirma la Dra. Celia Garcia Malo.

*En determinados casos, ademds de plantear la TCC si fuera el caso, puede ser necesario recurrir a tratamiento farmacoldgico, pero siempre bajo supervisién médica. Lo que estd claro es que el insomnio no se resuelve con soluciones répidas ni productos milagro. Se trata

de un trastorno complejo que debe ser valorado en el marco de una historia clinica completa, factores y yp en sus causas. Solo as es posible ofrecer soluciones que resuelvan el problema desde su raiz y reduzcan el
riesgo de cronificacién’, aftade la Dra. Ana Fernéndez Arcos, secretaria del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Suefio de fa SEN.

En definitiva, la SEN quiere hacer un llamamiento a la 6n para que se dt nfie de la ngafiosa y no se deje arrastrar por modas o promesas sin base cientifica. Existe un gran mercado organizado en torno a este problema de salud, sustentado en
potentes estrategias de marketing, por lo que es necesario advertir de que solo a través de un diagndstico preciso y un tratamiento avalado por la evidencia cientifica, con expectativas realistas y bajo las maximas garantias es posible prevenir complicaciones y
mejorar la calidad de vida de las personas con insomnio
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L Un estudio revela que la ELA tiene un componente autoinmune y abre nuevas vias
terapéuticas

La Esclerosis Lateral Amiotrofica (ELA) es una enfermedad & Comentarios
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neurodegenerativa grave que afecta principalmente a las neuronas
motoras, las células responsables de controlar los musculos
voluntarios. Esta degeneracion provoca paralisis progresiva y,
finalmente, la muerte, con una esperanza de vida media de unos
cuatro anos después del diagnostico.

Publicidad
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Aunque se han identificado factores genéticos y ambientales que
pueden influir en la progresion de la enfermedad, |a causa exacta
sigue siendo desconocida. Durante afos, los cientificos habian
observado la presencia de neuroinflamacion y elevados niveles de
células T en el cerebro de los pacientes, lo que sugiridé que podria
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El sueno de calidad es un pilar fundamental para la salud. Dormir
bien es tan importante como mantener una dieta saludable o realizar
ejercicio fisico de forma regular. Numerosos estudios han
demostrado que el descanso influye significativamente en la
memoria, el aprendizaje y la salud cerebral a largo plazo. Un
descanso inadecuado se ha relacionado con un mayor riesgo de
obesidad, diabetes y mortalidad prematura. Ademas, cada vez hay
mas evidencia de que ciertos trastornos del suefio podrian aumentar
la probabilidad de desarrollar enfermedades cerebrovasculares o

incluso alzhéimer.
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A esto se suma que la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN)
estima que el 48 % de la poblacion adulta y el 25 % de la infantil en
Espafia no disfrutan de un suefio de calidad, lo que convierte este

problema en una preocupacion creciente a nivel nacional. Un ¢ & Comsitrios
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pupilcado recientemente en FupIvied na encontrado una estrecna
relacidon entre la duracién del suefio y la probabilidad de desarrollar

Continuar leyendo

Contenido patrocinado

humedades.com Derila

La humedad que sube del Quienes duermen de lado

suelo y destruye tu hogar sin sufren dolor de hombros;

que la veas. pocos conocen este truco

Patrocinado > Patrocinado >
Mas para ti

& Comentarios

3de?7 14/10/2025, 13:01



Epilepsia: romper mitos para ganar calidad de vida

2de7

wards Hay 1.712.400 EUR en juego A%
rteo -5
o)

N El Nacional 42.6K Seguidores @

“  Epilepsia: romper mitos para ganar
calidad de vida

8he 3 minutos de lectura

B

L L]

L Epilepsia: romper mitos para ganar calidad de vida

Segun la Sociedad Espaiiola de Neurologia, en Espafia unas
385.000 personas conviven con la epilepsia, lo que la convierte en

https://www.msn.com/es-es/salud/vida-saludable/epilepsia-romper-mi...
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afo se diagnostican alrededor de 18.000 nuevos casos, que afectan
tanto a nifnos como a adultos.
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A pesar de su elevada incidencia, la epilepsia continta siendo una
gran desconocida para gran parte de la sociedad, rodeada de
estigmas y falsas creencias. Concienciar y educar sobre esta
condicion es clave para favorecer la integracion de los pacientes y
mejorar su calidad de vida.

Cada ano se diagnostican alrededor de 18.000 nuevos
casos, que afectan tanto a nifios como a adultos.

Una enfermedad que puede afectar a
cualquiera

La epilepsia es una patologia cronica que afecta al cerebro y se
manifiesta en forma de crisis provocadas por una actividad

. . i i .
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La Sociedad Espainola de Neurologia advierte sobre el
creciente aumento de productos y servicios sin
validez médica dirigidos a personas con insomnio

& By Ana Manterias — 14/10/2025
Suplementos, pastillas ‘naturales’, aerosoles, infusiones, almohadas, antifaces, dispositivos
electronicos, gafas, lamparas o incluso retiros de fin de semana: ninguno de estos productos ha

demostrado su eficacia en el tratamiento del insomnio.

Utilizar este tipo de remedios para los problemas del suefio retrasa la busqueda de ayuda médica

adecuada e incluso puede empeorar los sintomas y favorecer su cronificacion.

El insomnio es un trastorno complejo que debe ser valorado con una historia clinica completa,
identificando factores desencadenantes y asociados y profundizando en sus causas, por lo que

requiere siempre de un abordaje diagnodstico y terapéutico riguroso.

Solo la venta en farmacias de remedios para dormir sin receta supuso en el afio 2022 unas ventas

superiores a 130 millones de euros en Espaiia.

El insomnio es uno de los trastornos del sueifio mas frecuentes en la poblacion. Se calcula que hasta un

15% de los adultos lo padece de forma crénica.

14 de octubre de 2025.- E]1 Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la Sociedad Espafola
de Neurologia (SEN), y ante el creciente mercado de productos ‘milagro’ que se ha generado en los
ultimos afios en torno al insomnio, alerta de que se trata de un trastorno médico complejo, que requiere
siempre de un abordaje diagndstico y terapéutico riguroso, y advierte de que optar por utilizar remedios
sin validez no solo supone un gasto econdémico importante para el paciente, sino que también puede ser
perjudicial para su salud: ademas de generar frustracién a los pacientes al no obtener los resultados
esperados, retrasan la busqueda de ayuda médica adecuada y, en ocasiones, incluso pueden empeorar

los sintomas y favorecer su cronificacion.

“Aunque resulta positivo que aumente el interés por la importancia del suefo y por las medidas
destinadas a mejorarlo, cada vez es mas frecuente encontrar afirmaciones categoricas y propuestas que
carecen de validez cientifica, ofreciendo en muchos casos soluciones falsas o sin validez médica. En los
tltimos anos estamos observando un aumento exponencial de productos y servicios dirigidos a
personas con insomnio cronico: desde suplementos y pastillas que se presentan como ‘naturales’,

aerosoles o infusiones milagro, hasta almoha”~< ~<neciales, antifaces con tecnologia incorporada,
v
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por despertarse antes de 10 deseado, a pesar de diSponer de una correcta oportuniaad ae aormir, tanto
en horario como en duracién. El insomnio es uno de los trastornos del suefio mas frecuentes en la
poblacién general. Se calcula que hasta un 15% de los adultos lo padece de forma crénica, con impacto
significativo en la calidad de vida, en el rendimiento laboral y que aumenta el riesgo de desarrollar otras
enfermedades como depresion, ansiedad, hipertension arterial o diabetes. Las consecuencias del
insomnio no solo aparecen en la noche, cuando la persona no logra dormir, sino que también suponen
un gran impacto en el desempefio diurno, asociando problemas de concentracién, apatia, falta de

energia, irritabilidad, e incluso aumentando el riesgo de padecer accidentes.

Por lo tanto, desde la SEN se insiste en advertir de que el insomnio es una entidad clinica compleja y
por lo tanto es importante acudir a profesionales de la salud capacitados para un correcto diagnostico y
tratamiento. El insomnio debe abordarse como un trastorno médico, y por ello es el médico quien debe
profundizar en conocer sus causas, y en base a ello plantear un tratamiento u otro. Ademas, en ciertas
ocasiones y manifestandose como insomnio, pueden existir otras patologias del suefio que también
requieren de una atencion médica especifica como puede ser la apnea del suefio, el sindrome de piernas

inquietas, o los trastornos del ritmo circadiano.

“Una vez evaluado al paciente con insomnio, y que se hayan descartado otra serie de patologias que
también se pueden manifestar en problemas de suefo, la terapia cognitivo-conductual (TCC) es la que
consideramos el tratamiento de primera eleccion para el insomnio. Son muchos los pacientes con
insomnio que pueden ser candidatos para recibir este tratamiento, y se trata de una intervencion
dirigida a restablecer un patrén de suefio normal. Conviene subrayar que la TCC no se limita a simples
pautas de higiene del sueno, sino que requiere una evaluacion individualizada, ya que cada persona
tiene caracteristicas y necesidades particulares. En todo caso somos conscientes de que el acceso a este
tratamiento aun esta lejos de dar respuesta al elevado numero de pacientes que lo requieren, una
realidad sobre la que debemos seguir trabajando y reclamando como sociedad cientifica’, afirma la Dra.

Celia Garcia Malo.

“En determinados casos, ademas de plantear la TCC si fuera el caso, puede ser necesario recurrir a
tratamiento farmacoldgico, pero siempre bajo supervision médica. Lo que esta claro es que el insomnio
no se resuelve con soluciones rapidas ni productos milagro. Se trata de un trastorno complejo que debe
ser valorado en el marco de una historia clinica completa, identificando factores desencadenantes y
asociados y profundizando en sus causas. Solo asi es posible ofrecer soluciones que resuelvan el
problema desde su raiz y reduzcan el riesgo de cronificacion’, aiiade la Dra. Ana Fernandez Arcos,

Secretaria del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Sueiio de la SEN.

En definitiva, la SEN quiere hacer un llamamiento a la poblacion para que se desconfie de la publicidad
engafosa y no se deje arrastrar por modas o promesas sin base cientifica. Existe un gran mercado
organizado en torno a este problema de salud, sustentado en potentes estrategias de marketing, por lo
que es necesario advertir de que solo a través de un diagndstico preciso y un tratamiento avalado por la
evidencia cientifica, con expectativas realistas y bajo las méaximas garantias es posible prevenir

complicaciones y mejorar la calidad de vida de las personas con insomnio.
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en el tratamiento del insomnio.

Utilizar este tipo de remedios para los problemas del suefio
retrasa la busqueda de ayuda médica adecuada e incluso puede
empeorar los sintomas y favorecer su cronificacion.

El insomnio es un trastorno complejo que debe ser valorado
con una historia clinica completa, identificando factores
desencadenantes y asociados y profundizando en sus causas,
por lo que requiere siempre de un abordaje diagnostico y
terapéutico riguroso.

Solo la venta en farmacias de remedios para dormir sin receta
supuso en el afio 2022 unas ventas superiores a 130 millones de
euros en Espaia.

El insomnio es uno de los trastornos del suefio mas frecuentes
en la poblacion. Se calcula que hasta un 15% de los adultos lo
padece de forma cronica.

El Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), y ante el creciente
mercado de productos ‘milagro’ que se ha generado en los tltimos
afios en torno al insomnio, alerta de que se trata de un trastorno
médico complejo, que requiere siempre de un abordaje diagndstico
y terapéutico riguroso, y advierte de que optar por utilizar remedios
sin validez no solo supone un gasto econdémico importante para el
paciente, sino que también puede ser perjudicial para su salud:
ademas de generar frustracion a los pacientes al no obtener los
resultados esperados, retrasan la busqueda de ayuda médica
adecuada y, en ocasiones, incluso pueden empeorar los sintomas y
favorecer su cronificacion.

“Aunque resulta positivo que aumente el interés por la importancia
del suefio y por las medidas destinadas a mejorarlo, cada vez es
mas frecuente encontrar afirmaciones categoricas y propuestas que
carecen de validez cientifica, ofreciendo en muchos casos
soluciones falsas o sin validez médica. En los ultimos afios estamos
observando un aumento exponencial de productos y servicios
dirigidos a personas con insomnio cronico: desde suplementos y
pastillas que se presentan como ““naturales”, aerosoles o infusiones
milagro, hasta almohadas especiales, antifaces con tecnologia
incorporada, aplicaciones de meditacion, dispositivos electronicos,
gafas con filtros de luz, lamparas de colores o incluso retiros de fin
de semana orientados a “curar” el insomnio. Sin embargo, la
realidad es que ninguno de estos productos ha demostrado eficacia
en el tratamiento de este trastorno. Se trata de una industria con un
gran poder de marketing que busca su nicho entre quienes sufren
este problema de salud”, explica la Dra. Celia Garcia Malo,
Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y
Suefio de la SEN. Segun los tltimos datos disponibles, solo la venta
en farmacias de remedios para dormir sin receta supuso en el afio
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El insomnio es un trastorno del suefio que consiste en la dificultad
para conciliar el suefio, mantenerlo o por despertarse antes de lo
deseado, a pesar de disponer de una correcta oportunidad de dormir,
tanto en horario como en duracion. El insomnio es uno de los
trastornos del suefio mas frecuentes en la poblacion general. Se
calcula que hasta un 15% de los adultos lo padece de forma cronica,
con impacto significativo en la calidad de vida, en el rendimiento
laboral y que aumenta el riesgo de desarrollar otras enfermedades
como depresion, ansiedad, hipertension arterial o diabetes. Las
consecuencias del insomnio no solo aparecen en la noche, cuando
la persona no logra dormir, sino que también suponen un gran
impacto en el desempefio diurno, asociando problemas de
concentracion, apatia, falta de energia, irritabilidad, e incluso
aumentando el riesgo de padecer accidentes.

Por lo tanto, desde la SEN se insiste en advertir de que el insomnio
es una entidad clinica compleja y por lo tanto es importante acudir
a profesionales de la salud capacitados para un correcto diagndstico
y tratamiento. El insomnio debe abordarse como un trastorno
médico, y por ello es el médico quien debe profundizar en conocer
sus causas, y en base a ello plantear un tratamiento u otro. Ademas,
en ciertas ocasiones y manifestindose como insomnio, pueden
existir otras patologias del suefio que también requieren de una
atencion médica especifica como puede ser la apnea del suefio, el
sindrome de piernas inquietas, o los trastornos del ritmo circadiano.

“Una vez evaluado al paciente con insomnio, y que se hayan
descartado otra serie de patologias que también se pueden
manifestar en problemas de suefio, la terapia cognitivo-conductual
(TCC) es la que consideramos el tratamiento de primera eleccion
para el insomnio. Son muchos los pacientes con insomnio que
pueden ser candidatos para recibir este tratamiento, y se trata de
una intervencion dirigida a restablecer un patron de suefio normal.
Conviene subrayar que la TCC no se limita a simples pautas de
higiene del suefio, sino que requiere una evaluacion
individualizada, ya que cada persona tiene caracteristicas y
necesidades particulares. En todo caso somos conscientes de que el
acceso a este tratamiento aun esta lejos de dar respuesta al elevado
numero de pacientes que lo requieren, una realidad sobre la que
debemos seguir trabajando y reclamando como sociedad
cientifica”, afirma la Dra. Celia Garcia Malo.

“En determinados casos, ademas de plantear la TCC si fuera el
caso, puede ser necesario recurrir a tratamiento farmacoldgico,
pero siempre bajo supervision médica. Lo que esta claro es que el
insomnio no se resuelve con soluciones rapidas ni productos
milagro. Se trata de un trastorno complejo que debe ser valorado
en el marco de una historia clinica completa, identificando factores
desencadenantes y asociados y profundizando en sus causas. Solo
asi es posible ofrecer soluciones que resuelvan el problema desde
su raiz y reduzcan el riesgo de cronificacion”, afiade la Dra. Ana
Fernandez Arcos, Secretaria del Grupo de Estudio de Trastornos de

1 w7 et 1~ ~ 1 1 N T

Para seguir navegando, acepte nuestra politica de privacidad  Acepto

https://revistaplural.es/la-sociedad-espanola-de-neurologia-advierte-so...

ITV MAS
ESTRICTA,
RECAMBIOS
MAS
CAROS,

EL RETO

DE
MANTENER
LOS
COCHES

EN
CIRCULACIO

octubre

2025
EL

XXXIII
ENCUENTRO
DE
CENTROS
DE
ENSENANZA
DE ESIC
REUNE

ALA
COMUNIDAL
EDUCATIVA
PARA
REFLEXIONA
SOBRE

EL

FUTURO

DE LA
EDUCACION

Politica de privacidad

14/10/2025, 13:19



AUMENTA EL CONSUMO DE PRODUCTOS CONTRA EL INS... https://revistaplural.es/la-sociedad-espanola-de-neurologia-advierte-so...

En definitiva, la SEN quiere hacer un llamamiento a la poblacion
para que se desconfie de la publicidad engafiosa y no se deje
arrastrar por modas o promesas sin base cientifica. Existe un gran
mercado organizado en torno a este problema de salud, sustentado
en potentes estrategias de marketing, por lo que es necesario
advertir de que solo a través de un diagndstico preciso y un
tratamiento avalado por la evidencia cientifica, con expectativas
realistas y bajo las maximas garantias es posible prevenir
complicaciones y mejorar la calidad de vida de las personas con
insomnio.

Tags: #bienestar #Cuidados #Insomnio
#Servicio Espafiola de Neurologia

Previo post
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Expertos recomiendan la vacuna Lo mas leido
Contra la gripe a paCientes que han 1 Lisandro Jose Macarrulla Martinez

Felicita a Marileidy Paulino por su Oro en

sufrido un ictus ante el riesgo de Adletismo
ComplicaCioneS 2 Escrapalia, la forma inteligente de

acceder a tecnologia reacondicionada y
promover la economia circular

Agencias 3 Almacenes Toledo refuerza su
&> Lunes, 13 de octubre de 2025, 18:31 h (CET) posicionamiento como referente en la
distribucién de moda infantil al por mayor

4 Social Media Pymes, la agencia que
convierte el contenido en un motor de

crecimiento digital

5 El Real Madrid, de los que mejor
sobrevive al Mundial de Clubes
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Recogerse y acogerse es un niveo concentrado de
bondad y pasién que precisamos como jamas, poner
La Fundacioén Freno al Ictus ha publicado una serie de materiales informativos en accién, con reposicién contemplativa. Sus efectos
benignos y sus afectos generosos, es lo que
verdaderamente nos alienta como sociedad y nos
vacunacién anual, dado el alto riesgo de sufrir complicaciones graves. alimenta como espiritu andante, en este planeta por
el que nos movemos y cohabitamos, hasta que la
muerte nos abrace.

con el objetivo de sensibilizar a este colectivo sobre la importancia crucial de la

Asi, la Fundacién recuerda que investigaciones recientes han puesto de

manifiesto que las personas que han sufrido un ictus tienen un riesgo Un juzgado de Pontevedra condena a UFD

N . . . . del Grupo Naturgy por refacturaciones
significativamente mayor de contraer la gripe y padecer complicaciones graves
sobre fraudes falsos

derivadas de la infeccién. La campafia cuenta con el aval social de la Sociedad
. ; . El Juzgado Contencioso-Administrativo de

Espafiola de Neurologia (SEN) y el apoyo del Grupo de Estudio de Pontevedra ha anulado una factura de 15.600 € que

pretendia cobrar la Distribuidora del grupo Naturgy

alegando un “fraude eléctrico” que no ha podido

Sanofi. demostrar en el juicio. En sentencia firme, UFD
Distribucién contra el recurso presentado ante la
Resolucion de la Xunta de Galicia, que daba la razén
al titular del contrato de suministro y consideraba

El ictus, segunda causa de muerte global y primera entre las mujeres, afecta a nula la refacturacion practicada por alegar un ‘fraude
eléctrico’ en el contador de electricidad.

Enfermedades Cerebrovasculares de la SEN (GEECV), en colaboracion con

120.000 personas cada afio en Espafa. La Fundacion indica que este trastorno

no solo debilita significativamente el sistema inmunolégico, aumentando la Epistola a un anciano

susceptibilidad a infecciones como la gripe, sino que también provoca ) )

Si, me refiero a ti. A ese que de vez en cuando va a
problemas respiratorios que dificultan la capacidad del cuerpo para combatir recoger a sus nietos al cole. A esos que estan
sentados en un banco de un jardin e incluso a los que
estan echando una partidita de dominé, esperando
matar al contrario esos seis dobles que estan a la
expectativa, mirando de reojo al rival para que no le
Ademas, apunta que el ictus es la principal causa de discapacidad en adultos, y asesinen esa ficha adversa que todos no sabemos
dénde meter cuando nos hunde la suerte en el
reparto de fichas. A

enfermedades, lo que incrementa el riesgo de complicaciones graves.

aunque una de cada dos personas que lo sufre no se recupera completamente,
el 90 por ciento de los casos son prevenibles.
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RECOMENDACIONES CLAVE PARA LA PREVENCION

Entre las principales recomendaciones de la campafa se encuentran el control
de factores de riesgo, la adopcién de habitos de vida saludables, medidas de
higiene personal y, sobre todo, la vacunacién anual contra la gripe. La vacuna
se presenta como la medida mas efectiva para prevenir complicaciones graves
en pacientes que han sufrido un ictus.

En este sentido, la campania 'Vacunate y Evita Riesgos' un afio mas se articula a
través de una serie de recursos visuales que incluyen cinco imagenes claves
sobre la importancia de la vacunacion. Ademas, se ha desarrollado una sexta
imagen destinada a la identificacién rapida de los sintomas de ictus, asi como
un video en diferentes formatos que resume de manera visual y accesible toda
la informacién.

Los recursos estaran accesibles a través de los diversos canales de
comunicacién de la Fundacion, lo que permitira alcanzar a un publico mas
extenso y fomentar una mayor concienciacion. Ademas, la campafia contara
con una estrategia de difusion en redes sociales, que incluira la publicacién de
un nuevo video disefiado para captar la atencion de audiencias digitales y
reforzar el mensaje de sensibilizacién en estas plataformas.

La Fundacion recalca que la vacunacion contra la gripe es segura y altamente
recomendada para los pacientes con ictus, independientemente de su edad. En
este punto, recuerda que la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) y la
Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) subrayan la necesidad de que todos
los afectados reciban esta vacuna de manera anual para reducir el riesgo de
complicaciones graves.

"Para aquellos pacientes que no puedan recibir la vacuna, se recomiendan
medidas adicionales, como el lavado frecuente de manos y evitar el contacto
con personas enfermas, como medios alternativos para minimizar el riesgo de
contagio’, finaliza la Fundacién.

TE RECOMENDAMOS

Gama EBRO PHEV iVen a Sanitas!
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Enchufable. servicio de tu salud por 34,90€/
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Neurdlogos advierten sobre el
aumento de productos "milagro” sin
validez médica dirigidos a personas
con insomnio

ﬁ Agencias
=" Martes, 14 de octubre de 2025, 13:10 h (CET)

El Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la Sociedad Espafiola
de Neurologia (SEN) ha advertido sobre el aumento de productos y servicios
"milagro” sin validez médica y dirigidos a personas con insomnio, lo que supone
no solo un gasto econémico "importante” para el paciente, sino que también
puede ser perjudicial para su salud.

Ademads de generar frustracion en el propio paciente al no obtener los
resultados esperados, también se retrasa la busqueda de ayuda médica
adecuada, lo que favorece su cronificacion.

"Aunque resulta positivo que aumente el interés por la importancia del suefio y
por las medidas destinadas a mejorarlo, cada vez es mas frecuente encontrar
afirmaciones categéricas y propuestas que carecen de validez cientifica,
ofreciendo en muchos casos soluciones falsas o sin validez médica. En los
ultimos afios estamos observando un aumento exponencial de productos y
servicios dirigidos a personas con insomnio crénico”, ha declarado la
coordinadora del grupo, la doctora Celia Garcia Malo.

Entre estos productos destacan suplementos y pastillas que se presentan
como "naturales”, aerosoles o infusiones milagro, almohadas especiales,
antifaces con tecnologia incorporada, aplicaciones de meditacion, dispositivos
electrénicos, gafas con filtros de luz, lAmparas de colores o incluso retiros de
fin de semana orientados a "curar” el insomnio.

Ademas, ha detallado que los ultimos datos disponibles muestran como la
venta en farmacias de remedios para dormir sin receta supuso en el afio 2022
en Espafia un mercado superior a los 130 millones de euros.

"Sin embargo, la realidad es que ninguno de estos productos ha demostrado
eficacia en el tratamiento de este trastorno. Se trata de una industria con un
gran poder de marketing que busca su nicho entre quienes sufren este
problema de salud", ha agregado la especialista.

El insomnio afecta hasta a un 15 por ciento de los adultos espafioles de forma
cronica, lo que impacta en su calidad de vida, en el rendimiento laboral y
aumenta el riesgo de desarrollar otras enfermedades como la depresion, la
ansiedad, la hipertension arterial o la diabetes.
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cPor qué despiertas en mitad de la noche?: Revisa AQUI qué hacer

Freepik - Posible trastorno del suefo: Revisa AQUI qué hacer | T13

14 de Octubre de 2025 - 02:54 hrs.
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Despertar frecuentemente a la misma hora o padecer insomnio prolongado puede ser senal
de trastornos del suefio.
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Senal
T13 En Vivo

Conoce mas

Despertar en plena madrugada puede ser una experiencia frustrante y frecuente para muchas personas. No sélo
altera el descanso profundo, sino que también puede afectar el humor, el rendimiento y la salud general: Podria ser
un trastorno del suefio.

Si alguna vez te has preguntado “¢Por qué me despierto a esa hora?”, aqui tienes respuestas Utiles y algunas
recomendaciones, entregadas por Celia Garcia, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigiliay
Suefio de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), que conversé con el sitio Cuidate Plus.

—

Deportesi3

| VIDEO | Ivan Morales silencio River: El
golazo del chileno que dejo K. O. a...

d{

powered by

Los momentos clave del sueno

Durante el ciclo de suefio, el cuerpo atraviesa distintas etapas (suefio ligero, profundo y REM). Despertar a mitad de
la noche suele ocurrir durante las fases de transicion, donde el organismo es mas sensible a estimulos externos:
ruidos leves, cambios de temperatura, luz, o estimulos internos como el hambre o la necesidad de ir al bafio.

Factores comunes que interrumpen este descanso incluyen:
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» Estrés o ansiedad acumulada
* Problemas digestivos o hambre nocturna

e Dolor o malestar fisico

Ambiente de descanso inadecuado (ruido, luz, temperatura)

» Consumo de cafeina, alcohol o pantalla antes de dormir

Coémo recuperar el suefio y mejorar la calidad del descanso

No te quedes en la cama dando vueltas: si no logras dormirte en 15 a 20 minutos, levantate, haz una actividad
tranquila, y vuelve cuando sientas suefio.

Respira y relaja la mente: técnicas de respiracion profunda, meditacién guiada o musica suave pueden ayudar a
calmar la mente.

Freepik - Posible trastorno del suefio: Revisa AQUI qué hacer | T13

Evita mirar el reloj: mantenerte pendiente de la hora genera ansiedad.
Establece rutina constante: ir a dormir y despertar a la misma hora ayuda al ritmo circadiano.
Cuida tu alimentacién y la ingesta de liquidos: evitar comidas pesadas y exceso de liquidos antes de dormir.

Un posible trastorno del sueno

Despertar frecuentemente a la misma hora o padecer insomnio prolongado puede ser sefial de trastornos del suefio:
apnea, sindrome de piernas inquietas, trastornos del ritmo circadiano, entre otros. En esos casos, se recomiendo
consultar un especialista.

siguenosen = Google News

ETIQUETAS DE ESTA NOTA

TRASTORNO DEL SUENO SALUD RECOMENDACIONES BIENESTAR DORMIR
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Los neurdlogos avisan: los productos “milagro” para dormir no funcionan y pueden empeorar el insomnio
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La solucién pasa por un tratamiento serio, no por modas

Desconfia de los "milagros’
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