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Los neurdlogos alertan sobre los «remedios» contra el insomnio

C. M. REDACCION / LA VOZ

El insomnio es uno de los tras-
tornos del suefio mas frecuentes
entre la poblacién espafiola, has-
ta un 15 % de los adultos lo pa-
dece de forma crénica. Asi, no
es de extrafiar la creciente ofer-
ta que se ha dado en el mercado
de productos «milagro», sobre
los que la Sociedad Espaiiola de
Neurologia (SEN) pone el foco,
ya que se trata de una condicioén
médica compleja que requiere
siempre un abordaje diagnosti-
co y terapéutico riguroso. «Op-
tar por remedios sin validez no
solo supone un gasto econdmi-

co importante para el paciente,
sino que también puede ser per-
judicial para su salud: ademas de
generar frustracion a los pacien-
tes al no obtener los resultados
esperados, retrasan la btsque-
da de ayuda médica adecuada
y, en ocasiones, incluso pueden
empeorar los sintomas y favore-
cer su cronificaciéony, remarcan.

Celia Garcia, coordinadora del
Grupo de Estudio de Trastornos
de la Vigilia y Suefio de la SEN,
considera positivo que aumente
el interés por el suefio y las me-
didas destinadas a mejorarlo, pe-
ro asegura «que cada vez es mas

r - B
a Celia Garcia

coordina el
Grupo de Estu-
dio de Trastor-
nos del Sueiio
de la SEN.

frecuente encontrar afirmacio-
nes categéricas que carecen de
validez cientifica, ofreciendo en
muchos casos soluciones falsas
o sin validez médica».

Alerta de que estin observan-
do un aumento exponencial de
productos y servicios dirigidos a
personas con insomnio crénico.
«Desde suplementos y pastillas

que se presentan como natura-
les, aerosoles o infusiones mila-
gro, hasta almohadas especiales,
antifaces con tecnologia incorpo-
rada, aplicaciones de meditacion,
dispositivos electrénicos, gafas
con filtros de luz, lamparas de
colores o incluso retiros de fin
de semana orientados a curar el
insomnioy». La realidad es que
«ninguno de estos productos ha
demostrado eficacia en el trata-
miento de este trastorno; se tra-
ta de una industria con un gran
poder de marketing que busca su
nicho entre quienes sufren este
problema de salud».

Desde la SEN se insiste en que
el insomnio debe abordarse co-
mo un trastorno. Debe ser el mé-
dico quien debe profundizar en
sus causas y plantear un trata-
miento. La terapia «no se limita
a simples pautas de higiene del
sueflo, requiere una evaluacién
individualizada». Con todo, la
doctora confiesa: «<Somos cons-
cientes de que el acceso a este
tratamiento atn est4 lejos de dar
respuesta al elevado nimero de
pacientes que lo requieren, una
realidad sobre la que debemos
seguir trabajando y reclamando
como sociedad cientificax.
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Sanidad

Al menos 6.450 majoreros viven
con dolor cronico diagnosticado

El hospital Virgen de La Pena puso en marcha en septiembre el servicio
de atencion especializada para el tratamiento y alivio de neuralgias

M.R.P.
Puerto del Rosario

ElHospital insular Virgen de la Pe-
fia ha dado un paso decisivo en la
atencién especializada del dolor
neuropatico con la puestaen mar-
cha, el pasado mes de septiembre,
de una consulta monogréafica de-
dicadaaestapatologia. La iniciati-
va, impulsada por la Gerencia de
Servicios Sanitarios de Fuerteven-
tura, responde a una necesidad
creciente, ya que 6.450 personas
en la isla conviven con un dolor
persistente que altera su calidad de
vida y que, en muchos casos, no
encuentra alivio en los tratamien-
tos convencionales.

Laneuréloga Montserrat Gon-
zalez Platas, promotora dela con-
sulta, lo explica con claridad. «El
dolor neuropatico no responde a
los analgésicos habitualesy, con
los tratamientos actuales, menos
del 60% de los pacientes logra un
alivio adecuado», refiere. Suvoz,
respaldada por afios de experien-
cia, pone el foco en unarealidad si-
lenciada: el sufrimiento invisible
que afecta a miles de majoreros.

Lanuevaconsultaseenmarcaen
un abordaje multidisciplinar que
integra al equipo de Neurologia,
Anestesiologia,responsable de la
Unidad del Dolor, y alos profesio-
nales de Atencién Primaria. Este

I
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Una paciente recibe tratamiento en la consulta de Neurologia, en el hospital majorero.

modelo colaborativo busca no solo
mejorar el diagndsticoy tratamien-
to, sino también humanizar la
atencion, reconociendo el impacto
emocionaly social del dolor crénico.
Coincidiendo con el Dia Mundial
del Dolor, que se conmemora hoy,
elhospital majorero lanza un men-
saje de sensibilizacion: visibilizar el
dolor neuropatico como una prio-
ridad sanitaria y comunitaria.
Desde el centro sanitario se ase-
gura que unavez instaurado, este
tipo de dolor puede acompariar al
paciente durante meses o incluso

s

afios. « Su evolucion promedio es
de unos 30 meses, periodo en el
que el sistema nervioso mantiene
activala sefial de dolor sin causa
evidente, afectando al descanso, el
animoylacalidad de vida», detalla
la especialista.

Repercusiones

Se calcula que el 85% de los pa-
cientes con dolor neuropatico afir-
ma que este dolor repercute signi-
ficativamente en su vida diaria; el
60% sufre trastornos del suefioy el
34% presenta depresion asociada.

«Un diagnéstico precoz puede
marcar la diferencia en el manejo
del dolor neuropatico», asegura
Gonzélez Platas. La especialista,
que es coordinadoradel grupo de
estudio de dolor neuropatico de la
Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN) y miembro del grupo de es-
tudio de dolor neuropatico de la
Sociedad Canaria de Neurologia
(SOCANE), resalta que con esta
nueva consultamonografica se re-
fuerza el compromiso conlaaten-
cién integral a los pacientes con
dolor crénico.m




EL ADELANTADO

SEGOVIA ——m—

18 Octubre, 2025

PAI[S: Espafia
PAGINAS: 25
AVE: 2016 €
AREA: 197 CM2 - 43%

FRECUENCIA: Diario
DIFUSION: 1400
OTS: 10000
SECCION: SOCIEDAD

Los neurdlogos avisan que los farmacos sin validez médica perjudican la salud del paciente

Advierten sobre los productos
“milagro” contra el insomnio

AGENCIAS
MADRID

1Grupode Estudio de Tras-
E tornos dela Vigiliay Sueno
delaSociedad Espanolade
Neurologia (SEN) alert6 sobre el
aumento de productos y servicios
“milagro” sin validez médica diri-
gidos a personas con insomnio, que
suponen un gasto econémico “im-
portante”y pueden dafiarla salud.
Lacoordinadoradel grupo, Celia
Garcia Malo, senal6 que, aunque
el creciente interés por mejorar el
suefio es positivo, “cada vez es mas
frecuente encontrar afirmaciones
categoricasy propuestas que care-
cen devalidez cientifica, ofreciendo
en muchos casos soluciones falsas
o sin validez médica”. Destaco el
auge de suplementos “naturales”,
infusiones, aerosoles, almohadas
especiales, dispositivos electroni-
cos oretiros que prometen “curar”
el insomnio. En 2022, la venta de
remedios sin receta en farmacias
super6 los 130 millones de euros,
lo que refleja el amplio mercado
que rodea a este problema

Un mujer con insomnio sobre su cama sin poder dormirse.

su calidad de vida y au-

de salud. Los mentando el riesgo

Garcia Malo subra- especialistas de depresién, an-
y6 que “ninguno de LAl G siedad, hiperten-
estos productos ha acud1¥ aprofeswnales sién o diabetes.
demostrado efica- samitarios, ya que También recordd
cia en el tratamien- el insomnio “debe quelafaltadedes-
to de este trastorno”, abordarse comoun canso influye en
y que la industria ex- trastorno médico la memoria, la con-
plota el sufrimiento de centracion y la capaci-
los pacientes mediante el dad de tomar decisiones.

marketing. El insomnio afecta de
forma crénica hasta al 15 % delos
adultos espafioles, impactando en

Los especialistas insistieron
en acudir a profesionales sanita-
rios, yaque el insomnio “debe abor-

darse como un trastorno médico”
y puede estar asociado a otras pa-
tologias como laapnea del suefio o
el sindrome de piernas inquietas.
Garcia Malo explico que la terapia
cognitivo-conductual es “el trata-
miento de primera eleccion” para el
insomnio, aunque el acceso a esta
terapia todavia esta lejos de “dar
respuesta” al nimero de pacientes
que la necesitan.

Lasecretaria del grupo, Ana Fer-
nandez Arcos, advirti6 que “el in-
somnio no se resuelve con solucio-

nes rapidas ni productos milagro”,
yrecordd que en algunos casos pue-
derequerirse medicacion, siempre
bajo supervision médica.
Finalmente, la SEN pidi6 a la
poblacién “desconfiar de la pu-
blicidad engafosa” y no dejarse
“arrastrar por modas o promesas
sin base cientifica”. Los expertos
recordaron que dormir bien es un
pilar esencial delasaludy que tra-
tar el insomnio de formaadecuada
permite prevenir complicacionesy
mejorar la calidad de vida.m
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Los neurdlogos avisan que los farmacos sin validez médica perjudican la salud del paciente

Advierten sobre los productos
“milagro” contra el insomnio

AGENCIAS
MADRID

1Grupode Estudio de Tras-
E tornosdela Vigiliay Suefio
delaSociedad Espanolade
Neurologia (SEN) alert6 sobre el
aumento de productos y servicios
“milagro” sin validez médica diri-
gidos a personas con insomnio, que
suponen un gasto econémico “im-
portante”y pueden dafiarlasalud.
Lacoordinadoradel grupo, Celia
Garcia Malo, senal6 que, aunque
el creciente interés por mejorar el
suefio es positivo, “cada vez es mas
frecuente encontrar afirmaciones
categoricasy propuestas que care-
cen de validez cientifica, ofreciendo
en muchos casos soluciones falsas
o sin validez médica”. Destaco el
auge de suplementos “naturales”,
infusiones, aerosoles, almohadas
especiales, dispositivos electroni-
cos o retiros que prometen “curar”
el insomnio. En 2022, la venta de
remedios sin receta en farmacias
superdé los 130 millones de euros,
lo que refleja el amplio mercado
que rodea a este problema

Un mujer con insomnio sobre su cama sin poder dormise.

su calidad de vida y au-

de salud. Los. mentando el riesgo

Garcia Malo subra- especialistas de depresién, an-
y6 que “ninguno de Insistieron en siedad, hiperten-
estos productos ha acudir a profesionales sién o diabetes.

demostrado efica-

sanitarios, ya que
el insomnio “debe

También recordd

cia en el tratamien- quelafaltadedes-
to de este trastorno”, abordarse comoun canso influye en
y que la industria ex- trastorno médico la memoria, la con-
plota el sufrimiento de centraciony la capaci-
los pacientes mediante el dad de tomar decisiones.

marketing. El insomnio afecta de
forma crénica hasta al 15 % delos
adultos espanoles, impactando en

Los especialistas insistieron
en acudir a profesionales sanita-
rios, yaque el insomnio “debe abor-

darse como un trastorno médico”
y puede estar asociado a otras pa-
tologias como la apnea del suefio o
el sindrome de piernas inquietas.
Garcia Malo explico que la terapia
cognitivo-conductual es “el trata-
miento de primeraeleccion” parael
insomnio, aunque el acceso a esta
terapia todavia esta lejos de “dar
respuesta” al nimero de pacientes
que la necesitan.

Lasecretariadel grupo, Ana Fer-
nandez Arcos, advirti6 que “el in-
somnio no se resuelve con solucio-

nes rapidas ni productos milagro”,
yrecord6 que en algunos casos pue-
derequerirse medicacion, siempre
bajo supervision médica.
Finalmente, la SEN pidi6 a la
poblacién “desconfiar de la pu-
blicidad engafiosa” y no dejarse
“arrastrar por modas o promesas
sin base cientifica’. Los expertos
recordaron que dormir bien es un
pilar esencial delasalud y que tra-
tar el insomnio de formaadecuada
permite prevenir complicacionesy
mejorar la calidad de vida.a
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éiQuéesla
esclerosis lateral
amiotrofica?

Segln explica Agaela en su pa-
ginaweb, la esclerosis lateral
amiotrofica (mas conocida por
sus siglas ELA) es una patolo-
gia degenerativa de tipo neu-
romuscular. La enfermedad
surge cuando algunas células
del sistema nervioso, deno-
minadas motoneuronas,
disminuyen su funcionamien-
toy mueren, provocando una
paralisis muscular progresiva.
Por el contrario, las funciones
cerebrales no relacionadas con
laactividad motora, comola
sensibilidad o la inteligencia,
se mantienen inalteradas, al
mismo tiempo que ape-

nas resultan afectadas las
motoneuronas que controlan
los mUsculos extrinsecos del
0jo, por lo que los enfermos
conservan los movimientos
oculares. De igual modo, la
ELA nodafa el nicleo de Onuf,
"polo que tampouco resultan
afectados os musculos dos
esfinteres que controlan a mic-
cién ea defecacion”, explica la
asociacion.

La enfermedad afecta,
especialmente, a personas de
edades comprendidas entre
|0s 40y 70 afos, siendo mas
frecuente en varones de entre
60y 69 anos. Cadaano se
producen unos dos casos cada
100.000 habitantes.

Tipos de ELA

La Sociedad Esparola de
Neurologia establece dos tipos
de esclerosis lateral amiotrofi-
caenfuncion delaregionela
que se presentan los sintomas
inicialmente. Una deellas
esla bulbary hace referen-
ciaaloscasosenlosquela
ELA comienza afectando las
neuronas motoras localiza-
dasen el tronco del encéfalo,
provocando dificultades para
pronunciar palabras o tragar.
Este tipo se manifiesta cerca
del 25 % de los pacientes.

LasegundaeslaELA
medular o espinal, que
generalmente comienza
manifestandose en la pérdida
defuerza en las extremidades,
yafectaaentreel 65%y 70%
delos casos.

Porotro lado, en funciéon de
siaparece un patron familiar o
no, la ELA se clasifica en otros
dos tipos. Uno deellos es la
ELA familiar, que es cuando
el paciente tiene porlo menos
dos parientes de primer o
segundo grado con la enfer-
medad. Su origen es genético
y de naturaleza hereditaria, y
representa aproximadamente
el 10% de los casos.

Elsegundotipoesla ELA
esporadica. En este caso, no
seidentifican antecedentes
familiaresy, segiin Agaela, sus
causas "son descofecidas".
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El Grupo de Estudio de Trastornos
de la vigilia y Suefio de la Socie-
dad Espariola de Neurologia (SEN)
ha dado un golpe en la mesa ante
la proliferacién en el mercado
de productos ‘milagro’ contra el
insomnio. Los facultativos les
recuerdan a los potenciales con-
sumidores que el insomnio es un
trastorno médico complejo, que
requiere un abordaje diagnéstico
y terapéutico riguroso. Dejar esto
de lado para optar por remedios
sin validez contrastada no solo
supone un gasto econémico im-
portante para el paciente, sino
que también puede ser perjudicial
parasu salud.

OFERTA INFINITA

Los integrantes del Grupo de Es-
tudio de Trastornos de la Vigilia y
Suefio sefialan que recurrir a es-
tos productos, ademas de generar

NEUROLOGIA

Problemas
durante el dia

Las consecuencias del insom-
nio no solo aparecen durante
lanoche, por el malestar que
sufrela persona que no puede
dormir, sino que tienen un
granimpacto diurno.

La falta de suefio noctur-
no provoca problemas de
concentracion, apatia, falta de
energia, irritabilidad y mayor
riesgo de sufriraccidentes.

Los médicos consideran que
la terapia cognitivo-conduc-
tual (TCC) debe serel trata-
miento de primera eleccién
para elinsomnio.

GUERRA MEDICAA LOS

PRODUCTOS MILAGRO

CONTRAELINSOMNIO

La venta en farmacia
de remedios sin
receta para dormir
facturé mas de 130
millones en el 2022

frustracién a los pacientes al no
obtener los resultados esperados,
retrasa la biisqueda de ayuda mé-
dica, por lo que en ocasiones los
sintomas incluso pueden empeo-
rar y llegar a cronificarse.

La coordinadora del grupo, la

doctora Celia Garcia Malo, sefa-
la que "aunque resulta positivo
que se valore la importancia del
sueflo y aumente el interés por
las medidas destinadas a mejo-
rarlo, cada vez es mas frecuente
encontrar afirmaciones categéri-

cas y propuestas que carecen de
validez cientifica, ofreciendo en
muchos casos soluciones falsas o
sin validez médica. Enlos tiltimos
anos estamos observando un au-
mento exponencial de productos
y servicios dirigidos a personas
con insomnio crénico: desde su-
plementos y pastillas que se pre-
sentan como ‘naturales’, hasta
aerosoles o infusiones milagro,
ademas de almohadas especiales,
antifaces con tecnologia incorpo-
rada, aplicaciones de meditacion,
dispositivos electrénicos, gafas
con filtros de luz, lamparas de
colores o incluso retiros de fin de
semana orientados a 'curar’ el in-
somnio. Sin embargo, la realidad
es que ninguno de estos produc-
tos 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".

Seguin los tltimos datos dispo-
nibles, la venta en farmacias de
remedios para dormir sin receta
movib en el afio 2022 un merca-
do superior a los 130 millones de
euros en Espana.

AFECTA AL 15% DE LOS ADULTOS

El insomnio es un trastorno del
suefio que provoca dificultad para
conciliar o mantener el suefio, a
pesar de disponer de una correcta
oportunidad de dormir. El insom-
nio es uno de los trastornos del
sueflo més frecuentes en la pobla-
cién general y se calcula que hasta
un 15% de los adultos lo padece de
forma crénica, con impacto signi-
ficativo en su calidad de vida y en
su rendimiento laboral. Ademas,
aumenta el riesgo de desarrollar
otras enfermedades como depre-
sién, ansiedad, hipertensién ar-
terial o diabetes.
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NUECES DE NOCHE

PARA MEJORAR

LA CALIDAD DEL SUENO

Una investigacion de la Universitat de Barcelona demuestra como el consumo regular
de estos frutos secos acorto el tiempo que los participantes tardaban en dormirse

BEGONA GONZALEZ

A pesar de haber ido evolucio-
nando como especie alolargo delos
milenios paraadaptarnos alasnece-
sidades cambiantes, los humanos
seguimos durmiendo. Ya dormfan
los primeros hominidos, cuando ha-
cerlo implicaba quedar totalmente
vulnerable a los peligros de la anti-
giiedad, y seguimos haciéndolo aho-
ramiles de aflos mas tarde porque si-
gue siendo necesario para el buen
funcionamiento del organismo.

Sin embargo, el ritmo de vida ac-
tual y las rutinas laborales y sociales
han provocado un empeoramiento
dela calidad del sueno, asi como una
notable reduccion de las horas tota-
les de descanso, cuyos efectos termi-
nan viéndose reflejados en proble-

mas de salud. Sin ir mas lejos, segtin
laSociedad Espanola de Neurologfa,
en Espafia el 48% de la poblacién no
tiene un suefio de calidad y hasta un
20% sufre insomnio.

«Vivimos en una sociedad en la
que el suefio estd desprestigiado. En
muchas ocasiones alo que mas facil-
mente le robamos horas es al suefo.
En Espana, ademds, llevamos unos
horarios muy nocturnos. Al cenar a
las 10 o acostarse a las 12 pero ma-
drugando al dia siguiente, nuestro
organismo no descansa lo suficien-
te», explicala doctora Maria Izquier-
do-Pulido. «El suefio es crucial para
elbuen funcionamiento del organis-
mo porque entre otras funciones,
permite que se reparen drganosy te-
jidos, permite que nuestro cerebro
se limpie de toxinas e incluso contri-
buye a la consolidacién de recuer-

dosy aprendizajes», afiade.

La dieta y los hébitos son dos de
los principales factores que afectan al
suefio y, recientemente, un estudio
publicado en la revista cientifica
Food & Function llevado a cabo por
investigadores de la Universidad de
Barcelona (UB)y dirigido porladoc-
toraIzquierdo-Pulido ha determina-
do que el consumo diario de nueces
mejora de manera «medible y signi-
ficativa» la calidad del suefio, ade-
mas de aumentar los niveles de me-
latonina. «<Hay que recordar que los
alimentos no son medicamentos. Si
hay una patologfa es necesario el
medicamento, sin embargo, si pue-
den hacer una diferencia en adultos
saludables», sentencia la doctora.

Segun el estudio presentado en
Barcelona, comeruna porcién diaria
de aproximadamente 40 gramos de

Un puiado de nueces,
fruto seco que contiene
triptéfano, melatonina,
magnesio y vitaminas
del grupo B.
// CHRIS RAUSCH

VIMOS EN UNA
SOCIEDAD EN
LA QUE EL SUENO ESTA
DESPRESTIGIADO»,
DICE LA DOCTORA
[ZQUIERDO-PULIDO

nueces con la cena podria contribuir
amejorar las medidas de calidad ge-
neral del suefio y reducir la somno-
lencia diurna en adultos jévenes sa-
nos, tal y como se ha podido extraer
del ensayo controladollevado a cabo
en jovenes catalanes. La investiga-
ci6n surgio a raiz de un estudio mas
amplio acerca del suefio en el que
identificaron ciertos habitos que se

repetfan entrela poblacién joven que
afirmaba tener unabuena calidad de
sueno. En ese estudio previo detecta-
ron que los que mejor dormian con-
sumian frutos secos de forma habi-
tual y decidieron estudiarlos aparte.

«Vimos que los que consumian
frutos secos de manera regular te-
nianunamejor calidad de suefioylo
asociamos. Y en este estudio poste-
rior, pudimos medir esta relacién y
demostrar que si hay una relacién»,
afirmé la doctora durante la presen-
tacién del estudio. La investigacion
termind decantdandose por las nue-
ces por su perfil nutricional rico en
4cidos grasos, proteinasy triptéfano,
que esun precursor de la serotonina,
asf como la cantidad de melatonina
que contienen.

Hasta ahora, las nueces habian si-
do siempre relacionadas conlasalud
cardiovascular por su elevado conte-
nido de omega-3 ALA, pero posterio-
resinvestigaciones han determinado
que su elevado contenido en tript6-
fano, melatonina de origen vegetal,
magnesio y vitaminas del grupo B
podria favorecer también de forma
natural la regulacién del suefio.

REDUCCIONDELA
SOMNOLENCIADIURNA

De este modo, en la investigacion
pudieron demostrar c6mo el consu-
mo regular de estos frutos secos
acort6 el tiempo que los participan-
tes tardaban en conciliar el sueno,
mejor6 las puntuaciones generales
de calidad del suefioyredujola som-
nolencia diurna autoinformada
comparada con un periodo de con-
trol sin consumo de frutos secos.

«Mas alla de los ritmos circadia-
nos o los ciclos de luz y oscuridad,
cémo comemos determinard en
ciertamanera cémo dormimosyala
inversa. Un descanso pobre suele
empujar a consumir alimentos de
mayor palatabilidad y peor calidad
para reconfortarnos al dia siguiente
por un simple tema emocional. Asi-
mismo, una dieta inadecuada pro-
voca un peor descansoy de este mo-
do el ciclo se retroalimenta», explica
ladoctora.

«Por eso las personas que duer-
men mal tienen una mayor tenden-
cia al sobrepeso», afiade la especia-
lista, que destaca también la impor-
tancia del ejerciciofisico en el proce-
s0. «Los humanos estamos disena-
dos parahaceractividad fisica diaria,
yesotambién es crucial paralasalud
del suefio», zanja.

Sin embargo, y a pesar de ser un
alimento graso, la ingesta de 40 gra-
mos diarios de nueces no provocd
variaciones de peso ni de composi-
cién corporal enlos participantes del
estudio. «Las grasas se demonizaron
durantelos 90y se intentaron erradi-
carenlas dietas, peromds de 30 afios
deinvestigacién desde entonces han
demostrado que son necesarias y
buenas para el organismo», afirma
ladoctora.
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BEGONA GONZALEZ

A pesar de haber ido evolucio-
nando como especie a lo largo
de los milenios para adaptarnos
a las necesidades cambiantes,
los humanos seguimos durmien-
do. Ya dormian los primeros ho-
minidos, cuando hacerlo impli-
caba quedar totalmente vulnera-
ble a los peligros de la antigiie-
dad, y seguimos haciéndolo aho-
ra miles de afios més tarde por-
que sigue siendo necesario para
el buen funcionamiento del or-
ganismo.

Sin embargo, el ritmo de vida
actual ylas rutinas laborales y so-
ciales han provocado un empeo-
ramiento dela calidad del suefio,
asi como una notable reduccién
de las horas totales de descanso,
cuyos efectos terminan viéndose
reflejados en problemas de salud.
Sin ir més lejos, segun la Socie-
dad Espanola de Neurologia, en
Espana el 48% de la poblacién no
tiene un sueio de calidad y hasta
un 20% sufre insomnio.

«Vivimos en una sociedad en
la que el sueno esté desprestigia-
do. En muchas ocasiones a lo
que mas facilmente le robamos
horas es al suefio. En Espaiia,
ademads, llevamos unos horarios
muy nocturnos. Cenar alas 10 o
acostarse a las 12 pero madru-
gando al dia siguiente, nuestro
organismo no descansa lo sufi-
ciente», explica la doctora Maria
Izquierdo-Pulido. «El suefio es

NUECES DE NOCHE
PARA MEJORAR LA
CALIDAD DEL SUENO

Una investigacion de la Universitat de Barcelona demuestra
coémo el consumo regular de estos frutos secos acortd
el tiempo que los participantes tardalban en dormirse

crucial para el buen funciona-
miento del organismo porque
entre otras funciones, permite
que se reparen 6rganosy tejidos,
permite que nuestro cerebro se
limpie de toxinas e incluso con-
tribuye a la consolidacién de re-
cuerdos y aprendizajes», anade.

La dieta y los habitos son dos
de los principales factores que
afectan al suefio y, recientemen-
te, un estudio publicado en lare-
vista cientifica Food & Function
llevado a cabo por investigado-
res de la Universidad de Barcelo-
na (UB) y dirigido por la doctora
Izquierdo-Pulido ha determina-
do que el consumo diario de nue-
cesmejora de manera «medibley
significativa» la calidad del sue-
no, ademds de aumentar los ni-
veles de melatonina. «Hay que
recordar que los alimentos no
son medicamentos. Si hay una

IVIMOS EN UNA
SOCIEDAD EN
LA QUE EL SUENO
ESTA DESPRESTIGIADO?,
DICE LA DOCTORA
IZQUIERDO-PULIDO

patologia es necesario el medi-
camento, sin embargo si pueden
hacer una diferencia en adultos
saludables», sentencia la doctora.

Segun el estudio presentado
este mes en Barcelona, comer
una porcion diaria de aproxima-
damente 40 gramos de nueces
con la cena podria contribuir a
mejorar las medidas de calidad
general del suefio y reducir la
somnolencia diurna en adultos
jovenes sanos, tal y como se ha
podido extraer del ensayo con-
trolado llevado a cabo en jévenes
catalanes. La investigacion sur-
gi6 araiz de un estudio mas am-
plio acerca del suefo en el que
identificaron ciertos habitos que
serepetian entre la poblacién jo-
ven que afirmaba tener una bue-
na calidad de suefio. En ese estu-
dio previo detectaron que los que
mejor dormian consumian fru-

Un punado de nueces,
fruto seco que contiene
triptéfano, melatonina,
magnesio y vitaminas.
// CHRIS RAUSCH

tos secos de forma habitual y de-
cidieron estudiarlos aparte.
«Vimos que los que consumian
frutos secos de manera regular te-
nian una mejor calidad de suefio
y lo asociamos. Y en este estudio
posterior, pudimos medir esta re-
lacién y demostrar que si existe»,
afirmo la doctora durante la pre-
sentacion del estudio. La investi-
gacion terminé decantandose por
las nueces por su perfil nutricional
rico en dcidos grasos, proteinas y
triptéfano, que es un precursor de
la serotonina, asi como la canti-
dad de melatonina que contienen.
Hasta ahora, las nueces habian
sido siempre relacionadas con la
salud cardiovascular por su eleva-
do contenido de omega-3 ALA,
pero posteriores investigaciones
han determinado que su elevado
contenido en tript6fano, melato-
nina de origen vegetal, magnesio
yvitaminas del grupo B podria fa-
vorecer también de forma natural
laregulacién del sueno.

I
REDUCCION DELA
SOMNOLENCIA DIURNA

De este modo, en la investiga-
ci6n pudieron demostrar cémo
el consumo regular de estos fru-
tos secos acortd el tiempo que los
participantes tardaban en conci-
liar el suefio, mejord las puntua-
ciones generales de calidad del
suefio y redujo la somnolencia
diurna autoinformada compara-
da con un periodo de control sin
consumo de frutos secos.

«Mas alld de los ritmos circa-
dianos o los ciclos de luz y oscu-
ridad, cémo comemos determi-
nard en cierta manera cémo dor-
mimosy alainversa. Un descan-
so pobre suele empujar a consu-
mir alimentos de mayor palatabi-
lidad y peor calidad para recon-
fortarnos al dia siguiente por un
simple tema emocional. Asimis-
mo, una dieta inadecuada provo-
ca un peor descanso y de este
modo el ciclo se retroalimenta»,
explicala doctora.

«Por eso las personas que
duermen mal tienen una mayor
tendencia al sobrepeso», afade
la especialista, que destaca tam-
bién la importancia del ejercicio
fisico en el proceso. «Los huma-
nos estamos disefiados para ha-
cer actividad fisica diaria, y eso
también es crucial para la salud
del suefio», zanja.

Sin embargo, y a pesar de ser
un alimento graso, la ingesta de
40 gramos diarios de nueces no
provoco variaciones de peso nide
composicién corporal en los par-
ticipantes del estudio. «Las gra-
sas se demonizaron durante los
90y se intentaron erradicar en las
dietas, pero mas de 30 anos de in-
vestigacién desde entonces han
demostrado que son necesariasy
buenas para el organismo», afir-
ma la doctora.
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Unidad del Suefio delVirgen de las Nieves. RAMON L. PEREZ

«Sufri unictus hace once
anos y desde entonces no
he vuelto a descansar»

Gerardo Baena padece
sindrome de piernas
inquietas y despertar
precoz, secuelas contra
las que asegura haber
probado «de todo»

S.B.

GRANADA. No dormir bien pue-
de convertirse en la peor de las
pesadillas. A dia de hoy, por des-
gracia, para aproximadamente
el 48% de la poblacion adulta
es una realidad que vuelve a ace-
char cada noche. Asi lo revelan
los ultimos datos publicados
por la Sociedad Espanola de
Neurologia, segun los cuales
cinco de cada diez personas
duermen menos de las horas
recomendadas. Entre las afec-
tadas estd el granadino Gerar-
do Baena, natural de Diezma.
A sus 58 anos, no hay luna que
logre conciliar el suefio duran-
te més de tres horas y media.

«Sufri un ictus hace once
anos y desde entonces no he
vuelto a descansar», comparte
con IDEAL. Corria el ano 2014
cuando este hombre sufrié el
accidente cerebrovascular que
truncé su vida. Paso 14 dias in-
gresado en el Hospital Univer-
sitario Virgen de las Nieves. Du-
rante aquel tiempo, no durmié
«ni una noche». De primeras,
penso que era por la cama, «no
estaba comodo», pero cuando
se fue a su casa «le echaba la
culpa a la almohada». No habia
manera, no dormia.

Gerardo decidié entonces
acudir al médico de cabecera,
que opté por derivarlo a la uni-
dad del Sueno del mismo hos-
pital, entonces dirigido por el
doctor Jesus Paniagua, hoy ju-
bilado. El fue quien le diagnos-
tico sindrome de piernas inquie-

tas con despertar precoz. Pasé
por el psiquiatra por si era un
trastorno de otro tipo y este le
mandé un relajante muscular,
«el més potente que hay», pero
se lo tuvieron que quitar por-
que «iba a caer redondo».

Para dar en el clavo, este gra-
nadino se someti6 a un estudio
del sueno. «No llegué a dormir
45 minutos en toda la noche»,
recuerda. Estos trastornos le
han afectado «un montén» en
su dia a dia. Trabaja en la cons-
truccion y lo lleva «realmente
mal». El cansancio es constan-
te. Todos los dias le da un bajén
a las doce de la mafnana y otro
a la hora de comer. Durante
anos, se valié de una agenda de
sueno en la que apuntaba a qué
hora se acostaba, a qué hora se
levantaba, como se sentia, si se
habia despertado muchas ve-
ces durante la noche, si habia
sonado, si habia visto la televi-
sién o estado con el movil antes
de dormir, etcétera.

«Yo no soy de pantallas y ya me
muevo bastante. Intenté regular
el maldormir con la agenda de
sueno, pero nada. Ademas, otra
secuela del ictus, que no saben
como llamarla, es epilepsia, au-
sencia de mi mente. Hago y digo
cosas que no vienen a cuento»,
confiesa. Para todo esto, Gerar-
do usa parches, se echa gotasy
toma pastillas. «He probado las
benzodiacepinasy de todo. Lo he
intentado todo, pero nada. Se ve
que no volveré a dormir bien».

Este granadino sufre dos
bajones todos los dias, el
primero sobre las doce de
la mafanay el segundo
ala hora de comer
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AFA Las
Rozas: la
dificil tarea
de cuidar
cuando la
memoria
se borra

» El municipio madrileno cuenta
con una asociacion clave para
sostener, acompanar y dar voz a
los pacientes y cuidadores que
enfrentan las demencias

Marina Cartagena. MADRID

El alzhéimer, catalogado como la
gran epidemia silenciosa del siglo
XXI, afecta hoy a mas de 900.000
personas en Espana, segtin esti-
maciones de las asociaciones de
familiares y de la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia. Una cifra que
se multiplica si se suman las otras
demenciasy, sobretodo, elimpac-
to que provoca en las familias cui-
dadoras. Detrds de cada diagnds-
tico hay un circulo completo de
hijos, parejas y nietos que deben
reorganizar su vida para atender a
la persona enferma.

En el noroeste de Madrid, este
desafio tiene un nombre propio:
AFA Las Rozas-Noroeste, la Aso-
ciacién de Familiares de Enfermos
de Alzheimer y otras Demencias,
que desde hace mas de dos déca-
dasacompanaalosvecinosdeLas
Rozas, Torrelodones, Majadahon-
day otros municipios cercanos en
la tarea mas dificil: cuidar cuando
la memoria se borra.

«Las familias intentan abordar
la complejidad de esta enferme-
dad con muchas dificultades y
necesidades», explica una de las
psicologas delaentidad. Detrasde
cada enfermo hay cuidadores que
debenhacerse cargodelaatencién
diaria, desdelas cuestionesbdsicas
delahigieneylaalimentaciénhas-
taelacompanamiento emocional.

Las carencias son multiples: falta
deformacién e informacién sobre
laenfermedad, necesidad de apo-
yo psicolégico y, sobre todo, de
recursos publicos que alivien la
carga. «Laimplicacion querequie-
re ocuparse de una persona con
alzhéimer es tal, que afecta en alto
grado a la familia en todos los as-
pectos. Cuidan con una entrega
absoluta, pero esimposible hacer-
losolos,ydebemos estar paraapo-
yarles», subraya la especialista.
En cuantoalamagnitud del pro-
blema, no existen cifras oficiales
desagregadas sobre cudntas per-
sonas viven con alzhéimer en Las
Rozas. La propia asociacion reco-
noce que no dispone de un dato
local concreto. Sin embargo, el
Ayuntamiento estima que en el
municipio residen més de 18.000
vecinos mayores de 60 afos, una
franja de edad en la que la preva-
lencia del alzhéimer y otras de-
mencias aumenta de forma nota-
ble. A escala autondmica, la
Comunidad de Madrid contabili-
zabaen 2021 unas 14.000 personas
con alzhéimer reconocidas en si-
tuacién de dependencia, ylos ma-
pas de mortalidad sitdan a la en-
fermedad entre las principales
causas de fallecimiento en mayo-
res. Estos indicadores permiten
intuir que en Las Rozas, como en
elresto delaregion, la cifrareal de
personas afectadas puede ser con-
siderablemente alta.

Prepararse durante
la fase leve de la
enfermedad gracias a
diagnosticos
precoces es favorable

Alrededor de 14.000
pacientes se
encontraban en
situacion de
dependencia en 2021

Diagndsticos mas tempranos

En este contexto, una de las pocas
noticias positivas es que los diag-
noésticos son cada vez mas preco-
ces. La concienciacion social y la
mejora de las pruebas neuroldgi-
cas permiten que la enfermedad
sedetecte en fasesincipientes. «Es
muy evidente que ahora se diag-
nostica antes. La sociedad acude
al médico en fases mds leves y eso
facilita que la persona pueda to-
mar decisiones, la familia se pre-
parey los tratamientos que ralen-
tizan la enfermedad comiencen
cuando son més efectivos», apun-
tan desde AFA Las Rozas. El diag-
noéstico temprano abre una venta-

na de oportunidad: planificar
cuidados, garantizarlaautonomia
delapersonayaplicarterapias far-
macoldgicas y no farmacolégicas
que mejoran la calidad de vida.

Servicios publicos insuficientes
A pesar de los avances médicos, el
principal obstaculosiguesiendoel
accesoarecursos publicosdeaten-
cién. Desde AFA Las Rozas afir-
man que «no los consideramos
suficientes. Estdin muylejosde ser-
lo. Los tiempos de espera para re-
cibir servicios a través dela Ley de
Dependenciason demasiado am-
plios y las familias lo viven con
angustia».
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Las ayudas econdmicas y asis-
tenciales tampoco alcanzan para
cubrir las necesidades de una en-
fermedad que genera dependen-
cia desde fases muy tempranas. El
resultado es que muchos cuida-
dores se ven sobrepasados y aca-
ban desarrollando problemas de
salud fisica y emocional. De ahila
llamada de atencién: «Es impor-
tante que las administraciones
tomen medidas y estén a la altura
del enorme problema que existe
yque, almenosamedioplazo, serd
mayor».

Por otro lado, el alzhéimer no
solo erosionalamemoriade quien
lo padece. Tiene un impacto de-

vastador en su entorno. La psico-
loga senala que «les afecta a nivel
social, familiar, de pareja, econé-
mico y de salud». La reorganiza-
cién familiarsuelesertotal: reduc-
cién de jornadas laborales,
aislamiento social, dificultades
econdmicasyunaconstante carga
emocional.

En municipios como Las Rozas,
donde la poblacién mayor de 65
anoscrece demanerasignificativa,
estarealidad se hace cadavezmas
presente. Por eso la red de apoyo
comunitario, con asociaciones
como AFA, se convierte en un sal-
vavidas para muchas familias. En
este sentido, desde AFA Las Rozas

GONZALO PEREZ MATA
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Tejer unared de apoyo
comunitario es un salvavidas

La mision de AFA es
atender a los
enfermos pero
también ejercer de
altavoz

Respetar los tiempos
y acompanar al
enfermo en cada fase
de la enfermedad es
fundamental

se centra en lo esencial: acompa-
naryestar cerca. Sus programas de
estimulacién cognitiva, apoyo psi-
coldgicoygrupos deayuda mutua
no buscan la espectacularidad,
sino mejorar el bienestar diario.
«Intentamos superarnos en nues-
tro dia a dia en mejorar nuestro
acompanamiento a las familias y
nuestra intervencion con las per-
sonas enfermas. Que nosesientan
solos es nuestra mayor preocupa-
cién y nuestra mayor satisfaccién
cuando ellosnosmuestransuapo-
yo», explican desde la asociacion.
Ademds, se impulsan actividades
como musicoterapia, talleres de
memoria, charlas de sensibiliza-
cién y programas intergeneracio-
nales, donde jévenes y mayores
comparten experiencias querom-
pen barreras y prejuicios.

Elimpacto de la pandemia

La crisis del COVID-19 dejé una
huella profunda en este colectivo.
«Aquellos meses precipitaron de
manera enorme el curso de la en-
fermedad. El miedo, el aislamien-
to, el cambio de costumbres o la
falta de atencion les afecté enor-
memente», recuerdan desde AFA.
A ello se suman las pérdidas irre-
parables: muchos enfermos falle-
cieron en soledad, sin poder des-
pedirse de sus familias. Aunque la
asociacién consiguié mantener
parte de sus servicios, algunos re-
cursos municipales desaparecie-
ron o no han vuelto en las mismas
condiciones. AFA Las Rozas en-
tiende que su misién no se limita
a atender a los enfermos y cuida-

Miembros de
la asociacion
AFAenlas
Rozas.

dores. También deben ser altavoz
de la realidad del alzhéimer en la
sociedad. Por eso organizan cada
ano mesas informativas y colo-
quios en torno al Dia Mundial del
alzhéimer, y han impulsado las
Jornadas de Humanizaci6n de los
Cuidados, que yavan por su terce-
ra edicion. El objetivo es doble:
sensibilizar a los vecinos y presio-
nar a las instituciones para que
tomen medidas. Porque el alzhéi-
merno entiende de fronterasnide
clasessociales: esunarealidad que
tarde o temprano tocard amuchas
familias.

Ante la situacién actual, la pre-
gunta inevitable es: ;qué nos de-
paran los préximos afios? Desde
AFALasRozassonprudentes, pero
también optimistas. «Deseamos
que los avances cientificos permi-
tan conocer el origen de la enfer-
medady su curaen un dianoleja-
no». Mientras tanto, se espera un
progreso en varias dreas: diagnds-
ticotemprano gracias abiomarca-
dores mads fiables, estrategias de
prevenciéon basadas en hébitos
de vida saludable, nuevos farma-
cos con mecanismos de accién
mas eficaces y un abordaje mas
ampliodelasterapiasno farmaco-
l6gicas. La investigacién avanza,
pero todavia no lo suficiente para
frenar el avance inexorable de la
enfermedad y la psicéloga entre-
vistada lo deja claro: la prioridad
es siempre la persona y su digni-
dad; respetar sus tiempos y acom-
panarlaen cadafaseesfundamen-
tal, han explicado los expertos a
este medio.
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