
Ocho de cada diez jóvenes españoles
conocen el insomnio

l 83,5% de los jóvenes españoles presenta algún síntoma nocturno de insomnio y

Ocho de cada diez jóvenes españoles conocen el insomnio - Cambio16 https://www.cambio16.com/ocho-de-cada-diez-jovenes-espanoles-co...

1 de 14 17/04/2024, 12:59



¿Cómo duermen los jóvenes? Hábitos y prevalencia de trastornos
del sueño en España, que han presentado Fundación MAPFRE, la
Sociedad Española de Neurología (SEN) y la Sociedad Española
del Sueño (SES) y que pone de manifiesto que, aunque, por lo
general, los jóvenes consideran que dormir es tan importante como

cuidar la alimentación o practicar ejercicio físico, sólo un 24% reconoce dormir
bien y lo suficiente. Aunque, por, los jóvenes consideran que dormir es tan
importante como cuidar la alimentación o practicar ejercicio físico, sólo un 24%
reconoce dormir bien y lo suficiente. El informe subraya que un 33% de los
jóvenes encuestados admite dormir de forma insuficiente, es decir, menos de 7
horas.

Dentro de este grupo, La Rioja, Baleares, Comunidad Valenciana, Asturias, Casti-
lla La-Mancha y Canarias son las comunidades autónomas en las que hay más
tendencia a dormir menos del tiempo recomendado. El estudio, resultado de una
encuesta realizada a 3.405 participantes, es la primera investigación que analiza
los hábitos de sueño de los españoles de entre 18 y 34 años.

En la presentación del trabajo participaron Eva Arranz, médico de Fundación
MAPFRE, y Marta Rubio, investigadora principal y neuróloga del Hospital
Universitario Parc Taulí de Sabadell. Rubio subrayó que “la falta de descanso
supone un problema grave entre los jóvenes, especialmente por encontrarse en
un periodo vulnerable de desarrollo y maduración cerebral, y por el impacto que
puede tener en su rendimiento académico”.

“La falta de sueño también perjudica a los de mayor edad, sobre todo por las
consecuencias que tiene en su rendimiento laboral, estado de ánimo y condición
de salud, y cuyas consecuencias son, mayor riesgo de sufrir enfermedades
cardiovasculares, metabólicas y neurodegenerativas”, apuntó.
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Un hábito muy común en los jóvenes es el uso de dispositivos electrónicos con
pantalla en la cama antes de irse a dormir (83%), a los que dedican una media de
48,6 minutos y que conlleva que tarden más tiempo en dormirse una hora más de
media. Para mitigar el impacto nocturno de los dispositivos electrónicos, un 59%
adopta medidas como “activar la función filtro de luz” o utilizar dispositivos de
“tinta digital”, entre otras. En Canarias, Andalucía, Murcia y La Rioja los jóvenes
dedican más tiempo al uso de pantallas antes de dormir.

La mayoría de los jóvenes reconoce no echarse la siesta de forma habitual (70%),
pero aquellos que sí la practican (30%), suelen hacerlo en sus días libres y entre
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15 y 45 minutos (49%), seguidos de un 44% que dedica a este momento una
duración de más de 45 minutos, una cantidad mayor de la recomendada y que,
según los expertos, puede llegar a distorsionar el sueño nocturno.

El informe también hace hincapié en que entre las actividades nocturnas que más
realizan las personas de este grupo de edad están las relacionadas con las tareas
del hogar (44%), seguidas de aquellas vinculadas al estudio (20%) y el trabajo
(14%). Los jóvenes comprendidos en la franja de edad entre 24 y 29 años son los
que más estudian por la noche (28%), mientras que el trabajo nocturno es más
frecuente en la franja de edad comprendida entre los 18 y los 23 años (18,5%).

El 62% de los jóvenes que ha participado en el estudio reconoce que consume
café, la sustancia estimulante que más ingiere a diario, y el 43% lo hace con el
objetivo de mantenerse despierto.
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Con respecto a otras sustancias, el 39% de los encuestados consume alcohol al
menos una vez al mes. El 10% de ellos ingiere bebidas alcohólicas con el objetivo
de conciliar el sueño; el 8% consume cannabis al menos una vez al mes, la
mayoría (63%) con la intención de favorecer el sueño; y el 15% toma de forma
ocasional “remedios” sin receta que ayudan a dormir, y casi uno de cada 10,
fármacos hipnóticos, en este caso semanalmente.

El informe analiza también el estado de salud mental de los jóvenes españoles y
su relación con la falta de descanso, y en este sentido indica que uno de cada tres
(29,3%) afirma tener un problema de salud mental diagnosticado. La ansiedad y la
depresión son las enfermedades más comunes en este grupo de edad, con un
21% y 11% respectivamente.

Entre las emociones más frecuentes, un 69% admite haber estado “estresado o
nervioso” a menudo en el último mes, así como “desanimado” (58%). No obstante,
la mayoría de los jóvenes valora su estado de salud mental como “bueno o muy
bueno” (65%) y, aquellos que no lo hacen, lo suelen valorar como “regular” (32%).

Por sexo y edad, las sensaciones de nerviosismo, estrés o desánimo a la hora de
realizar las actividades cotidianas están más presentes en las mujeres y entre los
más jóvenes (de 18 a 23 años).

Un 46% de los jóvenes tiene dificultad para conciliar el sueño, un 47% se
despierta más temprano de lo deseado, un 36% se despierta por la noche y tiene
problemas para volver a conciliar el sueño, y únicamente el 16,5% afirma dormir
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bien. Las principales causas a las que atribuyen los síntomas de insomnio son:
problemas de salud mental (19%), trastornos del sueño diagnosticados (13%),
efectos secundarios de un medicamento (9%), enfermedades médicas (9%), y
consumo de alcohol (6%) y de alguna otra droga (6%).

Todos son más frecuentes en mujeres, excepto los problemas de impulsividad y la
propensión a errores y accidentes, que son más comunes entre los hombres. En
este sentido, un 15% confirma haber sufrido un siniestro de tráfico por falta de
sueño como resultado de la somnolencia (8%) o por falta de atención (7%).

Un 83,5% de los jóvenes reconoce tener síntomas relacionados con el insomnio,
pero únicamente el 12,8% cumpliría criterios clínicos de trastorno de insomnio
crónico. Los que sí han sido diagnosticados por un médico con este tipo de
trastorno son el 4,5% de los encuestados. Es el más frecuente, especialmente en-
tre las mujeres, los que viven en zonas rurales, los que tienen un horario de
trabajo de tarde y disfrutan de menos exposición al aire libre en días laborables.

También llama la atención el porcentaje de personas que sufre síntomas
compatibles con otros trastornos del sueño como, por ejemplo, el síndrome de
retraso de fase, que afecta al 6,8% y que se caracteriza por una demora en el
sueño/vigilia respecto al ciclo día/noche, así como el síndrome de sueño
insuficiente, cuyos síntomas sufre el 3,8% de los jóvenes y que se define como el
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sueño más corto de lo recomendable para la edad (en adultos, un mínimo de 7
horas) y presencia de somnolencia diurna como consecuencia del escaso
descanso nocturno.

También eliminar la mayor cantidad de luz posible en el dormitorio, bloquear
ruidos, dejar el móvil fuera de la habitación, realizar actividad física en el exterior
para exponerse a la luz natural durante el día y practicar deporte moderado de
forma regular. La siesta no debe exceder de 30 minutos.

Gracias por leer Cambio16. Vuestra suscripción no solo proporcionará noticias
precisas y veraces, sino que también contribuirá al resurgimiento del periodismo
en España para la transformación de la conciencia y de la sociedad mediante el
crecimiento personal, la defensa de las libertades, las democracias, la justicia
social, la conservación del medio ambiente y la biodiversidad.
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El uso del teléfono antes de dormir puede traer riesgos para la salud, sobre todo para los más jóvenes,

según un estudio.

Una investigación fue realizada el pasado 7 de marzo, a cargo de la Fundación MAPFRE, La Sociedad

Española de Neurología (SEN) y La Sociedad Española del Sueño (SES). Al estudio se le denominó

“¿Cómo duermen los jóvenes? Hábitos y prevalencia de trastornos del sueño en España”.

Aproximadamente 3.400 personas entre los 18 y los 24 años participaron en este estudio. Los resultados

que presentó fueron que el 83% de los jóvenes utilizan dispositivos móviles antes de dormir.

Muchos de los participantes también mencionaron que el tiempo promedio con que usan el teléfono

antes de dormir es de 48,6 minutos. Como consecuencia, el 83,5% afirmó que presentan problemas de

insomnio o dificultades a la hora de dormir, con solo un 16,5% asegurando que duermen bien.

Los  resultados  de  este  estudio  manifestaron  que,  a  pesar  de  que  muchos  jóvenes  entienden  la

importancia del sueño, son pocos los que reconocen dormir bien.

El factor principal es el uso del teléfono. El 61% dice que lo usa en la noche debido a que carecen de

tiempo suficiente durante el día. Unido a esto, está el hecho de que la mitad de los encuestadores

demora una hora en dormir, tiempo que pasan expuestos a la pantalla.

Entre otros datos recopilados, también se encuentra:

47% Despierta más temprano de lo esperado.

36% se despierta durante la noche y tiene problemas para volver a dormir.

39% se despierta con frecuencia.

27% admite distraerse con el celular.

La doctora Marta Rubio, neuróloga y líder de la investigación, reveló que uno de los componentes que

afecta el  sueño de las personas es la  exposición constante a la luz artificial.  Explica que “inhibe la

secreción propia de melatonina, que es la hormona que necesitamos para conciliar el sueño, y esto va a

propiciar más dificultades para dormir y un sueño de menos calidad”.

Como una medida para esto, el 59% de participantes han dicho que utilizan la función “filtro de luz” o

dispositivos de tinta digital.

Respecto a la alimentación, muchos de los encuestados admitieron utilizar ciertas bebidas para conciliar

el sueño, o al menos, para compensar la falta de este. El 62% utiliza el café, 35% usa el té, y el 46%

ingiere refrescos. Adicionalmente, el 35% ingiere bebidas alcohólicas una vez al mes.

También señala que el 8% de los entrevistados utiliza cannabis; y de esa cifra, un 63% dice que lo usa

para conciliar el sueño.

Otro factor fundamental es el estado emocional de los entrevistados. El informe indica que el 29,3 de los

jóvenes presentan problemas de salud mental como la depresión o la ansiedad. Entre las emociones

más frecuentes, el 69% afirmó estar estresado o nervioso durante el último mes, y el 58% se sentía

desanimado.

La  exposición  al  teléfono  durante  períodos  de  tiempo  largo,  ya  ha  sido  advertida  por  diversos

investigadores y también por los padres. Muchos de ellos están preocupados de las consecuencias que

esto puede traer para sus hijos a nivel mental y físico.

La propia Organización Mundial de la Salud (OMS) ha emitido preocupación con respecto al nivel de

adicción que esto puede causar a los más jóvenes.

Esto ha llevado a que se intente tomar medidas al respecto, como no exponer a los bebés a las pantallas

durante su primer año de vida o limitar el uso de los teléfonos a los niños a 1 hora al día.

“La falta de descanso supone un problema grave entre los jóvenes, especialmente por encontrarse en un

período  vulnerable  de  desarrollo  y  maduración  cerebral  y  por  el  impacto  que  puede  tener  en  su
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rendimiento académico”, fueron las palabras de la Dra. Marta Rubio al respecto.

Con información de 2001 (https://2001online.com/zona3d/salud/usar-el-telefono-antes-de-dormir-puede-

ser-perjudicial/)

Síguenos  en  Telegram  (https://t.co/BbKWclqJ8p),  Instagram  (https://www.instagram.com/

espectadordeccs/)  y  X  (https://twitter.com/espectadorccs)  para  recibir  en  directo  todas  nuestras

actualizaciones

Investigan a exministro Zerpa por presunta

vinculación en secuestro de Alex Saab (https://

elespectadordecaracas.com/investigan-a-

exministro-zerpa-por-presunta-vinculacion-en-
secuestro-de-alex-saab/)

Gladys Gutiérrez fue designada como

embajadora de Venezuela ante España

(https://elespectadordecaracas.com/gladys-

gutierrez-fue-designada-como-embajadora-de-
venezuela-ante-espana/)
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Uno de los componentes que afecta el sueño de las personas es la exposición
constante a la luz artificial

Angri Delgado • 16 de abril de 2024 Última modificación 16 de abril de 2024 0  156

El uso del teléfono antes de dormir puede traer riesgos para la salud, sobre todo
para los más jóvenes, según un estudio.

Una investigación fue realizada el pasado 7 de marzo, a cargo de la Fundación
MAPFRE, La Sociedad Española de Neurología (SEN) y La Sociedad Española del
Sueño (SES). Al estudio se le denominó “¿Cómo duermen los jóvenes? Hábitos y
prevalencia de trastornos del sueño en España”.

Aproximadamente 3.400 personas entre los 18 y los 24 años
participaron en este estudio. Los resultados que presentó fueron que el
83% de los jóvenes utilizan dispositivos móviles antes de dormir.

Muchos de los participantes también mencionaron que el tiempo promedio con
que usan el teléfono antes de dormir es de 48,6 minutos. Como consecuencia, el
83,5% afirmó que presentan problemas de insomnio o dificultades a la hora de

Bienestar Destacadas
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dormir, con solo un 16,5% asegurando que duermen bien.

Sacrificar el sueño por tiempo para el teléfono

Los resultados de este estudio manifestaron que, a pesar de que muchos
jóvenes entienden la importancia del sueño, son pocos los que reconocen dormir
bien.

El factor principal es el uso del teléfono. El 61% dice que lo usa en la noche
debido a que carecen de tiempo suficiente durante el día. Unido a esto,
está el hecho de que la mitad de los encuestadores demora una hora
en dormir, tiempo que pasan expuestos a la pantalla.

Entre otros datos recopilados, también se encuentra:

47% Despierta más temprano de lo esperado.

36% se despierta durante la noche y tiene problemas para volver a dormir.

39% se despierta con frecuencia.

27% admite distraerse con el celular.

Exposición a la pantalla

La doctora Marta Rubio, neuróloga y líder de la investigación, reveló que uno de
los componentes que afecta el sueño de las personas es la exposición constante
a la luz artificial. Explica que “inhibe la secreción propia de melatonina,
que es la hormona que necesitamos para conciliar el sueño, y esto va a
propiciar más dificultades para dormir y un sueño de menos calidad”.

Como una medida para esto, el 59% de participantes han dicho que utilizan la
función “filtro de luz” o dispositivos de tinta digital.

Alimentación y salud mental

Respecto a la alimentación, muchos de los encuestados admitieron utilizar
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ciertas bebidas para conciliar el sueño, o al menos, para compensar la falta de
este. El 62% utiliza el café, 35% usa el té, y el 46% ingiere refrescos.
Adicionalmente, el 35% ingiere bebidas alcohólicas una vez al mes.

También señala que el 8% de los entrevistados utiliza cannabis; y de
esa cifra, un 63% dice que lo usa para conciliar el sueño.

Otro factor fundamental es el estado emocional de los entrevistados. El informe
indica que el 29,3 de los jóvenes presentan problemas de salud mental como la
depresión o la ansiedad. Entre las emociones más frecuentes, el 69% afirmó
estar estresado o nervioso durante el último mes, y el 58% se sentía
desanimado.

Adicción al teléfono

La exposición al teléfono durante períodos de tiempo largo, ya ha sido advertida
por diversos investigadores y también por los padres. Muchos de ellos están
preocupados de las consecuencias que esto puede traer para sus hijos a nivel
mental y físico.

La propia Organización Mundial de la Salud (OMS) ha emitido preocupación con
respecto al nivel de adicción que esto puede causar a los más jóvenes.

Esto ha llevado a que se intente tomar medidas al respecto, como no exponer a
los bebés a las pantallas durante su primer año de vida o limitar el uso de los
teléfonos a los niños a 1 hora al día.

«La falta de descanso supone un
problema grave entre los jóvenes,
especialmente por encontrarse en un
período vulnerable de desarrollo y
maduración cerebral y por el impacto
que puede tener en su rendimiento
académico», fueron las palabras de la
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más jóvenes, según

un estudio.

Una investigación fue

realizada el pasado 7

de marzo, a cargo de

la Fundación

MAPFRE, La

Sociedad Española de

Neurología (SEN) y

La Sociedad Española

del Sueño (SES). Al

estudio se le

denominó “¿Cómo

duermen los jóvenes?

Hábitos y prevalencia

de trastornos del

sueño en España”.

Aproximadamente

3.400 personas entre

los 18 y los 24 años

participaron en este

estudio. Los

resultados que

presentó fueron que el

83% de los jóvenes

utilizan dispositivos

móviles antes de

dormir.

Muchos de los

participantes también

mencionaron que el

tiempo promedio con

que usan el teléfono

antes de dormir es de

48,6 minutos. Como

consecuencia, el

83,5% afirmó que

presentan problemas
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de insomnio o

dificultades a la hora

de dormir, con solo un

16,5% asegurando

que duermen bien.

Sacrificar
el sueño
por tiempo
para el
teléfono
Los resultados de

este estudio

manifestaron que, a

pesar de que muchos

jóvenes entienden la

importancia del

sueño, son pocos los

que reconocen dormir

bien.

El factor principal es

el uso del teléfono. El

61% dice que lo usa

en la noche debido a

que carecen de

tiempo suficiente

durante el día. Unido

a esto, está el hecho

de que la mitad de los

encuestadores

demora una hora en

dormir, tiempo que

pasan expuestos a la

pantalla.
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Entre otros
datos
recopilado
s, también
se
encuentra:
47% Despierta más

temprano de lo

esperado.

36% se despierta

durante la noche y

tiene problemas para

volver a dormir.

39% se despierta con

frecuencia.

27% admite distraerse

con el celular.

Exposición a
la pantalla

La doctora Marta

Rubio, neuróloga y

líder de la

investigación, reveló

que uno de los

componentes que

afecta el sueño de las

personas es la

exposición constante

a la luz artificial.

Explica que “inhibe la

secreción propia de

melatonina, que es la

hormona que
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necesitamos para

conciliar el sueño, y

esto va a propiciar

más dificultades para

dormir y un sueño de

menos calidad”.

Como una medida

para esto, el 59% de

participantes han

dicho que utilizan la

función “filtro de luz” o

dispositivos de tinta

digital.

Alimentación
y salud
mental

Respecto a la

alimentación, muchos

de los encuestados

admitieron utilizar

ciertas bebidas para

conciliar el sueño, o al

menos, para

compensar la falta de

este. El 62% utiliza el

café, 35% usa el té, y

el 46% ingiere

refrescos.

Adicionalmente, el

35% ingiere bebidas

alcohólicas una vez al

mes.

También señala que el

8% de los

entrevistados utiliza

cannabis; y de esa
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cifra, un 63% dice que

lo usa para conciliar el

sueño.

Otro factor

fundamental es el

estado emocional de

los entrevistados. El

informe indica que el

29,3 de los jóvenes

presentan problemas

de salud mental como

la depresión o la

ansiedad. Entre las

emociones más

frecuentes, el 69%

afirmó estar estresado

o nervioso durante el

último mes, y el 58%

se sentía

desanimado.

Adicción al
teléfono

La exposición al

teléfono durante

períodos de tiempo

largo, ya ha sido

advertida por diversos

investigadores y

también por los

padres. Muchos de

ellos están

preocupados de las

consecuencias que

esto puede traer para

sus hijos a nivel

mental y físico.

La propia
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Organización Mundial

de la Salud (OMS) ha

emitido preocupación

con respecto al nivel

de adicción que esto

puede causar a los

más jóvenes.

Esto ha llevado a que

se intente tomar

medidas al respecto,

como no exponer a

los bebés a las

pantallas durante su

primer año de vida o

limitar el uso de los

teléfonos a los niños a

1 hora al día.

“La falta de descanso

supone un problema

grave entre los

jóvenes,

especialmente por

encontrarse en un

período vulnerable de

desarrollo y

maduración cerebral y

por el impacto que

puede tener en su

rendimiento

académico”, fueron

las palabras de la Dra.

Marta Rubio al

respecto.
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Anuncios

Inicio / Salud

Anuncios

Salud- El uso del teléfono antes de dormir puede traer riesgos para la salud, sobre todo para los más jóvenes, según un

estudio.

Una investigación fue realizada el pasado 7 de marzo, a cargo de la Fundación MAPFRE, La Sociedad Española de Neurología

(SEN)  y  La  Sociedad  Española  del  Sueño  (SES).  Al  estudio  se  le  denominó  “¿Cómo  duermen  los  jóvenes?  Hábitos  y

prevalencia de trastornos del sueño en España”.

(Lee también: Mewing: el ejercicio viral de TikTok para "eliminar la papada" (+Detalles))

Aproximadamente 3.400 personas entre los 18 y los 24 años participaron en este estudio. Los resultados

que presentó fueron que el 83% de los jóvenes utilizan dispositivos móviles antes de dormir.

Muchos de los participantes también mencionaron que el tiempo promedio con que usan el teléfono antes de dormir es de

48,6 minutos. Como consecuencia, el 83,5% afirmó que presentan problemas de insomnio o dificultades a la hora de dormir,

con solo un 16,5% asegurando que duermen bien.

Sacrificar el sueño por tiempo para el teléfono

Riesgos de usar el teléfono antes de dormir foto: referencial

Anuncios
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Los resultados de este estudio manifestaron que, a pesar de que muchos jóvenes entienden la importancia del sueño, son

pocos los que reconocen dormir bien.

El factor principal es el uso del teléfono. El 61% dice que lo usa en la noche debido a que carecen de tiempo

suficiente durante el día. Unido a esto, está el hecho de que la mitad de los encuestadores demora una

hora en dormir, tiempo que pasan expuestos a la pantalla.

Entre otros datos recopilados, también se encuentra:

47% Despierta más temprano de lo esperado.

36% se despierta durante la noche y tiene problemas para volver a dormir.

39% se despierta con frecuencia.

27% admite distraerse con el celular.

Exposición a la pantalla

La doctora Marta Rubio, neuróloga y líder de la investigación, reveló que uno de los componentes que afecta el sueño de las

personas es la exposición constante a la luz artificial. Explica que “inhibe la secreción propia de melatonina, que es

la hormona que necesitamos para conciliar el sueño, y esto va a propiciar más dificultades para dormir y

un sueño de menos calidad”.

Como una medida para esto, el 59% de participantes han dicho que utilizan la función “filtro de luz” o dispositivos de tinta

digital.

Alimentación y salud mental

Respecto a la alimentación, muchos de los encuestados admitieron utilizar ciertas bebidas para conciliar el sueño, o al menos,

para compensar la falta de este. El 62% utiliza el café, 35% usa el té, y el 46% ingiere refrescos. Adicionalmente, el 35%

ingiere bebidas alcohólicas una vez al mes.

También señala que el 8% de los entrevistados utiliza cannabis; y de esa cifra, un 63% dice que lo usa

para conciliar el sueño.

Otro factor fundamental es el estado emocional de los entrevistados. El informe indica que el 29,3 de los jóvenes presentan

problemas de salud mental  como la depresión o la ansiedad. Entre las emociones más frecuentes, el  69% afirmó estar

estresado o nervioso durante el último mes, y el 58% se sentía desanimado.

Adicción al teléfono

La exposición al teléfono durante períodos de tiempo largo, ya ha sido advertida por diversos investigadores y también por los

padres. Muchos de ellos están preocupados de las consecuencias que esto puede traer para sus hijos a nivel mental y físico.

La propia Organización Mundial de la Salud (OMS) ha emitido preocupación con respecto al nivel de adicción que esto puede

causar a los más jóvenes.

Esto ha llevado a que se intente tomar medidas al respecto, como no exponer a los bebés a las pantallas durante su primer

año de vida o limitar el uso de los teléfonos a los niños a 1 hora al día.

“La falta de descanso supone un problema grave entre los jóvenes, especialmente por encontrarse en un

período  vulnerable  de  desarrollo  y  maduración  cerebral  y  por  el  impacto  que  puede  tener  en  su

rendimiento académico”, fueron las palabras de la Dra. Marta Rubio al respecto.

Sigue la información minuto a minuto en nuestro Telegram Instagram Facebook Twitter ¡La noticia en tus manos!
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Jessica Mozo para El País:

Imagine un árbol de Navidad. O trate de visualizar en la mente la última comida
que tomó ayer. Intente también rememorar la cara de un familiar al que hace
tiempo que no ve. Seguramente, la mayoría de ustedes ha podido evocar esas
imágenes mentales sin ningún tipo de problema, quizás con más o menos precisión
y viveza de detalles, pero con la misma naturalidad con la que reviven visualmente
cada día la forma de objetos, personas u experiencias vividas. Sin embargo, hay un
porcentaje de personas, en torno al 1% de la población, que es incapaz de hacer este
ejercicio: son aquellos individuos que tiene afantasía, una característica neurológica
que impide crear imágenes conscientes en la mente. Una revisión científica ha
profundizado recientemente en el conocimiento, todavía limitado, de este rasgo y ha
concluido que se asocia con una reducción de la memoria autobiográfica y el
reconocimiento facial. También es más común en personas con autismo y en
individuos con tendencia a ocupaciones científicas.

PHOTO BY KINDEL MEDIA ON PEXELS.COM
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(…)

La revisión científica de Zeman describe que el 1% la población que experimenta
una afantasía profunda, aunque hay todo un espectro muy variable y también
destacan que entre el 2% y el 6% de los ciudadanos tiene un imaginario visual “vago
y tenue”. Hay también, en la otra cara de la moneda, alrededor de un 3% de la
población que muestra justo lo contrario, la hiperfantasía, que es la habilidad de
generar imágenes hiperrealistas en la mente. “Hay todo un espectro de la capacidad
de evocación, pero no hay una valoración estándar y es muy difícil cualificarlo.
Probablemente, sea un patrón de nacimiento”, señala Javier Camiña, vocal de la
Sociedad Española de Neurología, que no ha participado en esta investigación.

Artículo completo en El País.
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Estrategia del Ictus del SNS 2024: con el
objetivo puesto en disminuir la
incidencia y el impacto de la enfermedad

El Ministerio de Sanidad y las Comunidades Autónomas han comunicado recientemente
la aprobación de la actualización de la Estrategia del Ictus del Sistema Nacional de
Salud (SNS), un documento presentado inicialmente en el año 2009 y que, tras haber
sido evaluado en 2013 y en 2021, estableció los objetivos de mejora en todos los
niveles de la atención sanitaria de esta enfermedad cerebrovascular.

Mejorar los tiempos en la atención sanitaria y a los tratamientos disponibles (ya
que el ictus es una urgencia médica), potenciar el acceso de los pacientes a las
Unidades de Ictus y a la neurorrehabilitación después del ictus, así como invertir en
formación e investigación, son algunos aspectos actualizados en esta
nueva Estrategia. Además, la actualización también pone el foco en la importancia de
la prevención, proponiendo un abordaje integral de la promoción de la salud y de la
prevención primaria y secundaria. 

Te interesa: Identifica los síntomas de un ictus y gana un tiempo precioso

«La actualización de la Estrategia supone un importante avance para poder hacer frente a los

desafíos de una enfermedad tan grave y prevalente. En ella, hemos trabajado intensamente

sociedades científicas, asociaciones de pacientes, el Ministerio de Sanidad, las Comunidades

Autónomas y numerosos expertos, logrando un consenso unánime”, señala la neuróloga
Patricia Simal, coordinadora científica junto con el Dr. Jorge Matías-Guiu, y con la
coordinación técnica de Pilar Aparicio, del Ministerio de Sanidad.

Desde la publicación de la Estrategia en 2009, «muchos han sido los avances científicos y

Enfermedades cardio y
cerebrovasculares
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Artículo anterior

los cambios organizativos, diagnósticos y terapéuticos que han hecho necesaria una profunda

revisión, ampliación y actualización de las líneas estratégicas, objetivos y recomendaciones”,
reconoce la doctora.

Retos en prevención y mejora de la atención del ictus

El ictus es la primera causa de discapacidad en España –más de 360.000 personas
tienen reconocida una discapacidad por haber padecido un ictus-, además de la
segunda causa de mortalidad en la población española, y la primera en mujeres. Según
datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), cada año se producen en España
entre 110.000 y 120.000 nuevos casos de ictus. Además, cada año, unas 25.000
personas fallecen y cerca de 35.000 desarrollan una discapacidad por esta enfermedad.

“Son numerosos los retos que debemos afrontar para la prevención y la mejora de la atención

del ictus porque es una de las enfermedades con mayor impacto en la población. Desde la

SEN confiamos en que esta actualización, en la que tanto hemos trabajado, sirva para

conseguir una mejor atención basada en la excelencia clínica y el equilibrio territorial, de todos

los pacientes. El ictus es una de las enfermedades más prevalentes en nuestro país y

además, de no ponerle freno, en menos de 15 años el número de casos de ictus aumentará un

35% debido al envejecimiento poblacional. Por lo tanto, debemos de seguir trabajando para

intentar lograr reducir la mortalidad por ictus en España, aumentar la autonomía de los

supervivientes, así como tratar de disminuir la diferencia de atención y recursos disponibles en

las diferentes comunidades autónomas”, comenta la Dra. Mª Mar Freijo, coordinadora del
Grupo de Estudio de Enfermedades Cerebrovasculares de la Sociedad Española de
Neurología.

Aunque la edad es un factor de riesgo importante para padecer un ictus, también
influyen otros factores que, en muchos casos, pueden ser modificables o controlables.
«Estimamos que hasta el 90% de los casos de ictus se podrían llegar a evitar simplemente

evitando o controlando aspectos como la hipertensión, el tabaquismo, el sedentarismo, la mala

alimentación, la obesidad, el alcoholismo, el consumo de drogas, el estrés, el colesterol o la

diabetes. Por esa razón, es importantísimo que en esta actualización de

la Estrategia del Ictus también se haya marcado como objetivo la prevención”, destaca el Dr.
Jesús Porta-Etessam, Presidente la Sociedad Española de Neurología. 

“Confiamos en que esta actualización sirva para disminuir la incidencia y el impacto de esta

enfermedad en la población española ya que, además, se alinea con los principales objetivos

y recomendaciones recogidos por el Plan de Acción Europeo para el Ictus 2018-2030 y por el

Plan de acción de la Organización Mundial del Ictus para una asistencia sanitaria de calidad,

que inciden en dos aspectos fundamentales: que el ictus se puede prevenir y que el ictus se

puede tratar de manera efectiva. Está en manos de todos tratar de frenar esta enfermedad”.

Información relacionada
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Mónica García, en el acto de Prensa Ibérica y El Periódico de España / / JAVIER BARBANCHO

Mónica García, ministra de Sanidad: "Es fundamental el trabajo en red para mejorar
la calidad de vida de los pacientes con Alzheimer"
La ministra ha clausurado el evento 'Nuevos horizontes en la investigación y el tratamiento del Alzheimer', organizado
por El Periódico de España, para debatir sobre la enfermedad
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Con 10.000 nuevos casos al año en España, encontrar tratamientos eficaces para

optimizar la calidad de vida y ralentizar el progreso de la enfermedad resulta

fundamental para las personas afectadas. La medicación personalizada según la

genética de cada paciente supone uno de los avances más esperanzadores

El  párkinson  es  la segunda  enfermedad  neurodegenerativa  más
frecuente después del alzhéimer. Se calcula que afecta a más de 10 millones de
personas en todo el mundo, y alrededor de 160.000 en España. Según datos de la



Sociedad Española de Neurología, cada año se diagnostican en nuestro país unos
10.000 nuevos casos.

Fue el médico británico James Parkinson quien describió por primera vez, en 1817,
la patología que lleva su nombre, aunque inicialmente la llamó “parálisis agitante”, por
las señales que observó en seis personas con temblor en reposo y dificultades para el
movimiento.

Habría que esperar hasta 1967 para contar con medicación capaz de controlar sus
síntomas,  mientras  la  enfermedad  crecía  en  número  de  afectados  a  medida  que
aumentaba la esperanza de vida, ya que su principal factor de riesgo es la edad.

“Hoy hay muchos tratamientos sintomáticos que cambian la vida a los pacientes; tal
cantidad  de  fármacos  que  no  hay  por  qué  aguantar  efectos  secundarios
incapacitantes.  Es  posible  probar  hasta  dar  con  el  más  adecuado”,  destaca  la
neuróloga Lydia López Manzanares,  responsable  de la  Unidad de Trastornos del
Movimiento  del  Hospital  Universitario  La  Princesa  de  Madrid,  centro  de  referencia
acreditado.

El  compuesto  más  eficaz  sigue  siendo  el  mismo  que  en  1967,  la levodopa.  El
bioquímico Oleh Hornykiewicz (1926-2020) tuvo un papel crucial al observar que en el
cerebro  de  las  personas  afectadas  hay  niveles  muy  bajos  de  un  neurotransmisor
fundamental para el movimiento, la dopamina, a consecuencia de la muerte de las
neuronas que la producen.

Posteriormente, se demostró que, al aportar la dopamina deficitaria en forma de su
precursor,  la  citada  levodopa,  se  podían  controlar  los  síntomas  motores  en  las
primeras etapas de la enfermedad.

El problema llega a medida que el párkinson progresa. Entonces, la duración de su
beneficio  terapéutico  entre  las  tomas  se  acorta,  lo  que  conlleva  la  aparición  de
periodos sin respuesta a la medicación (conocidos como periodos OFF o bloqueos), en
los que el temblor, la rigidez y la lentitud de movimientos reaparecen.

Estas  fluctuaciones  motoras  entre  los  periodos  ON  (sin  síntomas)  y  OFF  (con
síntomas) reducen la movilidad, y dificultan las actividades de la vida diarias y la
interacción social.  Ahí  es donde entran los últimos fármacos comercializados en el
último año y los que llegarán en los próximos meses.

Así, ya hay disponible una levodopa que se administra en perfusión continua bajo la
piel,  con una pequeña aguja de plástico.  Funciona las 24 horas, sin necesidad de
sonda al estómago como las anteriores, y evita las fluctuaciones, lo que aporta gran
independencia a los pacientes en su día a día.



También se ha desarrollado un nuevo ‘fármaco de rescate’,  que dispensa levodopa
inhalada para anticiparse a los periodos sin respuesta a la medicación. “El inhalador
administra la cantidad suficiente y evita al paciente soportar un periodo OFF antes de
la siguiente toma. Además, su efecto es más rápido”, resalta López Manzanares.

Hacia finales de este 2024 se espera que llegue al mercado un segundo medicamento
de rescate para los bloqueos. Se trata de un compuesto muy conocido, la apomorfina,
pero en una nueva vía de administración rápida y sencilla, en forma de lámina que se
coloca bajo la lengua.

Además, la comunidad científica sigue investigando para conseguir tratamientos más
efectivos, explica Álvaro Sánchez Ferro, neurólogo del Hospital Universitario 12 de
Octubre  y  coordinador  del  Grupo  de  Estudio  de  Trastornos  del  Movimiento  de  la
Sociedad Española de Neurología.

“Junto con los análisis en terapia génica, también se apuesta por la inmunoterapia
para desarrollar medicamentos que, mediante anticuerpos monoclonales, actúen sobre
las proteínas que dañan las neuronas”, añade.

Como sostiene López Manzanares, “si bien no es posible aún curar el párkinson, se
estudian  tratamientos  para  enlentecer  su  progresión.  Ya  hay  una  forma  de
conseguirlo: la actividad física logra retrasar su avance”.

Hay una evidencia consistente que demuestra los beneficios del ejercicio sobre los
síntomas motores y no motores en pacientes con esta patología, lo que ha llevado a la
comunidad científica a proponerlo como terapia modificadora de la enfermedad.

Un artículo publicado el pasado febrero en el Journal of Neurology, Neurosurgery and
Psychiatry incide  en  el  respaldo  científico  de  la  actividad  física  como  un  factor
protector que previene la enfermedad de Parkinson y que actúa como una terapia
sintomática eficaz. De ahí que se prescriba en una etapa temprana de la enfermedad,
junto con el tratamiento médico convencional.

“Las personas que hacen habitualmente ejercicio de intensidad moderada aeróbico y
de  fuerza,  al  menos  tres  días  en  semana,  sufren  una  progresión  más  lenta  del
párkinson.  Se  lo  recomendamos  a  todos  los  pacientes  porque  posee  un  efecto
protector frente a la progresión de la enfermedad”, enfatiza Sánchez Ferro.  

Eso sí, advierte López Manzanares, “tiene que ser ejercicio que canse, que se acelere
un poco el corazón y que haga sudar”. Esto permite retrasar el paso de un estadio a
otro más avanzado, lo cual es significativo porque uno de cada cinco diagnósticos se
da en personas menores de 50 años.

“Con esa edad se sigue pagando hipoteca, universidades de los hijos, trabajando... Si



podemos ralentizar su avance para que quede en una simple torpeza, algo de temblor
y poco más durante los próximos 20 años, supondría mucho en la vida laboral y social
de  esa  persona.  Incluso  evitar  que  llegue  a  producir  discapacidad  a  corto  plazo”,
destaca.

Sin  embargo,  los  síntomas  motores  no  siempre  son  los  primeros  en  aparecer.
Alrededor de un 30 % de los casos tienen como primera manifestación la depresión.
“Debemos estar alerta cuando a partir de los 60 años surge este trastorno sin haber
tenido episodios previos”, advierte Sánchez Ferro. “Otras señales no motores precoces
habituales son la pérdida progresiva del olfato y los movimientos involuntarios durante
el sueño”.

Las  alteraciones  no  relacionadas  con  el  movimiento  pueden  afectar  también  al
lenguaje, atención, capacidad visoespacial, memoria de trabajo y funciones ejecutivas.
Estas últimas están muy relacionadas con la facultad para planificar el día a día. Los
expertos apuntan que trabajar las áreas afectadas es fundamental para preservarlas.

Azucena  Balandín es  socióloga  y  dirige  la  asociación  Párkinson  Aparkam,  de
Alcorcón, desde hace 20 años. “Los pacientes necesitan un servicio de rehabilitación
para acudir  diariamente,  porque les ayuda a preservar las capacidades, a trabajar
sobre los síntomas, a buscar estrategias de afrontamiento. Lo requieren a lo largo de
toda la evolución de la enfermedad”, explica.

Como ocurre con el ejercicio físico, también se ha visto claramente la importancia de
la intervención terapéutica no farmacológica en el  plano cognitivo para mejorar la
calidad de vida. Sin embargo, explica Balandín, “aunque está plenamente demostrado
el beneficio para los pacientes, estos servicios no se ofrecen en el sistema público”.

Aunque el diagnóstico sigue siendo clínico, ahora se hacen más análisis genéticos que
hace una década. “Cada vez somos capaces de afinar más, tanto en el diagnóstico
como en la  genética.  En particular,  esta última aporta  mucha información, incluso
sobre la evolución del paciente o qué terapias le pueden ir mejor”, continúa López-
Manzanares.

Junto a los estudios genéticos, las pruebas complementarias de imagen y de medicina
nuclear  son  también  buenos  aliados  en  el  dictamen.  Además,  las  unidades  de
trastornos del movimiento están cada vez mejor dotadas. Y esto incluye la enfermería,
que puede elaborar los planes de salud para los pacientes y sus cuidadores.

“El párkinson es en realidad un síndrome que afecta al cerebro, y también a otros
órganos, como intestino, corazón, piel, vista o sistema urogenital. Aunque solemos



agrupar  todo  como  una  enfermedad,  sabemos  que  hay  diferentes  tipos,  a  veces
determinados  por  mutaciones  genéticas,  sobre  las  que  ya  se  están  investigando
tratamientos específicos”, concluye.
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