DIARIO DE CADIZ

PAIS: Espafia
PAGINAS: 58
AVE: 2626 €

17 Diciembre, 2023

AREA: 336 CM2 -

FRECUENCIA: Diario

DIFUSION: 8668
OTS: 43000

30%

SECCION: SALUD

iy e gl
=N e
W

COMPRAR CON SUENO

La salud es lo que importa

DR. BARTOLOME
BELTRAN e

www.pacientesenbuenasmanos.com

N suefio de calidad es

bésico para tener una

buena salud. Sin em-

bargo, la Sociedad Es-
pafiola de Neurologia (SEN) es-
tima que entre un 20 y un 48%
de los espafioles sufre en algin
momento dificultad para iniciar
o mantener el suefio. Cifras que
podrian ser mas elevadas, ya
que se estima que mds dos ter-
cios de las personas que los pa-
decen no buscan ayuda profe-
sional y, como consecuencia,

carecen de diagndstico. Y, aun-
que anteriores estudios apunta-
ban a que las mujeres y las per-
sonas mayores son los que mas
los padecen, ahora se sabe que
el 25% de la los nifios también
los sufre.

Tal y como sefiala el Dr. Her-
nando Pérez Diaz, coordinador
del Grupo de Estudio de Trastor-
nos de la Vigilia y Suefio de la
SEN, el suefio es un proceso fi-
siolégico de vital importancia
paralasalud integral de los seres
humanos, para la supervivencia
del individuo y para el correcto
funcionamiento del sistema ner-
vioso. “Si no conseguimos dor-
mir bien se reduce la calidad de
vida, aumenta el riesgo de hiper-
tensién y, por tanto, de sufrir un
accidente cerebrovascular, y se
pueden agravar otras enferme-

dades que padezcamos. Pero
ademads nuestras funciones cog-
nitivas se ven afectadas: baja la
concentracién y la capacidad de
atencion, el tiempo de reaccion
aumenta, se pueden producir fa-
llos de memoria, cambios brus-
cosde humory alteraciones en el
proceso de toma de decisiones o
problemas de aprendizaje”, ad-
vierte el experto.

Son diversos los trastornos del
suefio, pero los mds habituales
son el insomnio, el sindrome de

Es mas probable que
nuestras decisiones no
sean acertadas cuando
no descansamos bien

las piernas inquietas, la apnea
del suefio y la narcolepsia. El
problema es que entre el 60 y el
80% de los pacientes con narco-
lepsia y el 90 de los pacientes
con apnea del suefio o con sin-
drome de las piernas inquietas
no estan diagnosticados, segtin
la SEN.

Otros aspectos a tener en
cuenta son la temperatura, el
ruido, laluz o el uso de dispositi-
vos méviles, entre otros, que de-
sempefian un papel significativo
ala hora de tener una buena ca-
lidad de suefio. Ademas, para te-
ner un sueflo reparador, los es-
pecialistas recomiendan a los
adultos dormir entre siete y nue-
ve horas de noche.

Ahora que se acercan épocas de
compras, desde la SEN alertan de
los riesgos de comprar faltos de

suefio o a tultima hora del dia.
“Desde la implantacién de las
tiendas on line, comprar porlano-
che es ya un habito habitual. Sin
embargo, es posible que nuestras
decisiones no sean tan acertadas
como las que hacemos durante el
dia, ya que el cansancio y la som-
nolencia también nos hacen mds
proclives a hacer una compra que
de otra manera seria mejor selec-
cionada, mas econémica o que
pospondriamos a un momento
méas adecuado”, sefiala la Dra.
Ana Ferndndez Arcos, coordina-
dora del Grupo de Estudio de
Trastornos dela Vigiliay el Suefio
de la Sociedad Espafiola de SEN.

Por este motivo, comprar fal-
tos de suefio o a ltima hora del
dianos puede convertir en “ma-
los consumidores”. Es lo que
hay. Seguro.
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La salud es lo que importa

DR. BARTOLOME
BELTRAN e

www.pacientesenbuenasmanos.com

N suefio de calidad es

bésico para tener una

buena salud. Sin em-

bargo, la Sociedad Es-
pafiola de Neurologia (SEN) es-
tima que entre un 20 y un 48%
de los espafioles sufre en algin
momento dificultad para iniciar
o mantener el suefio. Cifras que
podrian ser mas elevadas, ya
que se estima que mds dos ter-
cios de las personas que los pa-
decen no buscan ayuda profe-
sional y, como consecuencia,

carecen de diagndstico. Y, aun-
que anteriores estudios apunta-
ban a que las mujeres y las per-
sonas mayores son los que mas
los padecen, ahora se sabe que
el 25% de la los nifios también
los sufre.

Tal y como sefiala el Dr. Her-
nando Pérez Diaz, coordinador
del Grupo de Estudio de Trastor-
nos de la Vigilia y Suefio de la
SEN, el suefio es un proceso fi-
siolégico de vital importancia
paralasalud integral de los seres
humanos, para la supervivencia
del individuo y para el correcto
funcionamiento del sistema ner-
vioso. “Si no conseguimos dor-
mir bien se reduce la calidad de
vida, aumenta el riesgo de hiper-
tensién y, por tanto, de sufrir un
accidente cerebrovascular, y se
pueden agravar otras enferme-

dades que padezcamos. Pero
ademads nuestras funciones cog-
nitivas se ven afectadas: baja la
concentracién y la capacidad de
atencion, el tiempo de reaccion
aumenta, se pueden producir fa-
llos de memoria, cambios brus-
cosde humory alteraciones en el
proceso de toma de decisiones o
problemas de aprendizaje”, ad-
vierte el experto.

Son diversos los trastornos del
suefio, pero los mds habituales
son el insomnio, el sindrome de

Es mas probable que
nuestras decisiones no
sean acertadas cuando
no descansamos bien

las piernas inquietas, la apnea
del suefio y la narcolepsia. El
problema es que entre el 60 y el
80% de los pacientes con narco-
lepsia y el 90 de los pacientes
con apnea del suefio o con sin-
drome de las piernas inquietas
no estan diagnosticados, segtin
la SEN.

Otros aspectos a tener en
cuenta son la temperatura, el
ruido, laluz o el uso de dispositi-
vos méviles, entre otros, que de-
sempefian un papel significativo
ala hora de tener una buena ca-
lidad de suefio. Ademas, para te-
ner un sueflo reparador, los es-
pecialistas recomiendan a los
adultos dormir entre siete y nue-
ve horas de noche.

Ahora que se acercan épocas de
compras, desde la SEN alertan de
los riesgos de comprar faltos de

suefio o a tultima hora del dia.
“Desde la implantacién de las
tiendas on line, comprar porlano-
che es ya un habito habitual. Sin
embargo, es posible que nuestras
decisiones no sean tan acertadas
como las que hacemos durante el
dia, ya que el cansancio y la som-
nolencia también nos hacen mds
proclives a hacer una compra que
de otra manera seria mejor selec-
cionada, mas econémica o que
pospondriamos a un momento
méas adecuado”, sefiala la Dra.
Ana Ferndndez Arcos, coordina-
dora del Grupo de Estudio de
Trastornos dela Vigiliay el Suefio
de la Sociedad Espafiola de SEN.

Por este motivo, comprar fal-
tos de suefio o a ltima hora del
dianos puede convertir en “ma-
los consumidores”. Es lo que
hay. Seguro.
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La salud es lo que importa

DR. BARTOLOME
BELTRAN :

www.pacientesenbuenasmanos.com

N suefio de calidad es

bésico para tener una

buena salud. Sin em-

bargo, la Sociedad Es-
pafiola de Neurologia (SEN) es-
tima que entre un 20 y un 48%
de los espafioles sufre en algin
momento dificultad para iniciar
o mantener el suefio. Cifras que
podrian ser mas elevadas, ya
que se estima que mas dos ter-
cios de las personas que los pa-
decen no buscan ayuda profe-
sional y, como consecuencia,

carecen de diagnéstico. Y, aun-
que anteriores estudios apunta-
ban a que las mujeres y las per-
sonas mayores son los que mas
los padecen, ahora se sabe que
el 25% de la los nifios también
los sufre.

Tal y como sefala el Dr. Her-
nando Pérez Diaz, coordinador
del Grupo de Estudio de Trastor-
nos de la Vigilia y Sueifio de la
SEN, el suefio es un proceso fi-
siolégico de vital importancia
paralasalud integral de los seres
humanos, para la supervivencia
del individuo y para el correcto
funcionamiento del sistema ner-
vioso. “Si no conseguimos dor-
mir bien se reduce la calidad de
vida, aumenta el riesgo de hiper-
tension y, por tanto, de sufrir un
accidente cerebrovascular, y se
pueden agravar otras enferme-

dades que padezcamos. Pero
ademads nuestras funciones cog-
nitivas se ven afectadas: baja la
concentracion y la capacidad de
atencion, el tiempo de reaccién
aumenta, se pueden producir fa-
llos de memoria, cambios brus-
cosde humory alteraciones en el
proceso de toma de decisiones o
problemas de aprendizaje”, ad-
vierte el experto.

Son diversos los trastornos del
suefio, pero los mds habituales
son el insomnio, el sindrome de

Es mas probable que
nuestras decisiones no
sean acertadas cuando
no descansamos bien

las piernas inquietas, la apnea
del suefio y la narcolepsia. El
problema es que entre el 60 y el
80% de los pacientes con narco-
lepsia y el 90 de los pacientes
con apnea del suefio o con sin-
drome de las piernas inquietas
no estan diagnosticados, segin
la SEN.

Otros aspectos a tener en
cuenta son la temperatura, el
ruido, laluz o el uso de dispositi-
vos méviles, entre otros, que de-
sempefan un papel significativo
alahora de tener una buena ca-
lidad de suefio. Ademas, para te-
ner un suefio reparador, los es-
pecialistas recomiendan a los
adultos dormir entre siete y nue-
ve horas de noche.

Ahora que se acercan épocas de
compras, desde la SEN alertan de
los riesgos de comprar faltos de

suefio o a ultima hora del dia.
“Desde la implantacién de las
tiendason line, comprar por lano-
che es ya un hébito habitual. Sin
embargo, es posible que nuestras
decisiones no sean tan acertadas
como las que hacemos durante el
dia, ya que el cansancio y la som-
nolencia también nos hacen mds
proclives a hacer una compra que
de otra manera serfa mejor selec-
cionada, mas econémica o que
pospondriamos a un momento
mds adecuado”, sefiala la Dra.
Ana Ferndndez Arcos, coordina-
dora del Grupo de Estudio de
Trastornos de la Vigilia y el Suefio
de la Sociedad Espaiiola de SEN.

Por este motivo, comprar fal-
tos de suefio o a tiltima hora del
dianos puede convertir en “ma-
los consumidores”. Es lo que
hay. Seguro.
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La salud es lo que importa
DR. BARTOLOME ('\
BELTRAN -

www.pacientesenbuenasmanos.com

N sueflo de calidad es

bésico para tener una

buena salud. Sin em-

bargo, la Sociedad Es-
pafola de Neurologia (SEN) es-
tima que entre un 20 y un 48%
de los espafioles sufre en algun
momento dificultad para iniciar
o mantener el suefio. Cifras que
podrian ser mas elevadas, ya
que se estima que mds dos ter-
cios de las personas que los pa-
decen no buscan ayuda profe-
sional y, como consecuencia,

carecen de diagndstico. Y, aun-
que anteriores estudios apunta-
ban a que las mujeres y las per-
sonas mayores son los que mas
los padecen, ahora se sabe que
el 25% de la los nifios también
los sufre.

Tal y como sefiala el Dr. Her-
nando Pérez Diaz, coordinador
del Grupo de Estudio de Trastor-
nos de la Vigilia y Suefio de la
SEN, el suefio es un proceso fi-
sioldgico de vital importancia
paralasalud integral de los seres
humanos, para la supervivencia
del individuo y para el correcto
funcionamiento del sistema ner-
vioso. “Si no conseguimos dor-
mir bien se reduce la calidad de
vida, aumenta el riesgo de hiper-
tensién y, por tanto, de sufrir un
accidente cerebrovascular, y se
pueden agravar otras enferme-

dades que padezcamos. Pero
ademads nuestras funciones cog-
nitivas se ven afectadas: baja la
concentracion y la capacidad de
atencion, el tiempo de reaccion
aumenta, se pueden producir fa-
llos de memoria, cambios brus-
cosde humory alteraciones en el
proceso de toma de decisiones o
problemas de aprendizaje”, ad-
vierte el experto.

Son diversos los trastornos del
suefio, pero los mds habituales
son el insomnio, el sindrome de

Es mas probable que
nuestras decisiones no
sean acertadas cuando
no descansamos bien

las piernas inquietas, la apnea
del suefio y la narcolepsia. El
problema es que entre el 60 y el
80% de los pacientes con narco-
lepsia y el 90 de los pacientes
con apnea del suefio o con sin-
drome de las piernas inquietas
no estan diagnosticados, segiin
la SEN.

Otros aspectos a tener en
cuenta son la temperatura, el
ruido, laluz o el uso de dispositi-
vos moviles, entre otros, que de-
sempefan un papel significativo
ala hora de tener una buena ca-
lidad de suefio. Ademas, para te-
ner un suefo reparador, los es-
pecialistas recomiendan a los
adultos dormir entre siete y nue-
ve horas de noche.

Ahora que se acercan épocas de
compras, desde la SEN alertan de
los riesgos de comprar faltos de

suefio o a ultima hora del dia.
“Desde la implantacién de las
tiendason line, comprar porlano-
che es ya un habito habitual. Sin
embargo, es posible que nuestras
decisiones no sean tan acertadas
como las que hacemos durante el
dia, ya que el cansancio y la som-
nolencia también nos hacen mds
proclives a hacer una compra que
de otra manera seria mejor selec-
cionada, mas econdémica o que
pospondriamos a un momento
méas adecuado”, sefiala la Dra.
Ana Ferndndez Arcos, coordina-
dora del Grupo de Estudio de
Trastornos dela Vigiliay el Suefio
de la Sociedad Espafiola de SEN.

Por este motivo, comprar fal-
tos de suefio o a ultima hora del
dianos puede convertir en “ma-
los consumidores”. Es lo que
hay. Seguro.
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Esclerosis
multiple: mas
casos, diagnostico
al ano pero sin
proteccion

social

Espana pasa de tardar hasta
tres anos a solo uno en dar
nombre ala enfermedad
que sufren un 20% mas
pacientes que hace cinco

anos. Sin embargo, el
apoyo psicologico, de
fisioterapia y de logopeda
sigue ausente psgs.4-5
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»La demora en la calificacion médica se reduce a un
ano en Espana, segun avanza la Sociedad Espanola de
Neurologia, que alerta del aumento de casos

Esclerosis multiple:
diagnostico mas
rapido, pero sin

proteccion social

Belén Tobalina. MADRID

engo29anos. Enmar-

zo llevaré media vida

con esclerosis multi-

ple (EM)», explica

Neus Benitez, con
motivo del Dia Nacional de esta
enfermedad que se celebra mana-
na. Fue diagnosticada con solo 15
afosy, peseal tiempo transcurrido,
«inicamente recibi sesiones de fi-
sioterapia porparte delaSeguridad
Social durante el primer ano: 20
sesiones. Nohetenidomas. He pe-
dido que meveaunrehabilitadory
loquemedijofue quenomedaban
sesiones de fisioterapia porque no
me iba a poner mejor», denuncia.
Perosipeor, porque Neus, que em-
pezd conungradodediscapacidad
del 36%, tiene ya «un 88%».

Tampoco ha recibido «ni una
sesi6n con el psicdlogo, siempre
me las he tenido que pagar y han
sido a través de la asociacién de
Esclerosis Multiple Espafiaporque
por lo ptblico o te dicen que te ve
el psic6logo cada seis meses o te
meten en terapia de grupo». Y eso
que adaptarse a la incertidumbre
que supone el diagndstico de esta
enfermedad en constante cambio
puede ser muy dificil.

Y ese es el problema. En los tlti-
mos afios ha mejorado notoria-
mente el diagnéstico, como avanza
a este suplemento la doctora Ana
Belén Caminero, coordinadoradel
Grupo de Estudio de Esclerosis
Muiltipley Enfermedades Neuroin-
munolégicas Relacionadas de la
Sociedad Espaiiola de Neurologia
(SEN), pero no asi la proteccién
social, talycomodenunciandesde
Esclerosis Multiple Espaiia.

Los tiempos de espera hasta el
diagndstico, detalla la doctora, «se
estanreduciendo, sobretodoenlas

6o

En marzo, cuando
cumpla 30 anos,
llevaré media vida
con esta enfermedad.
Llevaré ya 50 brotes»

«He pasado de cruzar
Cataluna a pie a no
poder caminar ni un
kilometro. Tengo
solo un 8% de vision»

«Solo el primer ano
recibi sesiones de
fisioterapia de la
Seguridad Social;

del psicélogo, ni una»

Neus Benitez
Paciente

formas remitente-recurrentesyen
pacientes jovenes (que son la gran
mayoria de pacientes), habiendo
pasado de una media de dos-tres
anos a un ano en la tltima década
en Espania». Parapacientes de mas
edad, entre 40 y 50 afios, no se ha
modificado tanto y sigue produ-
ciéndose un retraso promedio de
2-3afos, yparapacientes pediatri-
cos es casi de tres», afiade.

En todo caso, precisan desde la
SEN, el tiempo medio de diagnds-
tico actual en Espana estarfa en un
ano. Todo unhito. Quizd esto expli-
que que en los tltimos cinco anos
haaumentadoenun20% elntime-

ro de pacientes con EM. «Una par-
te del aumento se puede atribuir a
una mejor atencién médica, a la
existencia de mas especialistas en
esta enfermedad y a un aumento
de la capacidad diagndstica. Pero,
probablementetambiénacambios
enlos estilos de viday a una mayor
exposicion a los distintos factores
de riesgo ambientales», afirma la
doctora en un comunicado.

Y, sin embargo, desde Esclerosis
Muiltiple Espana, su presidenta,
AnaTorredemer, denuncialainac-
ciéndelosgobiernosen proteccién
social y reivindica la necesidad de
que estos pacientes puedan acce-
deralasayudas quenecesitandes-
de el momento del diagnéstico.

Docearosdespuésdelaaproba-
cién de la primera proposiciéon no
deleyycincodesdelasegundaesta
reivindicacion sigue sin tener res-
puesta dela administracién ptibli-
ca.«Hayleyes querigenladiscapa-
cidad, pero no en el caso concreto
dela EM. Serfa muy necesaria una
leyporquenos enfrentamos aunas
necesidades que no se presentan
en cualquier patologia. Queremos
seguir impulsédndola, pero no nos
hacen mucho caso. Una de las co-
sas que mds nos preocupa es que
la EM es una enfermedad neuro-
degenerativa progresivaporloque
es necesario agilizar el proceso de
valoracion. Los pacientes empeo-
ran con el tiempo y puede ser de
manera muy rapida. Y lo cierto es
que se tarda un montén en conse-
guir la valoracion desde que se so-
licita. Has de pedirlo, pasar tribu-
nales y luego recibir la resolucién.
Pueden transcurrir meses en cada
fasey que se tenga quereevaluaral
pacientealllegarlaresolucién por-
quelaenfermedad haya avanzado
mucho», dice Torredemer.

Y urge, porque desde la SEN au-
guran que «las cifras de pacientes

4

Los pacientes tienen
cuatro veces mas
depresion, segin

«ImpulsEMos»

22%

de personas con esta
enfermedad ha
tenido acceso al
psicologo del SNS

73%

de pacientes afirma
que ha afectado a
su vida laboral o
académica

25%

dice que ha tenido
que dejar de

trabajar, segtin un

estudio de Biogen

seguiran aumentando de forma
paulatina en los préximos afios y,
sobretodo, aexpensasdeunmayor
numero de mujeres afectadas, que
esdondemassehaexperimentado
este aumento de casos» .

«En 12 anos -explica Torrede-
mer-, no han aumentado mucho
lasayudas. Elapoyo psicoldgicode
pacientesysuentorno esbasico. Es
una enfermedad desconocida por
la poblacién y cuando te diagnos-
tican, habitualmente a edades jo-
venes, estos necesitan apoyo por-
que tienen que hacer frente a una
enfermedad impredecible y no se
sabe como les va a afectar».

La depresi6n y la ansiedad son
las alteraciones psicoldgicas mas
comunes entre las personas con
EM. El miedo, la anticipacién a un
futuro incierto y las dificultades
paraabordarlas problematicas que
puedan surgir, asi como sentirse
menospreciado eincomprendido,
puedendesembocaren trastornos
de la salud mental. La mayoria de
losfamiliaresycuidadorestambién
sufren en algiin momento estrés
emocional, acausadelanecesidad
de compaginar su jornada laboral
con el cuidado de la persona con
EM sin conocimiento. Esto explica
quelaprevalencia delaansiedady
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ladepresién enlosafectadosporla
EM es cuatro veces superioralade
lapoblaciéngeneral espanola, que
es del 11% (5%, depresion, y 6%,
ansiedad, respectivamente), seguin
el estudio «ImpulsEMos» elabora-
doporBiogen, encolaboracién con
laasociacién de pacientes Esclero-
sis Mdltiple Espana (EME), la Pla-
taforma de Organizaciones de Pa-
cientes (POP), con el aval social de
la Sociedad Espanola de Neurolo-
gia (SEN) y llevado a cabo por el
IESE Business School.

A pesar de todo ello, la carga
emocional que supone la EM con-
trasta con la falta de recursos de
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atencion a la salud mental ofreci-
dos por el SNS. El 80% de los en-
cuestadosdel citado estudio mani-
fiesta haber necesitado apoyo
psicolégico, perosolo el 22% delas
personas con EM y el 13% de sus
cuidadores han tenido acceso al
psicdlogo a través del SNS. Ante
esta situacion, «casi la mitad de
ellossevenobligadosabuscarasis-
tencia privada o apoyo en las aso-
ciaciones de pacientes», incide
Torredemer, que explica que las
sesiones de fisioterapia se prestan
en sumayoria por asociaciones de
pacientes.

«Hastaquenofuial psic6logono
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OTS: 148000

SECCION: SUPLEMENTO

fui consciente al 100% de la enfer-
medad que tenfa, y que no sabfani
lo que era. Se me vino el mundo
abajo. En estos 14 afios habré teni-
do unos 50 brotes y desde el prin-
cipio fueron muy agresivos. He
pasado de cruzar Cataluna a pie a
no poder caminar ni un kilémetro.
Ademas, solo tengo un 8% de vi-
sién, tomo paraeldolornueve pas-
tillasynomelo quita, queeslopeor.
Enmayo mevisitaron delaunidad
del dolor, y ahora resulta que no
tengo unidad de dolor en el hospi-
talal parecerporfaltade personal»,
denuncia Neus, que desde hace
dos afios ha regresado a Madrid.

DAVID JAR

Neus Benitez
tiene
esclerosis
multiple
desde los 15
anos

«Megustariaquesedéaconocer
realmente la enfermedad porque
la gente piensa que es un tema de
huesos y no lo es; también que se
haga una escucha més activa alos
jovenes porque no todo es una lla-
madadeatencién como pensaban
en mi caso», explica Neus, quien
trasel diagnoéstico, estuvo «seisme-
sesenunasilladeruedashastaque
consegui levantarme. He hecho
carreras, triatlones, pero he tenido
que dejar el deporte». Una prueba
depesodequelaenfermedad mar-
calostiemposylasnecesidadesde
cada paciente y de que necesitan
mas apoyo.
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La salud es lo que importa
DR. BARTOLOME (\
BELTRAN - 'J

www.pacientesenbuenasmanos.com

N suefio de calidad es

basico para tener una

buena salud. Sin em-

bargo, la Sociedad Es-
pafiola de Neurologia (SEN) es-
tima que entre un 20 y un 48%
de los espafioles sufre en algtin
momento dificultad para iniciar
o mantener el suefio. Cifras que
podrian ser més elevadas, ya
que se estima que mas dos ter-
cios de las personas que los pa-
decen no buscan ayuda profe-
sional y, como consecuencia,

carecen de diagnostico. Y, aun-
que anteriores estudios apunta-
ban a que las mujeres y las per-
sonas mayores son los que mads
los padecen, ahora se sabe que
el 25% de la los nifios también
los sufre.

Tal y como sefiala el Dr. Her-
nando Pérez Diaz, coordinador
del Grupo de Estudio de Trastor-
nos de la Vigilia y Suefio de la
SEN, el suefio es un proceso fi-
siolégico de vital importancia
paralasalud integral de los seres
humanos, para la supervivencia
del individuo y para el correcto
funcionamiento del sistema ner-
vioso. “Si no conseguimos dor-
mir bien se reduce la calidad de
vida, aumenta el riesgo de hiper-
tension y, por tanto, de sufrir un
accidente cerebrovascular, y se
pueden agravar otras enferme-

dades que padezcamos. Pero
ademads nuestras funciones cog-
nitivas se ven afectadas: baja la
concentracién y la capacidad de
atencion, el tiempo de reaccién
aumenta, se pueden producir fa-
llos de memoria, cambios brus-
cos de humor y alteraciones en el
proceso de toma de decisiones o
problemas de aprendizaje”, ad-
vierte el experto.

Son diversos los trastornos del
suefio, pero los mds habituales
son el insomnio, el sindrome de

Es mas probable que
nuestras decisiones no
sean acertadas cuando
no descansamos bien

las piernas inquietas, la apnea
del suefio y la narcolepsia. El
problema es que entre el 60 y el
80% de los pacientes con narco-
lepsia y el 90 de los pacientes
con apnea del suefio o con sin-
drome de las piernas inquietas
no estdn diagnosticados, segin
la SEN.

Otros aspectos a tener en
cuenta son la temperatura, el
ruido, laluz o el uso de dispositi-
vos moviles, entre otros, que de-
sempefian un papel significativo
alahora de tener una buena ca-
lidad de suefio. Ademas, para te-
ner un sueflo reparador, los es-
pecialistas recomiendan a los
adultos dormir entre siete y nue-
ve horas de noche.

Ahora que se acercan épocas de
compras, desde la SEN alertan de
los riesgos de comprar faltos de

suefio o a dltima hora del dia.
“Desde la implantacién de las
tiendas on line, comprar por la no-
che es ya un hébito habitual. Sin
embargo, es posible que nuestras
decisiones no sean tan acertadas
como las que hacemos durante el
dia, ya que el cansancio y la som-
nolencia también nos hacen més
proclives a hacer una compra que
de otra manera seria mejor selec-
cionada, mas econémica o que
pospondriamos a un momento
méas adecuado”, sefiala la Dra.
Ana Fernandez Arcos, coordina-
dora del Grupo de Estudio de
Trastornos de la Vigiliay el Suefio
de la Sociedad Espafiola de SEN.

Por este motivo, comprar fal-
tos de suefio o a lltima hora del
dianos puede convertir en “ma
los consumidores”. Es lo que
hay. Seguro.
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La salud es lo que importa

DR. BARTOLOME
BELTRAN o

www.pacientesenbuenasmanos.com

N suefio de calidad es

basico para tener una

buena salud. Sin em-

bargo, la Sociedad Es-
pafiola de Neurologia (SEN) es-
tima que entre un 20 y un 48%
de los espafioles sufre en algtin
momento dificultad para iniciar
o mantener el suefio. Cifras que
podrian ser mas elevadas, ya
que se estima que mds dos ter-
cios de las personas que los pa-
decen no buscan ayuda profe-
sional y, como consecuencia,

carecen de diagndstico. Y, aun-
que anteriores estudios apunta-
ban a que las mujeres y las per-
sonas mayores son los que mas
los padecen, ahora se sabe que
el 25% de la los nifios también
los sufre.

Tal y como seifiala el Dr. Her-
nando Pérez Diaz, coordinador
del Grupo de Estudio de Trastor-
nos de la Vigilia y Suefio de la
SEN, el suefio es un proceso fi-
sioldgico de vital importancia
paralasalud integral delos seres
humanos, para la supervivencia
del individuo y para el correcto
funcionamiento del sistema ner-
vioso. “Si no conseguimos dor-
mir bien se reduce la calidad de
vida, aumenta el riesgo de hiper-
tensién y, por tanto, de sufrir un
accidente cerebrovascular, y se
pueden agravar otras enferme-

dades que padezcamos. Pero
ademads nuestras funciones cog-
nitivas se ven afectadas: baja la
concentracion y la capacidad de
atencion, el tiempo de reaccién
aumenta, se pueden producir fa-
llos de memoria, cambios brus-
cos de humor y alteraciones en el
proceso de toma de decisiones o
problemas de aprendizaje”, ad-
vierte el experto.

Son diversos los trastornos del
sueiflo, pero los més habituales
son el insomnio, el sindrome de

Es mas probable que
nuestras decisiones no
sean acertadas cuando
no descansamos bien

las piernas inquietas, la apnea
del suefio y la narcolepsia. El
problema es que entre el 60 y el
80% de los pacientes con narco-
lepsia y el 90 de los pacientes
con apnea del suefio o con sin-
drome de las piernas inquietas
no estan diagnosticados, segtin
la SEN.

Otros aspectos a tener en
cuenta son la temperatura, el
ruido, laluz o el uso de dispositi-
vos moviles, entre otros, que de-
sempefian un papel significativo
alahora de tener una buena ca-
lidad de suefio. Ademas, para te-
ner un suefio reparador, los es-
pecialistas recomiendan a los
adultos dormir entre siete y nue-
ve horas de noche.

Ahora que se acercan épocas de
compras, desde la SEN alertan de
los riesgos de comprar faltos de

suefio o a tltima hora del dia.
“Desde la implantacion de las
tiendas on line, comprar por lano-
che es ya un hébito habitual. Sin
embargo, es posible que nuestras
decisiones no sean tan acertadas
como las que hacemos durante el
dia, ya que el cansancio y la som-
nolencia también nos hacen mas
proclives a hacer una compra que
de otra manera seria mejor selec-
cionada, mas econdmica o que
pospondriamos a un momento
méas adecuado”, sefiala la Dra.
Ana Fernandez Arcos, coordina-
dora del Grupo de Estudio de
Trastornos dela Vigiliay el Suefio
de la Sociedad Espafiola de SEN.

Por este motivo, comprar fal-
tos de suefio o a tltima hora del
dianos puede convertir en “ma-
los consumidores”. Es lo que
hay. Seguro.
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La salud es lo que importa

DR. BARTOLOME
BELTRAN e

www.pacientesenbuenasmanos.com

N suefio de calidad es

bésico para tener una

buena salud. Sin em-

bargo, la Sociedad Es-
pafiola de Neurologia (SEN) es-
tima que entre un 20 y un 48%
de los espafioles sufre en algin
momento dificultad para iniciar
o mantener el suefio. Cifras que
podrian ser mas elevadas, ya
que se estima que mds dos ter-
cios de las personas que los pa-
decen no buscan ayuda profe-
sional y, como consecuencia,

carecen de diagndstico. Y, aun-
que anteriores estudios apunta-
ban a que las mujeres y las per-
sonas mayores son los que mas
los padecen, ahora se sabe que
el 25% de la los nifios también
los sufre.

Tal y como sefiala el Dr. Her-
nando Pérez Diaz, coordinador
del Grupo de Estudio de Trastor-
nos de la Vigilia y Suefio de la
SEN, el suefio es un proceso fi-
siolégico de vital importancia
paralasalud integral de los seres
humanos, para la supervivencia
del individuo y para el correcto
funcionamiento del sistema ner-
vioso. “Si no conseguimos dor-
mir bien se reduce la calidad de
vida, aumenta el riesgo de hiper-
tensién y, por tanto, de sufrir un
accidente cerebrovascular, y se
pueden agravar otras enferme-

dades que padezcamos. Pero
ademads nuestras funciones cog-
nitivas se ven afectadas: baja la
concentracién y la capacidad de
atencion, el tiempo de reaccion
aumenta, se pueden producir fa-
llos de memoria, cambios brus-
cosde humory alteraciones en el
proceso de toma de decisiones o
problemas de aprendizaje”, ad-
vierte el experto.

Son diversos los trastornos del
suefio, pero los mds habituales
son el insomnio, el sindrome de

Es mas probable que
nuestras decisiones no
sean acertadas cuando
no descansamos bien

las piernas inquietas, la apnea
del suefio y la narcolepsia. El
problema es que entre el 60 y el
80% de los pacientes con narco-
lepsia y el 90 de los pacientes
con apnea del suefio o con sin-
drome de las piernas inquietas
no estan diagnosticados, segtin
la SEN.

Otros aspectos a tener en
cuenta son la temperatura, el
ruido, laluz o el uso de dispositi-
vos méviles, entre otros, que de-
sempefian un papel significativo
ala hora de tener una buena ca-
lidad de suefio. Ademas, para te-
ner un sueflo reparador, los es-
pecialistas recomiendan a los
adultos dormir entre siete y nue-
ve horas de noche.

Ahora que se acercan épocas de
compras, desde la SEN alertan de
los riesgos de comprar faltos de

suefio o a tultima hora del dia.
“Desde la implantacién de las
tiendas on line, comprar porlano-
che es ya un habito habitual. Sin
embargo, es posible que nuestras
decisiones no sean tan acertadas
como las que hacemos durante el
dia, ya que el cansancio y la som-
nolencia también nos hacen mds
proclives a hacer una compra que
de otra manera seria mejor selec-
cionada, mas econémica o que
pospondriamos a un momento
méas adecuado”, sefiala la Dra.
Ana Ferndndez Arcos, coordina-
dora del Grupo de Estudio de
Trastornos dela Vigiliay el Suefio
de la Sociedad Espafiola de SEN.

Por este motivo, comprar fal-
tos de suefio o a ltima hora del
dianos puede convertir en “ma-
los consumidores”. Es lo que
hay. Seguro.
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La salud es lo que importa

DR. BARTOLOME
BELTRAN e

www.pacientesenbuenasmanos.com

N suefio de calidad es

bésico para tener una

buena salud. Sin em-

bargo, la Sociedad Es-
pafiola de Neurologia (SEN) es-
tima que entre un 20 y un 48%
de los espafioles sufre en algin
momento dificultad para iniciar
o mantener el suefio. Cifras que
podrian ser mas elevadas, ya
que se estima que mds dos ter-
cios de las personas que los pa-
decen no buscan ayuda profe-
sional y, como consecuencia,

carecen de diagndstico. Y, aun-
que anteriores estudios apunta-
ban a que las mujeres y las per-
sonas mayores son los que mas
los padecen, ahora se sabe que
el 25% de la los nifios también
los sufre.

Tal y como sefiala el Dr. Her-
nando Pérez Diaz, coordinador
del Grupo de Estudio de Trastor-
nos de la Vigilia y Suefio de la
SEN, el suefio es un proceso fi-
siolégico de vital importancia
paralasalud integral de los seres
humanos, para la supervivencia
del individuo y para el correcto
funcionamiento del sistema ner-
vioso. “Si no conseguimos dor-
mir bien se reduce la calidad de
vida, aumenta el riesgo de hiper-
tensién y, por tanto, de sufrir un
accidente cerebrovascular, y se
pueden agravar otras enferme-

dades que padezcamos. Pero
ademads nuestras funciones cog-
nitivas se ven afectadas: baja la
concentracién y la capacidad de
atencion, el tiempo de reaccion
aumenta, se pueden producir fa-
llos de memoria, cambios brus-
cosde humory alteraciones en el
proceso de toma de decisiones o
problemas de aprendizaje”, ad-
vierte el experto.

Son diversos los trastornos del
suefio, pero los mds habituales
son el insomnio, el sindrome de

Es mas probable que
nuestras decisiones no
sean acertadas cuando
no descansamos bien

las piernas inquietas, la apnea
del suefio y la narcolepsia. El
problema es que entre el 60 y el
80% de los pacientes con narco-
lepsia y el 90 de los pacientes
con apnea del suefio o con sin-
drome de las piernas inquietas
no estan diagnosticados, segtin
la SEN.

Otros aspectos a tener en
cuenta son la temperatura, el
ruido, laluz o el uso de dispositi-
vos méviles, entre otros, que de-
sempefian un papel significativo
ala hora de tener una buena ca-
lidad de suefio. Ademas, para te-
ner un sueflo reparador, los es-
pecialistas recomiendan a los
adultos dormir entre siete y nue-
ve horas de noche.

Ahora que se acercan épocas de
compras, desde la SEN alertan de
los riesgos de comprar faltos de

suefio o a tultima hora del dia.
“Desde la implantacién de las
tiendas on line, comprar porlano-
che es ya un habito habitual. Sin
embargo, es posible que nuestras
decisiones no sean tan acertadas
como las que hacemos durante el
dia, ya que el cansancio y la som-
nolencia también nos hacen mds
proclives a hacer una compra que
de otra manera seria mejor selec-
cionada, mas econémica o que
pospondriamos a un momento
méas adecuado”, sefiala la Dra.
Ana Ferndndez Arcos, coordina-
dora del Grupo de Estudio de
Trastornos dela Vigiliay el Suefio
de la Sociedad Espafiola de SEN.

Por este motivo, comprar fal-
tos de suefio o a ltima hora del
dianos puede convertir en “ma-
los consumidores”. Es lo que
hay. Seguro.
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ElMPo podia s defnitori para
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Crean el “atlas” de células cerebrales
humanas mas extenso hasta la fecha

LUCIA DE MINGO RODRIGUEZ
Madrid

Descubrir las incognitas que
esconde el cerebro continta
siendo uno de los objetivos de la
neurociencia. Saber como de di-
ferentes son los cerebros de las
personas a nivel celular, qué nos
diferencia de los primates, cuan-
tos tipos de células cerebrales
tenemos y cuéles son sus pro-
piedades o, incluso, cémo emer-

Representaciones tridimensionales de
neuronas reconstruidas obtenidas de
cortes de cerebro vivo.

Instituto Allen de Ciencias del Cerebro.

gen y maduran, son algunas de
las preguntas que sobrevuelan
las mentes de los investigado-
res. Para abordarlas, un con-
sorcio de cientificos compartié
nuevos conocimientos a través
de 21 nuevos articulos. Los da-
tos recopilados hasta ahora
permitirdn a los investigadores
abordar cuestiones cientificas
fundamentales sobre el cerebro
humano y su organizacion ge-
nética. Jesus Porta, vicepresi-

dente de la Sociedad Espafiola
de Neurologia (SEN), indicé en
una entrevista a Gaceta Médica
que los estudios actuales para
el conocimiento del cerebro se
basan uno en funcién y otro en
analisis de las estructuras.
"Hemos visto que, desde el
punto de vista funcional, hay
mas células diferenciadas en
el cerebro de lo que penséaba-
mos previamente. Teniendo en
cuenta los neurotransmisores

y las sinapsis, tenemos mas de
3.000 células diferentes en el ce-
rebro. Esto nos abre un mundo
de complejidad. En contra de lo
que pensabamos, cuando se ha
analizado un trocito muy peque-
flo del cerebro, ha sido tan ex-
tremadamente complejo que el
conocimiento de la funcion real
del cerebro va a ser mucho ma-
yor de lo que nosotros pensa-
bamos inicialmente”, asegurd.
Ademas, recalcd que este tipo
de hallazgos esta abriendo un
nuevo campo a la investigacion
cerebral y a entender el érgano
de una forma distinta.

NOTICIA COMPLETAEN
GACETAMEDICA.COM
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