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Ocho mitos sobre la mala calidad del suefio y qué cosas podemos hacer, o evitar,
para mejorarlo

* Un 30 % de espafioles se despiertan con la sensacion de no haber tenido un suefio reparador. Por eso hemos recurrido a expertos que
explican los mitos mas extendidos sobre el suefio y como mejorar la calidad del mismo.
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Las vacaciones son una buena oportunidad para regular el suefio / FOTO DE MATHEUS VINICIUS EN UNSPLASH

PUBLICIDAD

ralacama adormir al final de un largo dia y descansar con un suefo reparador y de calidad deberia ser algo que esperamos
con ganas. Sin embargo, para muchos este momento se convierte en una pesadilla.

Porque el problema de no dormir o no descansar bien afecta a mas de 4 millones de

RELACIONADAS personas en Espaiia, un 10% de la poblacion total.

¢Como afecta el cambio de estacion a los

trastornos del suefio? Y pr si esto fuera poco, mas de 12 millones de personas (30%) aseguran que se

4Por qué es tan importante controlar el suefioen el d@SPiertan con la sensacion de no haber tenido un suefio reparador, segun datos de
embarazo? la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN).

Esto se traduce en que un 40% de la poblacién espaiiola ve amenazada su salud y su calidad de vida por sus problemas en el
descanso.

Por este motivo, desde la SEN pretenden incidir en la necesidad de dar al descanso laimportancia que merece.

Para ello, nos cuentan cuales son los mitos mas extendidos sobre el suefio y qué pautas debemos llevar a cabo para mejorar la
calidad del mismo.

Hay demasiados mitos sobre el suefio ¢cuales son verdaderos y cuéles son falsos? / FOTO DE JOHN-MARK SMITH: HTTPS://WWW.PEXELS.COM/ES-ES/

Mitos del suefio y pautas para mejorarlo
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1- Con dormir 5 horas es suficiente: Falso.

Es muy usual ver personas que sacrifican horas de suefio, uno de los mitos muy extendido y directamente relacionado con
diferentes problemas de salud.

Ademas, cuando dormimos poco, el cerebro hace un mayor esfuerzo para mantener la atencion, que se deriva en alteraciones
en el estado de animo.

2 - La meditacion guiada ayuda a conciliar el suefio: Verdadero.

La meditacion es una practica muy beneficiosa para paliar la excitacion del sistema nervioso y preparar al organismo para un
merecido descanso.

Al alcanzar un estado de relajacion adecuado, el organismo es capaz de dormir durante mas horas seguidas, dejando de lado el
estrés.

3 - Es bueno recuperar la falta de suefo durante el fin de semana: Falso.
Cuando no hemos dormido bien durante la semana, dormir hasta tarde el fin de semana parece una solucion facil, pero no es asi.

Es importante que el cuerpo tenga un patrén de suefio constante, es decir, que nos acostemos y levantemos a la misma hora
todos los dias, incluso los fines de semana.

El descontrol de horarios aumenta la probabilidad de estar de mal humor, padecer depresion o estrés, asi como un aumento de
la posibilidad de sufrir insomnio.

El suefio reparador no es el ms frecuente y hay que tomar medidas / FOTO DE VOLANT EN UNSPLASH
4 - Es necesario dormir en completa oscuridad: Falso.

Cada persona es un mundo y, como tal, cada uno tiene sus preferencias de suefio. La clave esta en encontrar las condiciones
que mejor se adaptan a cada uno.

Hay quien necesita una persiana o una cortina completamente opacas que no dejen pasar nada de luz y otros preferiran un
poquito de luminosidad.

5 - Practicar deporte interfiere en el suefio: Verdadero.

El deporte es muy beneficioso para la salud, y también facilita la conciliacion del suefio, ya que promueve la liberacion de
endorfinas que propician una sensacion de bienestar y relax.

Ademas, la fatiga post-ejercicio nos lleva a un estado de relajacion muscular y corporal natural, que invita al descanso.

Sin embargo, no se aconseja practicar ejercicio a ultima hora del dia, ya que el deporte también eleva los niveles de cortisonas
y adrenalina, contrarias a la hormona del suefo.
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Demasiadas cosas que damos por buenas perjudican la calidad del suefio

6 - Verla TV en la cama relaja: Falso.

Otro mito muy extendido pues, se tiende a pensar que relajarse en la cama viendo el moévil o la tv, unos momentos antes de
dormir, nos ayudara a conciliar el suefio.

Lo cierto es que, no solo influird aguello que vemos en la pantalla, sino que la luz azul puede retrasar la produccion de
melatonina, la hormona responsable del suefio.

7 - La alimentacion influye en el descanso: Verdadero.

Por un lado, hay alimentos que contienen sustancias que afectan al sistema nervioso central y tienen una accion directa sobre el
suefio, como la cafeina, el cacao o el picante.

Ademas, sera importante tener en cuenta alergias o intolerancias a determinados alimentos y que pueden provocar flatulencia,
acidez o reflujo y entorpecer el suefio.

Por ultimo, también sera importante cenar alimentos faciles de digerir y acostarse transcurridas, al menos, 2 horas después de
lacena.

8 - Beber una copa de vino antes de dormir ayuda a conciliar el suefio: Falso.

TE PUEDE INTERESAR:

Cistitis: la infeccion del Diez consejos faciles Lucidez terminal o Comida basura y estrés: Existe una “formula
bafiador mojado se para evitar que un dolor “mejoria de la muerte”™ tPor qué ne paramos de magica” para preveni
dispara en verano y .se de muelas nos amargue Lper gué hay quien comer cuando estames la mertalidad >
puede prevenir con lag vacaciones mejora justo antes de estresados? prematura, diabetes,
arandanos? fallecer? ansiedad,
hipertension.

Larealidad es que beber alcohol antes de dormir dificulta la fase de suefio profundo y reduce drasticamente la calidad del
descanso.

Ademas, esta sustancia interrumpe la fase REM, que ayuda a equilibrar el estado de &nimo, por lo que traera consecuencias
negativas.

TEMAS  medicina del suefio - Responde el doctor - Neurologia - Farmacologia v
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% Asimismo, un total de diez enaras con frases motivadoras e imagenes de
PF|  personas afectadas de distintas edades trasladan mensajes para
fomentar la conciencia social de esta enfermedad que afecta- segiin los
datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN)- a mas de 15.000
personas en Espaiia, con 700 nuevos casos al afio diagnosticados.

En este sentido, el director gerente del Hospital Clinico Universitario Virgen de
la Victoria, Jests Fernandez Galan, acomparfiado por la responsable del area de
Participacion Ciudadana, Maria Victoria Murillo y por la tesorera de la
asociacién AMES, Pepa Lozano, han realizado un recorrido por la exposicion,
que permanecera estos dias en esta area del centro con alto transito de
personas.
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Por su parte, el director gerente del centro, Jestis Fernandez Galan, ha tenido
palabras de reconocimiento y de agradecimiento a la asociacién AMES por esta
"original y grafica forma de llegar a la ciudadania a través de este tipo de
actividades que facilita el conocimiento de la enfermedad y de las necesidades
de las pacientes que la sufren, asi como la de sus familias". Y que "para nuestro
centro siempre es un honor contar con este tipo de exposiciones, en un lugar de
maxima visibilizacién como es nuestro patio Azul de consultas externas", ha
afiadido Fernandez Galan.

Asimismo, la tesorera de la asociacion nacional AMES, Pepa Lozano, ha
explicado que "a través de esta exposicién, que se estrena en Andalucia en el
Clinico de Malaga, se expresa la realidad que sufrimos las personas afectadas de
Miastenia, asi como el cambio que supone en nuestras vidas y la de nuestro
entorno convivir con esta enfermedad, que tanto nos afecta tanto fisica como
emocionalmente”.

Ademas, esta exposicion de imagenes de la asociacion AMES ha coincidido con la
celebracion estos dias de la XXIV Comision de Participacion Ciudadana, donde
responsables de esta asociacién han acudido y participado en este encuentro
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En el patio Azul de consultas externas del Hospital Clinico
Universitario Virgen de la Victoria se estrena estos dias la
exposicion de la Asociacién de Miastenia de Espafia (AMES)
“De qué va la vida", un conjunto de imagenes y mensajes
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relacionados con la Miastenia, una enfermedad autoinmune
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es mas comun en mujeres menoreu[:@ alﬁ@gyyh@ﬁﬁb‘peg del IES Al-Baytar de Benalmadena participan en una camparia de
mayores y hombres mayores de 60. 12 NASA

Asimismo, un total de diez enaras fEpsesdnetvadPrasRa cumple su compromiso e inicia los trabajos para devolver el
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enfermedad que afecta- segljn |0@t05edﬂﬁﬁ&@d&d@ﬁta motores para vivir con gran intensidad y alegria la Feria en honor a
Espafiola de Neurologia (SEN)- a mas d€¥5 {0 BEPESIRASRYS de la Miel

Espafia, con 700 nuevos casos al afio diagnosticados.

’%} Del Cid anuncia un nuevo equipo con trece delegaciones “que no necesita cien dias de
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asociacion AMES, Pepa Lozano, i i
la exposicion, que permanecera ests digseaia@ria sHAee la Feria de Arroyo de la Miel en honor a San Juan
centro con alto transito de personas.

Por su parte, el director gerente d@enitﬁfj?ﬁ?f Eg?ﬂaﬁapé? recibe a los hermanos Manuel y Antonio Javier Portero

) . A €, jovenes pilotas con grandes éxitos a sus espaldas
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agradecimiento a la asociacion A por esta “original y
C atroaﬁcc)j;?des uéﬁéangélo el 34% de los proyectos a cargo de los fondos europeos
e

grafica forma de llegar a la ciudad aEﬁ@{ggn £ 96, Benalmadena
actividades que facilita el conocimi

las necesidades de las pacientes quela sufren, asi como la de
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o , 10¢ El alcalde recibe a miembros del Club Deportivo Arqueros de Benalmadena, quienes piden
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Asimismo, la tesorera de la asociacién nacional AMES, Pepa
Lozano, ha explicado que “a través de esta exposicion, que se
estrena en Andalucia en el Clinico de Malaga, se expresa la
realidad que sufrimos las personas afectadas de Miastenia, asi
como el cambio que supone en nuestras vidas y la de nuestro
entorno convivir con esta enfermedad, que tanto nos afecta
tanto fisica como emocionalmente”.

Ademas, esta exposicién de imagenes de la asociacién AMES
ha coincidido con la celebracién estos dias de la XXIV
Comision de Participacion Ciudadana, donde responsables de
esta asociacion han acudido y participado en este encuentro
que aglutina a mas de 80 asociaciones vinculadas al hospital,
para avanzar en materia de accesibilidad y humanizacién, a
través de todas las areas y servicios.
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El Hospital Clinico de Malaga acoge
una exposicion para visibilizar la
Miastenia

julio 3, 2023

Yy f ©
Tiempo de lectura aprox: 1 minutos, 36 segundos

El centro cuenta estos dias con una muestra de imagenes y
mensajes para contribuir a concienciar sobre la importancia de esta

enfermedad promocionada por la asociacion nacional AMES

(Prensa Junta Andalucia) En el patio Azul de consultas externas
del Hospital Clinico Universitario Virgen de la Victoria se estrena
estos dias la exposicion de la Asociacion de Miastenia de Espafia
(AMES) “De qué va la vida”, un conjunto de imagenes y mensajes
relacionados con la Miastenia, una enfermedad autoinmune poco
frecuente cuyos sintomas son principalmente fatigabilidad y
debilidad de la musculatura voluntaria. Aunque esta enfermedad
puede afectar a personas de cualquier edad, es mas comun en

mujeres menores de 40 afios y hombres mayores y hombres

https://revistalugardeencuentro.com/2023/07/03/el-hospital-clinico-d...
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mayores de 60.

Asimismo, un total de diez enaras con frases motivadoras e
imagenes de personas afectadas de distintas edades trasladan
mensajes para fomentar la conciencia social de esta enfermedad
que afecta- segun los datos de la Sociedad Espafola de Neurologia
(SEN)- a més de 15.000 personas en Espafia, con 700 nuevos casos

al afo diagnosticados.

En este sentido, el director gerente del Hospital Clinico Universitario
Virgen de la Victoria, Jesus Fernandez Galan, acompafado por la
responsable del area de Participacion Ciudadana, Maria Victoria
Murillo y por la tesorera de la asociacion AMES, Pepa Lozano, han
realizado un recorrido por la exposicidon, que permanecera estos

dias en esta area del centro con alto transito de personas.

Por su parte, el director gerente del centro, Jesus Fernandez Galan,
ha tenido palabras de reconocimiento y de agradecimiento a la
asociacion AMES por esta “original y grafica forma de llegar a la
ciudadania a través de este tipo de actividades que facilita el
conocimiento de la enfermedad y de las necesidades de las
pacientes que la sufren, asi como la de sus familias”. Y que “para
nuestro centro siempre es un honor contar con este tipo de
exposiciones, en un lugar de maxima visibilizacién como es nuestro

patio Azul de consultas externas”, ha afiadido Fernandez Galan.

Asimismo, la tesorera de la asociacion nacional AMES, Pepa Lozano,
ha explicado que “a través de esta exposicidon, que se estrena en
Andalucia en el Clinico de Malaga, se expresa la realidad que
sufrimos las personas afectadas de Miastenia, asi como el cambio
que supone en nuestras vidas y la de nuestro entorno convivir con
esta enfermedad, que tanto nos afecta tanto fisica como

emocionalmente”.

Ademas, esta exposicion de imagenes de la asociacion AMES ha
coincidido con la celebracion estos dias de la XXIV Comisién de
Participacion Ciudadana, donde responsables de esta asociacion han
acudido y participado en este encuentro que aglutina a mas de 80

asociaciones vinculadas al hospital, para avanzar en materia de

https://revistalugardeencuentro.com/2023/07/03/el-hospital-clinico-d...
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accesibilidad y humanizacion, a través de todas las areas y

servicios.
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El Hospital Clinico de Malaga acoge una
exposicidn para visibilizar la Miastenia

julio 3, 2023
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El centro cuenta estos dias con una muestra de imagenes y
mensajes para contribuir a concienciar sobre la importancia de esta
enfermedad promocionada por la asociacion nacional AMES
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va la vida”, un conjunto de imagenes y mensajes relacionados con
la Miastenia, una enfermedad autoinmune poco frecuente cuyos
sintomas son principalmente fatigabilidad y debilidad de la
musculatura voluntaria. Aunque esta enfermedad puede afectar a
personas de cualquier edad, es mas comun en mujeres menores de

40 afnos y hombres mayores y hombres mayores de 60.

Asimismo, un total de diez enaras con frases motivadoras e
imagenes de personas afectadas de distintas edades trasladan
mensajes para fomentar la conciencia social de esta enfermedad
que afecta- segun los datos de la Sociedad Espafola de Neurologia
(SEN)- a més de 15.000 personas en Espafia, con 700 nuevos casos

al afno diagnosticados.

En este sentido, el director gerente del Hospital Clinico Universitario
Virgen de la Victoria, Jesus Fernandez Galan, acompafado por la
responsable del area de Participacion Ciudadana, Maria Victoria
Murillo y por la tesorera de la asociacion AMES, Pepa Lozano, han
realizado un recorrido por la exposicion, que permanecera estos

dias en esta area del centro con alto transito de personas.

Por su parte, el director gerente del centro, Jesus Fernandez Galan,
ha tenido palabras de reconocimiento y de agradecimiento a la

asociacion AMES por esta “oriainal v arafica forma de llegar a la
ciudadan Politica de cookies
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exposiciones, en un lugar de maxima visibilizaciéon como es nuestro

patio Azul de consultas externas”, ha afiadido Fernandez Galan.

Asimismo, la tesorera de la asociacion nacional AMES, Pepa Lozano,
ha explicado que “a través de esta exposicidon, que se estrena en
Andalucia en el Clinico de Malaga, se expresa la realidad que
sufrimos las personas afectadas de Miastenia, asi como el cambio
que supone en nuestras vidas y la de nuestro entorno convivir con
esta enfermedad, que tanto nos afecta tanto fisica como

emocionalmente”.

Ademas, esta exposicion de imagenes de la asociacion AMES ha
coincidido con la celebracion estos dias de la XXIV Comisién de
Participacion Ciudadana, donde responsables de esta asociacion han
acudido y participado en este encuentro que aglutina a mas de 80
asociaciones vinculadas al hospital, para avanzar en materia de
accesibilidad y humanizacion, a través de todas las areas y

servicios.
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El Hospital Clinico de Malaga exhibe una
exposicion para visibilizar la miastenia

Por Redaccion - 3 de julio de 2023

MALAGA, 3 (EUROPA PRESS)

En Hospital Clinico Universitario Virgen de la Victoria de Malaga, en el patio Azul de consultas
externas, se estrena estos dias la exposicién de la Asociacién de Miastenia de Espafia (AMES)
‘De qué va la vida’, un conjunto de imagenes y mensajes relacionados con la miastenia, una
enfermedad autoinmune poco frecuente cuyos sintomas son principalmente fatigabilidad y

debilidad de la musculatura voluntaria.

Asi, aunque esta enfermedad puede afectar a personas de cualquier edad, es mas comun en

mujeres menores de 40 afios y hombres mayores y hombres mayores de 60.
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De igual modo, un total de diez enaras con frases motivadoras e imagenes de personas
afectadas de distintas edades trasladan mensajes para fomentar la conciencia social de esta
enfermedad que afecta —segun los datos de la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN)— a mas
de 15.000 personas en Espafia, con 700 nuevos casos al aflo diagnosticados, ha indicado la

Junta en un comunicado.

En este sentido, el director gerente del Hospital Clinico Universitario Virgen de la Victoria, Jesus
Fernandez Galan, acompariado por la responsable del area de Participacion Ciudadana, Maria
Victoria Murillo y por la tesorera de la asociacion AMES, Pepa Lozano, han realizado un
recorrido por la exposicién, que permanecera estos dias en esta area del centro con alto

transito de personas.

Por su parte, el director gerente del centro, JeslUs Fernandez Galan, ha tenido palabras de
reconocimiento y de agradecimiento a la asociacion AMES por esta “original y gréafica forma de
llegar a la ciudadania a través de este tipo de actividades que facilita el conocimiento de la

enfermedad y de las necesidades de las pacientes que la sufren, asi como la de sus familias”.

Leer mas: La farmacogendmica es una herramienta clave en la

medicina del futuro, segun expertos

“Y que para nuestro centro siempre es un honor contar con este tipo de exposiciones, en un
lugar de maxima visibilizacién como es nuestro patio Azul de consultas externas”, ha afiadido
Fernandez Galan.
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También la tesorera de la asociacion nacional AMES, Pepa Lozano, ha explicado que “a través
de esta exposicion, que se estrena en Andalucia en el Clinico de Malaga, se expresa la realidad
que sufrimos las personas afectadas de Miastenia, asi como el cambio que supone en nuestras
vidas y la de nuestro entorno convivir con esta enfermedad, que tanto nos afecta tanto fisica

como emocionalmente”.

Ademas, esta exposicion de imagenes de la asociacion AMES ha coincidido con la celebracion
estos dias de la XXIV Comision de Participacion Ciudadana, donde responsables de esta
asociacion han acudido y participado en este encuentro que aglutina a mas de 80 asociaciones
vinculadas al hospital, para avanzar en materia de accesibilidad y humanizacioén, a través de

todas las areas y servicios.
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El Hospital Clinico de Malaga acoge una exposicion
para visibilizar la Miastenia

3 julio, 2023

FlaMEs

[[lAMES 1

El centro cuenta estos dias con una muestra de imagenes y
mensajes para contribuir a concienciar sobre la importancia de esta

enfermedad promocionada por la asociacion nacional AMES
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En el patio Azul de consultas externas del Hospital Clinico
Universitario Virgen de la Victoria se estrena estos dias la
exposicion de la Asociacion de Miastenia de Espafia (AMES) “De qué
va la vida”, un conjunto de imagenes y mensajes relacionados con
la Miastenia, una enfermedad autoinmune poco frecuente cuyos
sintomas son principalmente fatigabilidad y debilidad de la
musculatura voluntaria. Aunque esta enfermedad puede afectar a
personas de cualquier edad, es mas comun en mujeres menores de

40 afios y hombres mayores y hombres mayores de 60.

Asimismo, un total de diez enaras con frases motivadoras e
imagenes de personas afectadas de distintas edades trasladan
mensajes para fomentar la conciencia social de esta enfermedad
que afecta- segun los datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN)- a mas de 15.000 personas en Esparia, con 700 nuevos casos

al ano diagnosticados.

En este sentido, el director gerente del Hospital Clinico Universitario
Virgen de la Victoria, Jesus Fernandez Galan, acompafnado por la
responsable del area de Participacion Ciudadana, Maria Victoria
Murillo y por la tesorera de la asociacion AMES, Pepa Lozano, han
realizado un recorrido por la exposicion, que permanecera estos

dias en esta area del centro con alto transito de personas.

Por su parte, el director gerente del centro, Jesus Fernandez Galan,
ha tenido palabras de reconocimiento y de agradecimiento a la
asociacion AMES por esta “original y grafica forma de llegar a la

ciudadania a través de este tipo de actividades que facilita el

https://www.alhaurindelatorre.com/el-hospital-clinico-de-malaga-aco...
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conocimiento de la enfermedad y de las necesidades de las
pacientes que la sufren, asi como la de sus familias”. Y que “para
nuestro centro siempre es un honor contar con este tipo de
exposiciones, en un lugar de maxima visibilizacion como es nuestro

patio Azul de consultas externas”, ha afiadido Fernandez Galan.

Asimismo, la tesorera de la asociacion nacional AMES, Pepa Lozano,
ha explicado que “a través de esta exposicion, que se estrena en
Andalucia en el Clinico de Méalaga, se expresa la realidad que
sufrimos las personas afectadas de Miastenia, asi como el cambio
que supone en nuestras vidas y la de nuestro entorno convivir con
esta enfermedad, que tanto nos afecta tanto fisica como

emocionalmente”.

Ademas, esta exposicion de imagenes de la asociacion AMES ha
coincidido con la celebracion estos dias de la XXIV Comision de
Participacion Ciudadana, donde responsables de esta asociacion han
acudido y participado en este encuentro que aglutina a mas de 80
asociaciones vinculadas al hospital, para avanzar en materia de
accesibilidad y humanizacion, a través de todas las areas y

servicios.
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En el patio Azul de consultas externas del Hospital Clinico Universitario Virgen de la
Victoria se estrena estos dias la exposicion de la Asociacion de Miastenia de Espafia
(AMES) “De qué va la vida", un conjunto de imagenes y mensaijes relacionados con la
Miastenia, una enfermedad autoinmune poco frecuente cuyos sintomas son
principalmente fatigabilidad y debilidad de la musculatura voluntaria. Aunque esta
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enfermedad puede afectar a personas de cualquier edad, es mas comin en mujeres
menores de 40 afios y hombres mayores de 60.

Asimismo, un total de diez enaras con frases motivadoras e imagenes de personas
afectadas de distintas edades trasladan mensajes para fomentar la conciencia social de
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esta enfermedad que afecta- segun los datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN)- a mas de 15.000 personas en Espafia, con 700 nuevos casos al afio
diagnosticados. )
En este sentido, el director gerente del Hospital Clinico Universitario Virgen de la Victoria, Slg
JesUs Fernandez Galan, acompafiado por la responsable del area de Participacion

Ciudadana, Maria Victoria Murillo y por la tesorera de la asociacion AMES, Pepa Lozano,

han realizado un recorrido por la exposicién, que permanecera estos dias en esta area del

centro con alto transito de personas.

Eti

Por su parte, el director gerente del centro, Jesis Fernandez Galan, ha tenido palabras de
reconocimiento y de agradecimiento a la asociacion AMES por esta “original y grafica
forma de llegar a la ciudadania a través de este tipo de actividades que facilita el
conocimiento de la enfermedad y de las necesidades de las pacientes que la sufren, asi
como la de sus familias”. Y que “para nuestro centro siempre es un honor contar con este

Etiquetas

alergologia arterias coronarias biopsia
certificacion comunidad
desnutricion direccion
electrocardiograma embarazo

acrlarncic miiltinla fractiea Ada ~adara

Siguenos en

Utilizamos cookies propias y de terceros para mejorar nuestros servicios y personalizar la

experiencia del usuario, asi como para obtener estadisticas andnimas de uso del sitio web.

1de3

Entendido

Obtener mas in

07/07/2023, 12:33



El Hospital Clinico de Malaga acoge una exposicion para visibilizar ... https://www.huvv.es/noticias/el-hospital-clinico-de-malaga-acoge-un...

Asimismo, la tesorera de la asociacion nacional AMES, Pepa Lozano, ha explicado que “a plan de meJora pronéstico
través de esta exposicion, que se estrena en Andalucia en el Clinico de Malaga, se expresa
la realidad que sufrimos las personas afectadas de Miastenia, asi como el cambio que
supone en nuestras vidas y la de nuestro entorno convivir con esta enfermedad, que tanto
nos afecta tanto fisica como emocionalmente”.

psicosis Sida sindrome de Down sindrome de
Ulises trastorno generalizado del desarrollo
(TGD) tratamiento precoz vigilancia
voluntariado
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El Hospital Clinico de Malaga presenta
una muestra para hacer visible la
miastenia

Por Redaccion - 3 julio, 2023

FlamEs

MALAGA, 3 (EUROPA PRESS)

En Hospital Clinico Universitario Virgen de la Victoria de Malaga, en el patio Azul de consultas
externas, se estrena estos dias la exposicion de la Asociacién de Miastenia de Espafia (AMES)
‘De qué va la vida’, un conjunto de imagenes y mensajes relacionados con la miastenia, una
enfermedad autoinmune poco frecuente cuyos sintomas son principalmente fatigabilidad y

debilidad de la musculatura voluntaria.

Asi, aunque esta enfermedad puede afectar a personas de cualquier edad, es mas comun en

mujeres menores de 40 afios y hombres mayores y hombres mayores de 60.

De igual modo, un total de diez enaras con frases motivadoras e imagenes de personas

afectadas de distintas edades trasladan mensajes para fomentar la conciencia social de esta
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enfermedad que afecta —segun los datos de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN)— a mas
de 15.000 personas en Espafia, con 700 nuevos casos al afio diagnosticados, ha indicado la

Junta en un comunicado.

En este sentido, el director gerente del Hospital Clinico Universitario Virgen de la Victoria, Jesus
Fernandez Galan, acomparfiado por la responsable del area de Participacion Ciudadana, Maria
Victoria Murillo y por la tesorera de la asociacion AMES, Pepa Lozano, han realizado un
recorrido por la exposicién, que permanecera estos dias en esta area del centro con alto

transito de personas.

Leer mas: Diaz se compromete a elevar el SMI por encima de la
inflacidon anual y a reducir la jornada laboral a 37,5 horas en 2024

Por su parte, el director gerente del centro, JeslUs Fernandez Galan, ha tenido palabras de
reconocimiento y de agradecimiento a la asociaciéon AMES por esta «original y grafica forma de
llegar a la ciudadania a través de este tipo de actividades que facilita el conocimiento de la

enfermedad y de las necesidades de las pacientes que la sufren, asi como la de sus familias».

«Y que para nuestro centro siempre es un honor contar con este tipo de exposiciones, en un
lugar de maxima visibilizaciéon como es nuestro patio Azul de consultas externas», ha afiadido
Fernandez Galan.

Peugeot 3008
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Patrocinado por Peugeot

También la tesorera de la asociacion nacional AMES, Pepa Lozano, ha explicado que «a través
de esta exposicion, que se estrena en Andalucia en el Clinico de Malaga, se expresa la realidad
que sufrimos las personas afectadas de Miastenia, asi como el cambio que supone en nuestras
vidas y la de nuestro entorno convivir con esta enfermedad, que tanto nos afecta tanto fisica

como emocionalmente».

Leer méas: Ainia desarrolla un sistema de deteccién vy recoleccién de
frutas del suelo utilizando vision 3D, 1A vy robdética movil

Ademas, esta exposicidon de imagenes de la asociacion AMES ha coincidido con la celebracion
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estos dias de la XXIV Comision de Participacion Ciudadana, donde responsables de esta

asociacion han acudido y participado en este encuentro que aglutina a mas de 80 asociaciones

vinculadas al hospital, para avanzar en materia de accesibilidad y humanizacioén, a través de

todas las areas y servicios.
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La Fundacion Alcorcon, primer
hospital de Espana acreditado por la
Sociedad Espanola de Calidad
Asistencial en la atencion a
pacientes con Esclerosis Multiple

ALNG6

6—7 minutos

El Hospital Universitario Fundacion Alcorcon se ha convertido
en el primer centro sanitario espanol en lograr la certificacion de
ESCALEM, otorgada por la Sociedad Espariola de Calidad
Asistencial (SECA) en colaboracion con Novartis. La norma
acredita la excelencia en la atencién y el cuidado de estos
pacientes, a través del cumplimiento de un conjunto de
estandares relativos a los medios y los procedimientos
practicados en el hospital. La Unidad de Esclerosis Multiple
pertenece al Servicio de Neurologia del Hospital Universitario
Fundacion Alcorcon, y trabaja de forma integrada con otros
muchos servicios del hospital, para ofrecer una atencién
multidisciplinar.

El Hospital Universitario Fundacion Alcorcon se ha convertido

en el primer centro sanitario espafol en lograr la certificacion de
ESCALEM, otorgada por la Sociedad Espanola de Calidad
Asistencial (SECA) en colaboracién con Novartis, lo que lo

coloca a la vanguardia en la atencion de pacientes con

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.comunidad.madrid%2Fnoti...
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Esclerosis Multiple (EM). La norma acredita la excelencia en la
atencion y el cuidado de estos pacientes, a traves del
cumplimiento de un conjunto de estandares relativos a los
medios y los procedimientos practicados en el hospital.

En un acto celebrado en el hospital, Emilio Ignacio Garcia, en
representacion de la Sociedad Espafiola de Calidad Asistencial,
ha hecho entrega de la acreditacion a la Dra. Laura Borrega,
medico especialista del Servicio de Neurologia y responsable
de la Unidad de Esclerosis Multiple.

En el acto ha contado ademas con las intervenciones del Dr.
Modoaldo Garrido, director gerente de la Fundacion Alcorcoén;
Dr. Jesus Porta, representante de la Sociedad Espaiiola de
Neurologia; las Dras. Lydia Vela y Laura Borrega, jefa del
Servicio de Neurologia, y responsable de la Unidad de

Esclerosis Multiple, respectivamente; y del Dr. Alberto Pardo,
subdirector general de Calidad Asistencial de la Consejeria de
Sanidad de la Comunidad de Madrid.

Asimismo, asistieron a la entrega de la acreditacion el Dr.
Virgilio Castilla, director Asistencial; la Dra. Aurora Fabero,
directora de Continuidad Asistencial; Ana Isabel Diaz Cuasante,
directora de Enfermeria: la Dra. Susana Lorenzo, jefa del Area
de Calidad y Gestidn de Pacientes; Carlos Martin, presidente de
la Asociacion Mostolena de Esclerosis Multiple —~AMDEM-;
Vanesa Mellado, directora de la misma asociacion; y Paloma
Delgado, Access&Solution Manager de Novartis.

La Unidad de Esclerosis Multiple pertenece al Servicio de
Neurologia del Hospital Universitario Fundacion Alcorcén, pero
trabaja de forma integrada con otros muchos servicios del
hospital, para ofrecer una atencién multidisciplinar. Asi, trabajan
estrechamente Farmacia, Radiodiagndstico -neurorradiologia-,

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.comunidad.madrid%2Fnoti...
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Rehabilitacién y los equipos de Enfermeria vinculados a los
mismos; especialmente Farmacia, Neurologia y hospital de Dia
Médico.

El Servicio de Neurologia cuenta con 13 neurdlogos y 2
neurofisidlogos, a los que se suman 8 médicos residentes. La
Unidad de Esclerosis Multiple atiende a entorno 500 pacientes
con EM de forma constante.

ESCALEM, primera guia para los pacientes con EM

ESCALEM, presentada el pasado julio de 2022, es la primera
guia centrada en la mejora asistencial de los pacientes con EM
en Espanfa, poniendo a disposicion de la comunidad médica un
conjunto de directrices que colaboran en la optimizacion de los
procedimientos y a lograr mejores resultados tanto para los
pacientes como para la practica clinica y la eficacia del sistema
sanitario. Los objetivos de la norma son, por un lado, avanzar
hacia un modelo de practica clinica basada en la evidencia y en
la experiencia clinica, y, por otro, aplicar un enfoque centrado
en el paciente para agilizar el diagnostico, ofrecer el tratamiento
adecuado lo antes posible y garantizar un correcto seguimiento
de los pacientes con EM.

La acreditacion ESCALEM consolida al Hospital Universitario
Fundacién Alcorcdn como un referente en el manejo de la EM al
asegurar que cumple los 32 criterios requeridos para obtener la
certificacion. 10 de estos indicadores hacen referencia a
aspectos necesarios desde el punto de vista organizativo o de
recursos, 14 de ellos a procedimientos o protocolos que han de
estar integrados y 8 monitorizan la adecuacion de los resultados
esperados de los pacientes en este tipo de unidades.

La certificacion del Hospital Universitario Fundacion Alcorcon en
el programa ESCALEM pone en evidencia que las
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recomendaciones y procedimientos que recoge el programa son
funcionales para los servicios sanitarios, al mismo tiempo que
benefician a los pacientes, con el fin ultimo de mejorar su
tratamiento y calidad de vida.

ESCALEM esta dirigida por la Sociedad Espariola de Calidad
Asistencial (SECA) y cuenta con el aval de la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN), la Sociedad Espafiola de
Farmacia Hospitalaria (SEFH), la Sociedad Espaiola de
Directivos de la Salud (Sedisa), la Sociedad Espanola de
Enfermeria Neuroldgica (Sedene), la Sociedad Espaiiola de
Informatica de la Salud (SEIS), la Sociedad Espaiola de
Neurorradiologia (SENR) y la asociacién de pacientes
Esclerosis Multiple Espaina (EME).

En Espaia, segun el Comité Médico Asesor de EME, alrededor
de 55.000 personas padecen EM y se producen mas de 1.800
nuevos diagnosticos cada ano. En general, la patologia suele
irrumpir en la etapa mas productiva de la vida de quienes la
sufren, tanto en la esfera laboral como en la personal.

La Esclerosis Multiple es una enfermedad inflamatoria,
autoinmune y neurodegenerativa que ataca a las neuronas de
diferentes localizaciones del Sistema nervioso central y se
manifiesta con sintomas muy diversos dependiendo de la
funcion de las neuronas que se lesionan. Por ello, el diagnostico
y tratamiento de los pacientes es complejo, y hacen tan
necesarios la creacion de guias y estandares de asistencia mas
unificados.
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Periodoncia y Neurologia, una colaboracion imprescindible

02/07,/2023

En los Gltimos afios se han acumulado nuevos estudios que apuntan una sugerente vinculacién entre la periodontitis y algunas enfermedades neurolégicas, un aspecto que se detalla en un
informe realizado por el grupo de irabajo conjunto de Sepa y la Sociedad Espaficla de Neurologia [SEM]. Segin el Dr. José Miguel Lainez, presidente de la SEM, “los nevrdlogos debemos
ser conscientes que la presencia de periodontitis puede aumentar la incidencia y ser un importante factor de riesge para algunos lipes de demencia o ictus™ y, por eso, ofiade, “debemos

recomendar a nuestros pacientes que exiremen el cuidado y revision de su salud bucodental”.
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El Alzheimer es una de las formas de demencia mas comunes no solo en todo el mundo,
sino también en Espafia. Esta enfermedad, que se ha clasificado como un trastorno del
cerebro, suele presentarse en personas de edad avanzada y una vez se presenta, esta
continua empeorando con el tiempo, afectando la memoria y las capacidades sociales de las
personas. Se trata de un trastorno muy grave al cual se debe prestar mucha atencion.

Las personas que sufren de Alzheimer en Espafia necesitan de cuidados especiales, debido a
que las personas que lo sufren suelen perder total conciencia del tiempo o incluso de
las situaciones en las aue se encuentran. En ese articulo te hablaremos de cudles son los
Este sitio web utiliza cookies. Al continuar utilizando este sitio web, esta dando su consentimiento para

que se utilicen cookies. Visite nuestra Politica de privacidad y Politica de cookies. Acepto
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Las cifras del Alzheimer en Espana, un trastorno
gue va aumentando en presencia cada aio

De acuerdo con los datos publicados por la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), casi el
3% de los ciudadanos espafioles sufren de demencia. De todos estos casos,
aproximadamente 800.000 son de Alzheimer. Es decir, mas de la mitad o un aproximado
del 60%.

Sin embargo, no termina ahi. Se calcula que cerda del 30% de estos casos no estan
diagnosticados. Es decir, una de cada cuatro personas. Y no lo estaran hasta que la persona
empiece a mostrar signos graves de la enfermedad. Cabe destacar que con cada afo que
pasa, a esta cifra se le suma 40.000 nuevos casos en Espaiia. Este trastorno afecta en una
mayor medida a las mujeres a partir de los 80 afios.

La vejez no es el unico factor de riesgo

Muchas personas piensan que el Alzheimer es una caracteristica que acompaiia al
envejecimiento. Sin embargo, no es un trastorno que se considere normal y cuyo unico

factor de riesgo conocido sea el aumento de edad. cUR

Existen otros factores que pueden ocasionar el desarrollo del Alzheimer en edades

avanzadas. Algunos de ellos son las diabetes, la hipertension arterial, 1a obesidad, e USD
sedentarismo, la depresion, la inactividad cognitiva e incluso el tabaquismo. Otro factor
que aumenta el riesgo es el aislamiento social. Muchos adultos se suelen sentir o estan
socialmente aislados, 1o cual suele poner en riesgo la salud en general.

De hecho, los datos afirman que el riesgo de demencia aumenta en un 50% cuando la
persona sufre de aislamiento social. Asimismo, las relaciones sociales escasas también se
relacionan con un riesgo aumentado de sufrir una enfermedad cardiaca o tener un
accidente cerebrovascular. Irénicamente, las personas que sufren de algun tipo de
demencia en Espafia, incluido el Alzheimer, suelen terminar incluso mas aislados de lo

que estaban antes.

El Alzheimer es una enfermedad comuin con
poco reconocimiento por parte de la sociedad
en Espana

Nn ac 11 coarratn rmia tantn an Fenana ramn an al miindn avieta rioarta actiomatizarinn
Este sitio web utiliza cookies. Al continuar utilizando este sitio web, esta dando su consentimiento para

que se utilicen cookies. Visite nuestra Politica de privacidad y Politica de cookies. Acepto

2de6 07/07/2023, 12:38



Alzheimer, la enfermedad del olvido: datos en Espaiia - Revista ROL ... https://e-rol.es/alzheimer-la-enfermedad-del-olvido-datos-en-espana/?...

frente a este creciente problema. No solo las personas con este trastorno no reciben los
cuidados adecuados, sino que no suelen recibir la ayuda que necesitan a tiempo.

En la actualidad, se necesita menos papeleo y mas disponibilidad para ayudar a las
personas que deben sufrir este proceso, el cual va empeorando con los afios. Contar con
profesionales capacitados y concientizados al respecto puede hacer una gran
diferencia no solo en la calidad de vida, sino también en la manera en la que progresa la
enfermedad.

Los tratamientos del Alzheimer

Como todo sabemos, no existe una cura para este trastorno. Sin embargo, existen una serie
de medicamentos que mejoran los sintomas y también retardan la progresion del mismo.
En la actualidad existen muchos programas para brindar apoyo a las personas con
Alzheimer en Espaiia y también a los cuidadores.

Si quieres formar parte de este increible movimiento de ayuda, no dudes en chequear
nuestros cursos de cuidados para Alzheimer. Esta creado especialmente para enfermeras
en Espafia que tengan un interés especial por esta area. Te ayudamos a desarrollar todas

las habilidades que necesitaras para cuidar de estas personas de manera adecuada FUR

eficiente.

usD

Tags: Alzheimer Datos Enfermedades

Este sitio web utiliza cookies. Al continuar utilizando este sitio web, esta dando su consentimiento para
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Innovadoras

Sociedad Espafiola de Neurologia

Carmen Paradas es una de las neurologas mas
reconocidas de Espaina y de Europa

Acaba de recibir el Premio SEN de Neurologia de la Sociedad Espanola de Neurologia por su
investigacién sobre enfermedades neuromusculares. Un ejemplo de mujer innovadora

Carmen Paradas Premio Sen — SEN

C armen Paradas Lopez es una de las neurélogas mas reconocidas de Espafla y de Europa. Su trayectoria profesional y académica
la avalan como una experta en el diagndstico y tratamiento de las enfermedades neuroldgicas, especialmente las que afectan al
sistema nervioso periférico y al musculo. Acaba de ser premiada por la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) con el Premio SEN
Enfermedades Neuromusculares, como reconocimiento a su amplia labor cientifica y a su dedicacion por la investigaciéon de estas

enfermedades neurolégicas.

Nacida en Sevilla en 1965, Carmen Paradas se licencié en Medicina y Cirugia por la Universidad de Granada con el numero uno de su
promocién. Durante su preparacién del doctorado realizé dos estancias postdoctorales, la primera en la Universidad de Columbia
(Nueva York) y la segunda el llevo a Tokio, en concreto al el National Center of Neurology and Psychiatry donde describiendo una
nueva enfermedad muscular asociada a mutaciones en el gen POGLUTL, pero Carmen no se conformo con el descubrimiento de la

enfermedad sino que ha liderado la investigacién de esta enfermedad a nivel internacional.
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En el afio 2022 le realizaron esta entrevista por el Premio Efebo 2022 de Antequera

Entrevista neuréloga Carmen Paradas

Fuentes

IBiS (ibis-sevilla.es)

La neurdloga del Virgen del Rocio Carmen Paradas premiada por su labor cientifica (diariodesevilla.es)

La neurdloga antequerana Carmen Paradas recibe el Premio SEN Enfermedades Neuromusculares por su labor cientifica (101tv.es)

La neurdloga del Virgen del Rocio Carmen Paradas premiada por su labor cientifica (diariodesevilla.es)

(CARMEN PARADAS LOPEZ) (NEUROLOGA]

Mas vistas
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ACTUALIDAD v SEPL v ASOCIATE VIDEOS AREA PRIVADA

La Sociedad Espafiola de Odontologia y Osteointegracién (SEPA) y
la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) han publicado
recientemente un informe con los ultimos datos sobre el impacto
de la periodontitis en el riesgo de enfermedades neurolégicas,

especialmente el aumento del riesgo de accidente
cerebrovascular y enfermedad de Alzheimer.
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FUNDAME se hace escuchar: conoce su campaiia
de comunicacion para solicitar el acceso a
tratamiento

Jueves 6 de Julio de 2023

FEDER

SENSIBILIZACION
Estatal

El protocolo farmacoclinico disefiado por el Ministerio de
Sanidad tiene filtros de entrada y muchas puertas de salida,
que permiten retirar el tratamiento a los pacientes que se
estan beneficiando de él, con consecuencias devastadoras
para su salud.

El 15 de julio de 2022 el Congreso de los Diputados votase a
favor de garantizar el acceso a los tratamientos a los
pacientes con enfermedades raras, especialmente a los
pacientes con AME.

Contaban también con el apoyo de las mas de 77.000 firmas
recogidas en la plataforma Change.org

Reivindican el protocolo prometido por Carolina Darias, un
marco de referencia para el médico tratante, redactado desde
el conocimiento cientifico y la experiencia de médicos y
pacientes. Ofreceria el escenario necesario para entrar y
mantener los tratamientos.

Fuente: FUNDAME | Victor tiene 8 afios, pero ya sabe lo que es
sufrir. El motivo no es solo la grave enfermedad que padece
(AME), sino las decisiones que viene tomando el ministerio de
Sanidad, que estan generando a él y a su familia un dafio y un
sufrimiento innecesarios. No es un caso aislado, es la realidad de
toda la comunidad nacional de pacientes con atrofia muscular
espinal (AME) y sus familias.

Cuando Victor tenia 9 meses sus padres notaron que perdia
fuerza, no solo no lograba gatear, ademas habia dejado de poder
levantar las piernas. Insistieron y recorrieron muchas consultas
médicas hasta que, a los 18 meses, le diagnosticaron atrofia
muscular espinal. En ese momento no existia tratamiento alguno
para los afectados de esta enfermedad.

https://www.enfermedades-raras.org/movimiento-asociativo/actualida...
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La atrofia muscular espinal es una enfermedad rara, muy grave y
neurodegenerativa. Debilita progresivamente la musculatura y
puede provocar desde dificultades para sostener la cabeza,
mantenerse sentado, gatear, ponerse en pie o caminar hasta
impactar en funciones vitales como tragar o respirar. La
esperanza de vida en un 60% de los casos es de dos afios desde
el nacimiento.

A dia de hoy, la AME no tiene cura, pero si existen tratamientos
eficaces que detienen la evolucion de la enfermedad. El primero
de ellos llegé a Espafia en 2018 y supuso un cambio radical para
la enfermedad, sus pacientes, sus familiares y sus médicos.
Victor comenzé a tratarse en mayo de 2018 y desde entonces ha
mejorado tanto fisica como psicolégicamente. No sélo ha
estabilizado su deterioro, ademas ha ganado fuerza en lugar de
perderla; ahora puede comer solo y de todo e incluso manejar el
cuchillo. Es el primer federado en piragliismo con AME y da
pasos con un andador especial que le sujeta el cuerpo.

Pero el tratamiento de Victor vino acompafiado de un protocolo
farmacoclinico disefiado por el ministerio de Sanidad con filtros
de entrada y muchas puertas de salida, que permiten retirar el
tratamiento a los pacientes que se estan beneficiando de él, con
consecuencias devastadoras para su salud. Su contenido es
inhumano, porque quedé obsoleto cientificamente, y ademas ni el
médico tratante ni la experiencia del paciente tienen peso alguno
en las decisiones para tratar o discontinuar.

Este protocolo esta causando un dafio irreparable y un
sufrimiento innecesario a Victor, a su familia y a toda la
comunidad AME. Viven en un estado de ansiedad ante las
constantes evaluaciones que requieren, ya que pueden significar
la retirada del tratamiento que mantiene y cambia sus vidas.
Evaluaciones realizadas con herramientas que no estén
disefiadas para capturar los efectos beneficiosos del tratamiento.

Hay pacientes que han sufrido ya la retirada del tratamiento y en
consecuencia, han perdido movilidad y funciones vitales de forma
irreversible.

Victor no estd solo, la gran movilizacién tanto de la comunidad
AME como de los médicos tratantes, los profesionales sanitarios
y las sociedades médicas, lograron que el 15 de julio de 2022 el
Congreso de los Diputados votase a favor de garantizar el acceso

https://www.enfermedades-raras.org/movimiento-asociativo/actualida...
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a los tratamientos a los pacientes con enfermedades raras,
especialmente a los pacientes con AME.

La posterior inaccidn del ministerio de Sanidad, hizo necesario
que la Comunidad AME siguiese visibilizando la situacion critica
que vivian con campafas, Jornadas, preguntas parlamentarias...

En diciembre de 2022, Carolina Darias, entonces ministra de
Sanidad, convocé a FundAME para celebrar un acto, de cara a los
medios de comunicacion, dénde se anuncié el compromiso con
las personas con atrofia muscular espinal por parte del gobierno.

Aquel dia, se prometié un nuevo protocolo que asegurase el
acceso equitativo a los tratamientos para la AME en todo el
territorio espafiol, disefiado desde el conocimiento cientifico
vigente, y la experiencia de médicos y pacientes. El nuevo
protocolo tendria otro espiritu y cambiaria la condena fisica y
psicoldgica a la que estaban viéndose sometidos los afectados

de AME en Espania.

Han pasado 7 meses y no hay perspectivas de que las promesas
del Ministerio se cumplan. Si no hacemos algo, esta situacion

seguird empeorando.

Es necesaria una mayor voluntad politica, para poner a los
pacientes con AME en el centro y que se garantice el acceso y
mantenimiento de tratamientos tan vitales como necesarios,
como sucede en los paises homdlogos de nuestro entorno.

Elena Gdmez, afectada de atrofia muscular espinal, ha logrado el
apoyo de mas de 77.000 firmas en su peticién en Change.org
donde expresa el sufrimiento de las personas con AME al no
tener garantizado el mantenimiento de su tratamiento que para
ella significa independencia. Poder mantener la movilidad de la
mano para conducir su silla de ruedas o comunicarse por movil,
poder comer o hablar sin agotarse a los 5 minutos...

Antonio Hitos, presidente de FundAME comento: “Los afectados
por AME recibimos con gran esperanza el descubrimiento de los
primeros tratamientos para frenar nuestra enfermedad y nos ha
costado mucho que lleguen a Espaiia. Vivir con una enfermedad
como la AME es un reto constante, pero supone un desafio y un
desgaste mayor, lidiar con nuestro gobierno. No es de justicia
sentir que la calidad de vida o su la vida misma de tu hijo/a esta
en riesgo una y otra vez, habiendo tratamientos que lo evitan.
Somos familiares y pacientes que vivimos con una enfermedad
devastadora ¢Durante cuantas vidas tendremos que pelear para
que alguien se haga cargo y se responsabilice de ello?”.

FundAME le ha hecho saber en repetidas ocasiones al ministerio
de Sanidad y al Sr. Mifiones el pésimo escenario que el ministerio
de Sanidad esta planteando para los pacientes con AME, a pesar
de haberse aprovechado politicamente de ellos, anunciando
compromisos que no llegan. “El Sr. Mifiones no fue capaz de
responder las reclamaciones sobre el acceso a los tratamientos
de la AME que le plantearon los diputados de Sanidad del
Congreso y nos ofrecimos para explicarle la situacion: nos llegé a
decir en persona que se reuniria con nosotros, pero ahora esquiva

nuestras llamadas” sentencia Hitos.

“Desde FundAME solo esperamos que el ministerio de Sanidad
cumpla el compromiso que adquirié con los pacientes y clinicos
de nuestro pais y no ponga mas trabas a un colectivo cuya
enfermedad ya se encarga de ponerlas cada dia.” cierra Hitos.

¢Qué pasos han dado FundAME y los
médicos tratantes en el camino a
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mejorar el acceso y mantenimiento de
los tratamientos a las personas con
AME?

Evidencia cientifica

Participamos en el trabajo y posterior publicacién en la revista
“Neurologia” de la Sociedad espafiola de Neurologia (SEN) del
consenso RET-AME, siguiendo el método Delphi, elaborado por un
grupo multidisciplinar de 23 especialistas en neuropediatria,
neurologia, rehabilitacion y de la asociacion de pacientes
FundAME que concluye en la necesidad de actualizar el protocolo
farmacoclinico https://www.sciencedirect.com/science/article
/pii/S0213485321001419?via%3Dihub

Recogida de firmas del piblico en general en
Change

Mas de 77.000 firmas recogidas por la peticién de Elena Gémez,
adulta con AME, para que el Ministerio de Sanidad permitiese el
acceso a los tratamientos y su mantenimiento. Dichas firmas se
presentaron en el Ministerio de la mano de representantes de
pacientes y bajo la cobertura de algunos medios de
comunicacion.

Campana EsciichAME Sanidad

Campaiia en medios de comunicacion y redes sociales con las
historias de mas de 30 personas con AME. En las publicaciones
tanto gréficas, como en video le exponian al Ministerio de
Sanidad que estar en tratamiento significa seguir con vida, frenar
una enfermedad que cada dia te quita algo de movilidad, fuerza,
voz o capacidad respiratoria. Todos concluian que si les quitaban
el tratamiento ¢Qué futuro tendrian?

Carta abierta de la SEN al Ministerio de Sanidad

Los expertos clinicos en la atrofia muscular espinal expusieron su
preocupacion y descontento con el papel al que se ha relegado a
los clinicos en la toma de decisiones terapéuticas en pacientes
con AME. También denunciaron que no se hubiese actualizado el
Protocolo farmacoclinico a pesar de la evidencia clinica

Carta abierta de la SENEP al Ministerio de Sanidad

Los neuropediatras especialistas en atrofia muscular espinal
enviaron una carta exponiendo también su preocupacion por el
papel al que se les habia relegado en la toma de decisiones
terapéuticas, destacaron los errores en el informe de
posicionamiento terapéutico (IPT) de risdiplam y reclamaron la
actualizacion del Protocolo farmacoclinico

Carta abierta de los principales especialistas en
AME publicada en el European Journal of Neurology

En esta prestigiosa publicacion, los principales especialistas en
AME reclamaron que se estaba produciendo un acceso desigual
a los tratamientos en los paises de la Unidn Europea, a pesar de
la aprobacién de la Agencia Europea del Medicamento (EMA) y
reclamaron la implantacién del cribado neonatal para la AME

Carta abierta firmada por mas de 150 profesionales
de la salud al Ministerio de Sanidad

En esta carta apoyaban la peticion de las personas con AME y
declaraban que negar a un enfermo un tratamiento disponible que
ha pasado los filtros cientificos de la FDA y de la EMA, cuando no

https://www.enfermedades-raras.org/movimiento-asociativo/actualida...
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existen alternativas terapéuticas, es negar el propio compromiso

de los profesionales sanitarios

Convocatoria de prensa para la entrega de firmas
recogidas en Change en el Ministerio de Sanidad

FundAME convocd a los medios de comunicacién para entregar
al Ministerio de Sanidad las 77.000 firmas alcanzadas en
Change.org. A la entrega acudieron Carmen, Marta y algunas
familias afectadas, acompafiadas por FEDER y Federaciéon ASEM.
Dejaron claro que cuando los avances en investigacion no llegan
a los pacientes, es un paso atrds y Espafa estd ya a la cola de
Europa en la financiacién de farmacos innovadores. Nos
movilizamos para solicitar al Ministerio de Sanidad tratamientos
para todos los pacientes con AME, sin restricciones

Propuesta de resolucion presentada por el Grupo
Parlamentario Ciudadanos y aprobada por el

Congreso de los Diputados

Gracias a la estrategia de incidencia politica de FundAME, el
Grupo Parlamentario Ciudadanos presenté en el Congreso de los
Diputados durante el Debate sobre el Estado de la Nacién, la
propuesta de resoluciéon nimero 58, donde se instaba al Gobierno
a garantizar el acceso a los mejores tratamientos a los pacientes
con enfermedades raras, especialmente a los pacientes con AME.
También reclamaba la financiacion de dichos medicamentos para
garantizar la equidad y la no generacién de brecha social en el
cuidado de enfermedades de este tipo, asi como solicitaba la
implantacién del screening neonatal de la enfermedad. La
propuesta logré la aprobacién por mayoria absoluta. Antonio
Hitos, presidente de FundAME celebré esta aprobacion
comentando que Sanidad debe asumir un compromiso y acelerar

el acceso a tratamientos

Campaia Carolina AyadAME

Un paso mas en la campafia de medios de comunicacién y redes
sociales, esta vez, muy dirigida a la ministra de Sanidad, Carolina
Darias. En ella participaron 18 personas con AME, que dejaron
clara la importancia de la voluntad politica a la hora de evitar las
restricciones ajenas a la evidencia cientifica y reclamaron a
Carolina su compromiso para acceder a los tratamientos

Jornada en el Congreso de los Diputados “Las caras
de la AME” y apoyo de los principales grupos

parlamentarios

Un paso importante para consolidar el apoyo de los grupos
parlamentarios al tratamiento de la AME, dando voz a las
personas con AME, los clinicos y los grupos parlamentarios. En la
Jornada participaron Sara Giménez de Ciudadanos, presidiendo
el evento, Agustin Zamarron del PSOE, Mercedes Jara de VOX,
Antonio Calleja del PP y Rosa Medel de Unidas Podemos que
hicieron uso de turno de palabra para mostrar su apoyo y
compromiso con las reivindicaciones de FundAME.

Coloquio “Tratamientos para las personas con
Atrofia Muscular Espinal; Un horizonte nuevo”

En el marco del lll Congreso Cientifico Internacional sobre Atrofia
Muscular Espinal, se volvié a convocar a varios grupos
parlamentarios, para renovar su compromiso. Se conté también
con la participacion de los principales especialistas en AME y una
mesa politica en la que intervinieron Pablo Echenique, portavoz
de Podemos en el Congreso de los Diputados. Sara Giménez,
portavoz de Ciudadanos en la Comision de Discapacidad del
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Congreso Xavier Eritja, portavoz de Sanidad en el Congreso de
Esquerra Republicana y Sara Jaurrieta, secretaria de Salut del

PSC.

Reunidn con Carolina Darias en el Ministerio de

Sanidad

Donde se comprometié con las personas con atrofia muscular
espinal (AME) y prometi6 un protocolo que permitiese el acceso
equitativo a los tratamientos para la AME en todo el territorio
espafol y fuese una herramienta que permitiese a los médicos
que todo paciente que pudiese beneficiarse accediera el mejor
tratamiento para frenar la evolucién de la enfermedad. Peticiones
de cita al ministro de Sanidad, José Manuel Mifiones Intervencion
en la Comision de sanidad para recordar al ministro de Sanidad
su compromiso con las personas con AME

Carta de aceptacion a la propuesta de reunion del
Sr. Miiones, sin respuesta todavia.

¢Qué vamos a hacer ahora?

Volver a movilizarnos, dar visibilidad a esta situacién tan dolorosa
e injusta para las personas con AME y sus familias y recordar a
todos los grupos politicos su apoyo y compromiso para
solucionar un problema que es politico.

Si desea mds informacioén o realizar alguna entrevistar, contacte
con: Maria Dumont: 634 238 004 mdumont@fundame.net

Sobre la Atrofia Muscular Espinal

La atrofia muscular espinal (AME) es una enfermedad muy grave,
neurodegenerativa y de origen genético. Afecta a 2 de cada
100.000 habitantes y es la primera causa de mortalidad infantil
en menores de dos afios por enfermedad de origen genético, si
no se trata. Actualmente se estima que hay entre 800 y 1000
personas afectadas por AME en Espafa y cada afio 20 bebés
nacen con esta patologia (un bebé entre cada 6.000 a 10.000).

La AME afecta a personas de distintas edades y se caracteriza
por una debilidad muscular grave y progresiva que impacta
profundamente en todas las actividades de la vida diaria y puede
provocar desde dificultades para ponerse en pie y caminar hasta
impedir que realicen funciones vitales bdsicas como tragar,

sostener la cabeza o respirar.

Sobre la Fundacion Atrofia Muscular Espinal

(FundAME)

Organizacion sin animo de lucro constituida en 2005 por
familiares y afectados de Atrofia Muscular Espinal (AME) con la
finalidad de encontrar una cura definitiva para esta enfermedad.
Su labor consiste en fomentar el conocimiento de la AME,
apoyando proyectos de investigacion nacionales e
internacionales y generando lineas de investigacion propias.
Ademas, defiende los derechos y necesidades de toda la
comunidad afectada, su acceso a los tratamientos con evidencia
cientifica contrastada y a los cuidados 6ptimos y difunde el
conocimiento especifico sobre la enfermedad.

Compartir en: @ @ @
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El Hospital Universitario Fundacion Alcorcon se ha convertido en el primer centro sanitario espafol
en lograr la certificacion de ESCALEM, otorgada por la Sociedad Espafiola de Calidad Asistencial
(SECA) en colaboracién con Novartis, lo que lo coloca a la vanguardia en la atencion de pacientes
con Esclerosis Multiple (EM). La norma acredita la excelencia en la atencion y el cuidado de estos
pacientes, a través del cumplimiento de un conjunto de estandares relativos a los medios y los

procedimientos practicados en el hospital.

En un acto celebrado en el hospital, Emilio Ignacio Garcia, en representacion de la Sociedad Espafiola
de Calidad Asistencial, ha hecho entrega de la acreditacién a la Dra. Laura Borrega, médico

especialista del Servicio de Neurologia y responsable de la Unidad de Esclerosis Multiple.

En el acto ha contado ademas con las intervenciones del Dr. Modoaldo Garrido, director gerente de
la Fundacion Alcorcon; Dr. Jesus Porta, representante de la Sociedad Espafiola de Neurologia; las
Dras. Lydia Vela y Laura Borrega, jefa del Servicio de Neurologia, y responsable de la Unidad de
Esclerosis Multiple, respectivamente; y del Dr. Alberto Pardo, subdirector general de Calidad

Asistencial de la Consejeria de Sanidad de la Comunidad de Madrid.

Asimismo, asistieron a la entrega de la acreditacion el Dr. Virgilio Castilla, director Asistencial; la Dra.
Aurora Fabero, directora de Continuidad Asistencial; Ana Isabel Diaz Cuasante, directora de
Enfermeria: la Dra. Susana Lorenzo, jefa del Area de Calidad y Gestién de Pacientes; Carlos Martin,
presidente de la Asociacion Mostolefia de Esclerosis Multiple ~AMDEM-; Vanesa Mellado, directora

de la misma asociacion; y Paloma Delgado, Access&Solution Manager de Novartis.

La Unidad de Esclerosis Mdltiple pertenece al Servicio de Neurologia del Hospital Universitario
Fundacion Alcorcén, pero trabaja de forma integrada con otros muchos servicios del hospital, para
ofrecer una atencién multidisciplinar. Asi, trabajan estrechamente Farmacia, Radiodiagnostico
-neurorradiologia-, Rehabilitacion y los equipos de Enfermeria vinculados a los mismos;

especialmente Farmacia, Neurologia y hospital de Dia Médico.

El Servicio de Neurologia cuenta con 13 neurdlogos y 2 neurofisidlogos, a los que se suman 8
médicos residentes. La Unidad de Esclerosis Multiple atiende a entorno 500 pacientes con EM de

forma constante.

ESCALEM, primera guia para los pacientes con EM

ESCALEM, presentada el pasado julio de 2022, es la primera guia centrada en la mejora asistencial de
los pacientes con EM en Espaiia, poniendo a disposicion de la comunidad médica un conjunto de

di~~ -trices que colaboran en la optimizacion de los procedimientos y a lograr mejores resultados

Jara los pacientes como para la practica clinica y la eficacia del sistema sanitario. Los objetivos

2 de 108 07/07/2023, 12:41



La Fundacién Alcorcon, primer hospital de Espafa acreditado por la ... https://noticiaspress.es/la-fundacion-alcorcon-primer-hospital-de-espa...

de la norma son, por un lado, avanzar hacia un modelo de practica clinica basada en la evidencia y
en la experiencia clinica, y, por otro, aplicar un enfoque centrado en el paciente para agilizar el
diagnostico, ofrecer el tratamiento adecuado lo antes posible y garantizar un correcto seguimiento

de los pacientes con EM.

La acreditacion ESCALEM consolida al Hospital Universitario Fundacion Alcorcén como un referente
en el manejo de la EM al asegurar que cumple los 32 criterios requeridos para obtener la

certificacion. 10 de estos indicadores hacen referencia a aspectos necesarios desde el punto de vista
organizativo o de recursos, 14 de ellos a procedimientos o protocolos que han de estar integrados y

8 monitorizan la adecuacién de los resultados esperados de los pacientes en este tipo de unidades.

La certificacion del Hospital Universitario Fundacion Alcorcon en el programa ESCALEM pone en
evidencia que las recomendaciones y procedimientos que recoge el programa son funcionales para
los servicios sanitarios, al mismo tiempo que benefician a los pacientes, con el fin Ultimo de mejorar

su tratamiento y calidad de vida.

ESCALEM esta dirigida por la Sociedad Espafiola de Calidad Asistencial (SECA) y cuenta con el aval de
la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), la Sociedad Espafiola de Farmacia Hospitalaria (SEFH), la
Sociedad Espafiola de Directivos de la Salud (Sedisa), la Sociedad Espaiiola de Enfermeria
Neurolégica (Sedene), la Sociedad Espafiola de Informatica de la Salud (SEIS), la Sociedad Espafiola

de Neurorradiologia (SENR) y la asociacién de pacientes Esclerosis Multiple Espafia (EME).

En Espafia, segun el Comité Médico Asesor de EME, alrededor de 55.000 personas padecen EM y se
producen mas de 1.800 nuevos diagnésticos cada afio. En general, la patologia suele irrumpir en la

etapa mas productiva de la vida de quienes la sufren, tanto en la esfera laboral como en la personal.

La Esclerosis Multiple es una enfermedad inflamatoria, autoinmune y neurodegenerativa que ataca a
las neuronas de diferentes localizaciones del Sistema nervioso central y se manifiesta con sintomas
muy diversos dependiendo de la funcién de las neuronas que se lesionan. Por ello, el diagndstico y
tratamiento de los pacientes es complejo, y hacen tan necesarios la creacién de guias y estandares

de asistencia mas unificados.

Producto e
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La melatonina: conocida como la hormona del suefio que segrega nuestro cerebro, concretamente en la glandula pineal. A
pesar de ser famosa por regular el sueno, tiene diversas funciones.

Sufres de insomnio y no sabes que hacer para conciliar el suefio y amanecer descansado y con energia. Segun la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN), un 25-35% de la poblacién adulta padece insomnio transitorio y entre un 10 y un 15%, que supone
mas de cuatro millones de adultos espafioles, sufre de insomnio crénico. De hecho, ya no solo lo padecen adultos sino que se
estd observando cada vez mas en los jévenes. Una de las soluciones que te proponemos en Chic&Love es el uso de
nuestrasleep vitaminsque contienen la cantidad justa de melatonina para ayudarte a dormir bien.

La melatonina es conocida por ser la hormona del suefio que segrega nuestro cerebro para que nuestro cuerpo pueda
funcionar con normalidad. La melatonina es liberada por los vasos sanguineos durante la noche o cuando hay oscuridad. Por lo
tanto, nuestro cuerpo deja de liberar esta hormona en las horas de luz. Por ello, se aconseja evitar la luz de bombillas o
dispositivos electrénicos a la hora de ir a dormir.

BENEFICIOS DE LA MELATONINA

Aunque nuestro cuerpo produce melatonina de forma natural, también se puede introducir en nuestro organismo mediante
suplementos. A parte de destacar por ayudarnos a la hora de dormir, la melatonina tiene otras propiedades:

1. REGULA EL SUENO

La principal funcién de esta hormona. Mejora nuestra calidad del suefio regulando nuestro ritmo circadiano. Ademas, al tener
una relacién directa con el descanso, contribuye a un mejor funcionamiento del organismo.

2. REFUERZA EL SISTEMA INMUNOLOGICO

Las defensas de nuestro sistema inmunolégicos se ven muy favorecidas con la produccién de esta hormona. Al ayudar a la
mejora de nuestra energia, nuestro organismo se vera mas preparado para combatir posibles ataques de un microorganismo
dafino. También ayuda a aumentar nuestros anticuerpos que nos benefician a la hora de combatir cualquier infeccién
provocada por virus o bacterias como las congestiones o infecciones de garganta.

3. ANTIOXIDANTE

La melatonina supera el efecto antioxidante de otras vitaminas como la vitamina E y la vitamina C ya que regula de manera
eficaz los niveles de oxidaciéon del organismo.

4. CONTRA EL ENVEJECIMIENTO

Muchos estudios sefialan que la falta de melatonina acelera el envejecimiento. La melatonina supera el efecto antioxidante de
otras vitaminas como la vitamina E y la vitamina C ya que regula de manera eficaz los niveles de oxidacién del organismo.
Asimismo, contribuye a la salud del corazén, protege a la piel y frena la caida de pelo.

OTROS BENEFICIOS:

¢ Reduce la migrana

e Poderoso antiestrés y aumenta el estado de dnimo

* Potencia la eficacia terapéutica de quimioterapia y radioterapia
e Estimula la secrecién de la hormona de crecimiento

¢ Ayuda a bajar de peso

Se ha podido comprobar que la melatonina es la solucién mas efectiva y sana para conciliar el suefo.

¢ Regresar al blog
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Nuevo medicamento para aliviar los sintomas de esclerosis maltiple

La esclerosis maltiple es un trastorno crénico y neurodegenerativo en el cual la cubierta protectora de las
células nerviosas del cerebro, el nervio 6ptico y la médula espinal (Vaina de mielina) se ven atacados por el
sistera inmunitario del cuerpo. La vaina de mielina cumple la funcion de aislar; es un aislante eléctrico que
favorece la conduccion de los impulsos. La esclerosis multiple puede provocar el deterioro o el dano
permanentes de las fibras nerviosas y carece de una cura hasta el momento. Segun la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN), 55.000 personas padecen de esclerosis miltiple en Espana. Es por dicho motivo que la
enfermedad es objeto de estudio de multiples investigaciones.

Recientemente, se dieron a conocer prometedores avances sobre un medicamento que podria regenerar
zonas del cerebro danadas por la esclerosis miltiple. La prueba del medicamento en cuestion fue realizada
en ratones en la Universidad del Pais Vasco (Leioa, Bizkaia, Pais Vasco), ya que el farmaco continGa en
investigacion con animales. Si se confirman en un futuro los resultados obtenidos hasta el momento,
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farmaco contribuiria posiblemente a mejorar la calidad de vida de los pacientes.

La investigacion clinica en ratones fue iniciada por un grupo encabezado por el catedratico de Neurobiologia,
Carlos Matute. El equipo liderado por Matute ha descubierto que la utilizacién de un conocido farmaco,
baclofeno, tiene la capacidad de recuperar la mielina en los roedores. El farmaco utilizado es conocido por
haber sido usado anteriormente en el abordaje de la esclerosis miiltiple con el objetivo de tratar los
sintomas como la espasticidad, la rigidez muscular y los movimientos involuntarios.

El equipo de trabajo comenta que han visto que, en animales modelados y bien pautados, el uso temprano del
farmaco posibilita una mayor reparacion de las lesiones que provoca la dolencia. Esto Gltimo significa que, si
se adelantara su prescripcion, muy posiblemente se lograria ralentizar el avance de la enfermedad,
alcanzando una mejor calidad de vida para los pacientes. El avance y logro conseguido en ratones no confirma
que la misma metodologia vaya a tener el mismo impacto en humanos; simplemente es una prueba de
concepto. Todo avance, sobre todo en la ciencia, requiere de tiempo vy trabajo. La investigacion debe continuar
al siguiente paso con el objetivo de obtener respuestas concretas en cuanto al conocimiento de la dosis
necesaria para lograr el efecto buscado. Esto es fundamental para iniciar la terapia en humanos, ya que el
medicamento esta autorizado, pero falta compraobar si tendra el mismo éxito en pacientes. Aparentemente, si
todo marcha bien y se cumplen los plazos correspondientes, el farmaco podria utilizarse para su nuevo uso
en dos aios.

El tratamiento de la esclerosis miiltiple (https:/www.conectandopacientes.es/esclerosis-multiple) ha ido
avanzando afortunadamente con el correr de los anos y el estudio de una gran cantidad de profesionales y
cientificos. Anos atras, el caracter degenerativo de dicha enfermedad podia perjudicar las capacidades
motrices del paciente hasta dejarlo en silla de ruedas. En la actualidad, gracias al trabajo de maltiples
investigadores, el tratamiento del trastorno ha evolucionado al igual que la calidad de vida de los pacientes.

Fuente:

 Aigrot MS et al. Genetically maodified macrophages accelerate myelin repair. EMBO Mol Med 2022;14:
e14759 https:/doi.org/10.15252/emmm.202 114759 (https:/doi.org/10.15252/emmm.202114759)

Redactado por: Conectando Pacientes

Noticia anterior

Nueva herramienta genética para el tratamiento de la anemia falciforme

Noticia siguiente

Cuidando tus pulmones: la importancia de los inhaladores en el asma y la EPOC

¢Te ha gustado esta noticia? Comparte:
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Espaina duerme poco y mal

Espaina duerme poco y mal

Los dias laborales, de media, dormimos poco mas de 6 horas. Ademas, mas de cuatro millones de personas padecen de insomnio
cronico, algunas de los cuales describen su vida sin pegar ojo como una pesadilla que, ademas, acarrea muchas enfermedades
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Iris Murdoch lo expresé asi: “Existe un abismo entre aquellos que pueden dormir y los que no”. Con no menos poesia y no menos
tristeza, Inma, una mujer insomne de 55 afnos, lo dice de otra forma: “Lo que mas envidio de una persona es que pueda irse a la
cama a las 11 de la noche y se duerma y se despierte a las siete de la mafiana. Algo normal en ella para mi es un superpoder que
no tengo mas que algunas noches muy especiales”. Cualquiera que pertenezca al segundo grupo de Murdoch corrobora esta
maldicién. Y el grupo crece. El confinamiento de la pandemia, segun los especialistas del suefio, se convirtié en un laboratorio
perfecto para fabricar hombres y mujeres con problemas graves para dormir: la angustia del encierro, el miedo al contagio, el temor
a perder el trabajo, las malas noticias no ayudaban precisamente. Y a estos miedos hubo que sumar una coleccién de malos
habitos reunidos todos durante la época en que vivimos metidos en casa: horarios caéticos o falta de horarios, ausencia de
exposicion a la luz solar, ausencia de actividad deportiva.... En pocas palabras: el coctel ideal para desorientar a nuestro cerebro,

hecho hace decenas de miles de afios conforme a la secuencia inalterable del dia y de la noche, hacerle asi perder el fragil hilo del
suefio.

La Sociedad Espariola de Neurologia calcula que el 48% de la poblacion adulta y el 25% de la poblacién infantil no goza de un
suefio de calidad. Y que mas de cuatro millones de espafioles sufre un trastorno grave de suefio o, directamente, padece insomnio
cronico. A pesar de esto, solo uno de cada tres insomnes se acerca al médico. Estos datos fueron recogidos antes de la pandemia.
Todo apunta a que los del informe del afio que viene, en el que ya figuraran las cifras de la crisis del coronavirus, seran mucho
peores.

No se sabe por qué dormimos. Lo que si se sabe es qué pasa si no lo hacemos. A la corta, la falta de suefio produce cansancio,
fatiga, somnolencia, irritabilidad, perjudica la atenciéon, merma la capacidad para resolver problemas y a la vez estimula una
tendencia peligrosa a sobrevalorar nuestras propias capacidades. A la larga, desemboca en diabetes, obesidad, enfermedades
cardiovasculares, posible propension al alzhéimer y una probabilidad alta de hundirse en una depresién. Hay quien llega al
insomnio porque se deprime y quien se deprime porque padece insomnio. Es un bucle dafino y frecuente. Las millones de noches
angustiosas pasadas en blanco por todo este ejército de personas sin dormir son parecidas. Pero cada insomne es un mundo. Las
mujeres, segun las estadisticas, duermen peor que los hombres. Las personas mayores tienden a dormir menos y a despertarse
muy pronto; los adolescentes, por el contrario, necesitan dormir mas y su reloj biolégico es mas tardio, con lo que las clases
importantes y los examenes a primera hora son cientificamente contraproducentes. Lo dicho: cada insomne es un mundo.

Un paciente de la doctora Irene Cano, coordinadora de la Unidad del Suefio del hospital Ramén y Cajal de Madrid, llegé a
confesarle, preso de una crisis de ansiedad, que debido a que no dormia por las noches no se sentia él por las mafianas. “Eran los
tiempos del confinamiento. Me decia que a base de no dormir no se veia capaz de cuidar de sus hijas, que no se reconocia, que
notaba que no llegaba a ninguna parte. Necesité un antidepresivo, y después, pastillas para empezar a dormir. Ahora ya va mejor”,
recuerda Cano.

César Martinez, de 52 afios, empezé a dormir mal hace aproximadamente 10 afios. Lo achaca al trabajo, al estrés ocasionado por
el trabajo, entre otras cosas, porque cuando se encuentra de vacaciones duerme muy bien. “La cosa es que mi trabajo me encanta.
Y que tampoco es particularmente estresante. Soy jefe de taller de la Casa de la Moneda. Hago y disefio los troqueles para fabricar
las monedas. Nada cuestién de vida y muerte, pero ...” Pero César se puede pasar 15 o0 20 dias seguidos durmiendo dos o tres
horas. Se despierta a las dos o las tres tras acostarse a las 12 y ya. Da vueltas, se levanta, pasea por la cocina, se vuelve a
acostar, piensa que le quedan aun cuatro horas para levantarse, se angustia por eso y al final acaba levantandose. No es raro que
se presente tempranisimo por los alrededores de Goya, donde esta la Casa de la Moneda, y merodee por ahi mientras amanece
para hacer tiempo. Luego, pasa la tarde a rastras, como él dice, sin ganas de nada. Y el agotamiento progresivo hace mella: “El
cansancio por no dormir llegé a tal punto que cometia errores en el trabajo, lo que a su vez me causaba mas nerviosismo y mas
problemas para dormir: la pescadilla que se muerde la cola”. Al final, César acudié a la unidad del suefio del hospital Ramén y
Cajal. En principio no queria porque temia quedar enganchado a los narcéticos. Ahora, medicado, controlado y aconsejado,
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reconoce que duerme mejor, aunque teme que su problema no desaparezca del todo hasta que se jubile. “Hasta que deje de estar
nervioso por el trabajo”.

Los expertos mencionan siempre las famosas tres p desencadenantes del insomnio: Predisposicion, es decir, “la tendencia de
ciertas personas nerviosas, controladoras, perfeccionistas, con una hiperactividad fisioldgica, a no poder desconectar”, en palabras
de la doctora Esmeralda Rocio-Martin, neurofisiéloga clinica especialista en medicina del suefio del hospital de la Princesa, de
Madrid. La segunda p es “precipitante” y alude a un suceso que desencadena la preocupacion, la ansiedad y el insomnio: la pérdida
de un trabajo, la muerte de un familiar, un divorcio... Los doctores especifican: es normal perder el suefio durante un tiempo por
cosas asi. Lo que deja de serlo es que la situacion se eternice. Y llegamos asi a la tercera p del cuento: “Perpetuante”: la
preocupacion se vuelve circular, absorbente, no remite con los meses. A uno le asaltan los denominados pensamientos nocturnos
rumiantes, también la conocida por los especialistas como “ansiedad anticipada”, que no es sino la angustia que experimenta uno
porque presiente que no se va a dormir y corrobora que efectivamente uno no se duerme debido a esa angustia. Este mundo esta
lleno de pensamientos circulares.

Marisa (prefiere no dar su apellido), de 48 afios, se acuesta a las 10 y media o a las 11 y se queda dormida enseguida. Pero a las
pocas horas, a las tres o a las cuatro de la mafnana, se despierta. Y ya es incapaz de conciliar el suefio. “Me pasa desde siempre,
nunca he podido despertarme tarde, aunque cada afo es peor. Simplemente me despierto y ya sé que no hay manera. No tengo
problemas especiales (si tengo un problema directamente no pego ojo) Cuando me harto de dar vueltas me levanto y me voy al
salén, y pongo la tele muy bajito o me pongo a leer (jHe leido mucho!) o busco un tutorial de YouTube y hago gimnasia o deporte.
Ayer me hice una caminata de media hora a las cinco de la mafiana en mi salén. Luego, por la mafiana, aguanto. Incluso en mi
trabajo, en una inmobiliaria. Pero a las seis 0 a las ocho estoy muerta. No he ido al médico. Me da pereza. Tengo asumido que
duermo mal y basta. Los fines de semana me tomo una pastilla para dormir, porque ahi me relajo. Me la pasa una amiga o mi
madre. No es nada: un lexatin”.

Un 9,7% de la poblacién espafiola entre 15 y 64 afios (unos tres millones de personas) usé algun tipo de hipnosedante (ansioliticos
o hipnéticos), en los ultimos 30 dias, segun la encuesta sobre alcohol y otras drogas (Edades) del Ministerio de Sanidad hecha
publica en enero de 2023: una tendencia al alza continua desde hace 18 afios. Desde entonces, el porcentaje se ha triplicado, y
€s0 que no incluye a los mayores de 64 afios, que acaparan la mayoria de las prescripciones de estos farmacos. Es mas: segun un
informe de 2019 de la Junta Internacional de Fiscalizacion de Estupefacientes (JIFE), Espafia es el pais con mayor consumo del
mundo de benzodiacepinas, medicamentos que a menudo se recetan para dormir mejor porque aminoran la excitacién neuronal, y
a la vez sirven de hipnético y relajante muscular.

Marisa no puede levantarse tarde. Blanca Lozano, de 21 afios, no puede levantarse pronto. Empez6 a comprobarlo a los doce o
trece afios, cuando ir al instituto a las ocho de la mafana se convirtio, simplemente, en un martirio. “No me dormia hasta las dos o
las tres de la mafiana, o mas tarde. Y me tenia que levantar para ir a clase. A veces tenia tanto suefio que me echaba a dormir en
los pasillos del instituto, me ponia la mochila de almohada, un abrigo por encima y me dormia. O me quedaba dormida en la ducha.
Me sentaba y me dormia”. Lo que tiene Blanca no es un problema de insomnio crénico, sino lo que se denomina entre especialistas
“un retardo de fase”. Su ciclo natural de vigilia-suefio esta descompasado con respecto al de la mayoria, reglado por la luz solar y la
dicotomia dia y noche. El caso de Blanca es extremo. Pero el doctor Juan Antonio Madrid, catedratico de Fisiologia y director del
laboratorio de Cronobiologia de la Universidad de Murcia, calcula que en Espafa se cuentan un 30% de personas
“cronovespertinas”, con las manecillas de su reloj biolégico retrasadas. Cuando éramos cazadores-recolectores esto no constituia
un problema para nadie, porque las diferencias de horarios de suefio se atentan cuando nos exponemos a los ciclos naturales de
luz-oscuridad. Ademas, los cronotipos extremos (los famosos alondras-madrugadores y buhos-noctambulos) se repartian de forma
natural la labor de vigilar la entrada de la cueva o alimentar el fuego por la noche. Pero la sociedad posindustrial con horarios de
trabajo y de estudio eminentemente matutinos no esta hecha para personas como Blanca. “Ahora voy por la tarde a la universidad,
donde estudio Psicologia, y he ganado una beca de excelencia. Concentro toda mi actividad por la tarde. Y es verdad que me faltan
horas. Ademas, basta que alguien, el dentista, por ejemplo, me ponga una cita a las nueve para que me eche a temblar: no duermo
nada pensando que no me voy a despertar”. Tras acudir a la unidad del suefio del hospital del hospital Ramoén y Cajal, ha
conseguido adelantar algo su horario. Ya no se va a la cama a las cinco sino a las dos a base de disciplina y de farmacos. “Pero he
comido mucho techo en la habitacion para acostumbrar mis ritmos, me sé de memoria los dibujos del gotelé de la pared de pasar
tanto mirando ahi, sin hacer nada, en la cama mirando para arriba y para el frente, sin poderme distraer para que me llegara el
suefio”.

César deambula al amanecer por Goya; Marisa ve la tele a bajo volumen en el salén de madrugada; Blanca aprende de memoria la
forma de las paredes. David Jiménez Torres, escritor y periodista, en EI mal dormir (libros del asteroide), un interesante retrato
personal de un hombre enfrentado a la tortura de no poder dormir, lo resume asi: “Toda vida a las tres de la mafiana parece
fracasada”. E Inma, la insomne de 55 afos del principio, también expresa esta idea a su manera: “A las tres de la mafiana quieres
suicidarte, cambiar de trabajo, divorciarte o irte al bingo. A veces todo a la vez”.

Sociedad mutando hacia lo insomne

Ademas, la misma sociedad, en bloque, va mutando hacia lo insomne. Cada vez dormimos menos. Esto se debe a la proliferacion
de pantallas, cuya luz azul dificulta la secrecién de la melatonina, la hormona de la oscuridad que nos ayuda a dormir; a la
multiplicidad de estimulos, a la aceleracion constante y la competitividad creciente de esta sociedad y a los horarios extendidos
(agravados en Espafia por el defase de la hora oficial con respecto a la solar (60 minutos en invierno y 120 en verano). Juan
Antonio Madrid ha dirigido un estudio de la Universidad de Murcia destinado a registrar, mediante sensores alojados en las
mufiecas de los pacientes, el suefio de 10.000 personas. Y la conclusion es que los espafoles adultos duermen, de media, 6 horas
37 minutos, incluyendo los fines de semana. La media de los dias laborales es menor: 6 horas 10 minutos. Menos de lo
recomendable (7-9 horas). Juan Antonio Madrid, autor del libro Cronobiologia, una guia para descubrir tu reloj biolégico (Plataforma
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editorial), especifica: “Y en esto ocurre como con el PIB. Como con todas las estadisticas. Hablamos de medias. Y las medias son
engafiosas. Hay mucha gente que duerme habitualmente menos de 5 horas los dias laborales”

Tiempo en cama: 8 horas

Tiempo de suefio efectivo 6 h 37 m (83% del total)
Tiempo de suefio entre semana 6 h 10 m

Tiempo que tardamos en dormir: 15 m

Suma de despertares: 57 m

Fuente: Estudio del laboratorio de cronobiologia de la Universidad de Murcia sobre la base de 10.000 personas dirigido por el
doctor Juan Antonio Madrid.
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