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Investigacion de diferentes dianas
terapeuticas para enfermedades del sueno

Ana Fernandez Arcos (SEN) hace un balance de |la situacion actual de este conjunto de patologias

J| ANA SANCHEZ CAJA

¥ Madrid

Existen cerca de 100 enfermedades
del suefo clasificadas y, ademas, son
muchas las personas que conviven
con patologias que, por su sintomato-
logia, interfieren en el buen descanso.
La Sociedad Espaiola de Neurologia
(SEN) estima que mas de cuatro millo-
nes de espanoles padecen alguin tipo
de trastorno del suefo cronico y grave
y la ‘World Sleep Society' calcula que al
menos un 45 por ciento de la poblacion
mundial padecera en algin momento
algln trastorno del suefio grave. Pero, a
pesar de su alta prevalencia, en Espafia
hay un gran porcentaje de pacientes que
permanecen fuera del diagnostico y que
no se tratan adecuadamente.

Coincidiendo con el Dia Mundial del
Sueno, que se celebra el tercer viernes
de marzo, Ana Fernandez Arcos, coor-
dinadora del Grupo de Estudio de Tras-
tornos de la Vigilia y Suefio de la SEN,
explica a El Global que “la falta de recur-
s0s y la poca posibilidad de destinar el
suficiente tiempo a pruebas diagnosti-
cas" son las razones principales por las
cuales no se evallan los problemas del
sueno de forma precisa. Pero, anade,
"se estan investigando diferentes dia-
nas terapéuticas con neurotransmisores
que estan implicados en cada una de las
enfermedades del suefio, modulando los
circuitos responsables de los ciclos de
suenoy vigilia".

“A menudo se emplean farmacos con
intencion de ayudar al paciente, pero a
veces no son del todo certeros. Un ejem-

La SEN estima que més de
cuatro millones de espanoles
padecen algun trastorno del
sueno cronico y grave

plo de ello seria el uso de benzodiazepi-
nas de forma generalizada en las per-
sonas que tienen insomnio, el problema
mas prevalente de todos". En este senti-
do, Fernandez Arcos explica que el trata-
miento de primera linea para el insom-
nio es la terapia cognitivo conductual.
Sin embargo, sostiene que esta deberia
hacerse con sanitarios especializados,
como psicologos o expertos en medi-
cina del suefo, un tipo de profesionales
que no abundaen Espana.

Educar en buenos habitos
La especialista indica que es impor-
tante educar a la poblacion para que
esta identifique cuales son los buenos
habitos del suefio y prevenir que no se
produzcan estos trastornos. "Estamos
haciendo grandes esfuerzos para que se
identifiquen que existen los trastornos
del sueno. Estos pacientes se puedan
tratar con terapia cognitivo conductual
y aplicando tratamiento farmacolégico
en aquellos casos que realmente esta
indicado, pudiéndolo suspender a cor-
to plazo sin que esto pueda generar un
tratamiento muy prolongado que puede
producir algun tipo de problema”, aseve-
ra.

A dia de hoy, existen cada vez mas
medicaciones para el insomnio. De he-
cho, el pasado mes de septiembre se

produjo un hito en el manejo clinico de
la enfermedad en Espana con la llega-
da de Quvivig (daridorexant), un trata-
miento desarrollado por Idorsia que
cubre un vacio terapéutico en los pa-
cientes adultos que también necesitan
tratamiento para mejorar su funciona-
lidad diurna, sin generar problemas de
dependencia. “Este tratamiento es una
nueva via terapéutica para esta enfer-
medad, ya que no incrementa la som-
nolencia y el suefo, sino que bloguea la
vigilia”, matiza.

Respecto a otras enfermedades, se-
nala que el tratamiento estandar para
la apnea del suefio, una patologia que
afecta a entre el 5y el 7 por ciento de la
poblacién y que se caracteriza provo-
car pausas en la respiracion durante el
sueno, interfiriendo en el descansoy au-
mentando a largo plazo el riesgo pade-
cer de enfermedades vasculares (como
ictus), diabetes y otros problemas de
salud graves, se articula en torno a los
dispositivos CPAP. Sin embargo, afirma
que “cada vez se esta avanzando mas en
tratamientos realizados por odontdlo-
gos con dispositivos de avance mandi-
bular*, mencionando que en el Hospital
del Mar ya se ha empezado a aplicar un
tratamiento con estimulacion sobre el
nervio hipogloso para poder tratar esta
patologia.

El sindrome de piernas inquietas, una
afeccion que padecen entre el 5y el 10
por ciento de los espanoles y que se
manifiesta por sensaciones desagra-
dables en las extremidades que apare-
ce al atardecer o durante la noche y en
reposo y provoca un impulso irresisti-

En los dltimos anos ha
aumentado la concienciacién
sobre laimportancia del
sueno

ble de moverlas durante el descanso, lo
que dificulta la capacidad de conciliar
el suefio y mantenerlo de manera ade-
cuada, existen tratamientos farmacolo-
gicos, “pero también habria que evaluar
a las personas que tengan un déficit en
los depositos de hierro para tratarlos en
consecuencia”, reitera.

Dificultades en el acceso

Aungue la SEN reconoce que en los (l-
timos afos ha habido un aumento en la
concienciacion sobre la importancia del
suefio y de los trastornos del suefio en
Espana, considera que aun es necesario
realizar esfuerzos para mejorar la higie-
ne del sueno y mejorar el acceso de los
pacientes al tratamiento, que se antoja
como otra de las problematicas princi-
pales.

“Los pacientes tienen dificultades en
el acceso porque en algunas ocasiones
consideran que es lo normal o que es a
lo que se tienen que habituar. Por ejem-
plo, las personas mayores consideran
que un suefio de mala calidad es normal
cuando alcanzan una determinada edad.
Por otro lado, también desconocen que
existe el area de la medicina del sueno
que puede evaluar de forma correcta y
puede distinguir cual es el problema que
esta dificultando el suefo de esa perso-
na",concluye Fernandez Arcos.
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CALIDAD DE VIDA

Una gran parte de
los trastornos del
suefio se pueden
tratar o prevenir

AGENCIAS

La Sociedad Espanola de Neu-
rologia (SEN) estima que entre
un20yun48 porciento de la
poblacién adulta sufre en algtin
momento dificultad para ini-
ciar o mantener el suefio v que
en al menos un 10 por ciento de
los casos es debido a algtin tras-
torno de suefio crénico y grave,
sin embargo, el responsable de
la Unidad del Suenio del Hospi-
tal Universitario Ruber Juan
Bravo, Emilio Gémez, asegura
que «la mayor parte de los tras-
tornos del suefio se pueden
prevenir y/o tratar».

El especialista sefiala que se
debe obtener un diagndstico en
una unidad especializada de
Medicina del Suefio en caso de
que la situacién afecte al des-
canso nocturno de forma per-
sistente y con repercusion so-
bre la actividad diaria o sobre la
calidad de vida.

«Uno delos principales pro-
blemas alos que nos enfrenta-
mos es el alto porcentaje exis-
tente de trastornos sin diagnos-
ticar, lo que genera un circulo
vicioso: sino se diagnostica no
se (rala y sino se trata se corre
el riesgo de que se agrave o se
cronifique y sea mas dificil de
tratars, indica Gomez.

Los expertos aconsejan que
la primera opcién nunca debe
ser recurrir al consumo de su-
plementos cuya seguridad y efi-
cacia no estan probadas. Por el
contrario, una actuacién co-
rrecta consiste en identificar si
se padece un trastorno del sue-
no ouna enfermedad causante
del mismo y qué tipo de inter-
vencion requiere.

Segtin el problema de que se
trate y las causas que lo provo-
quen, el tratamiento serd dis-
tinto, aunque en muchos com-
binard tratamientos médicos
con consejos sobre higiene del
sueio e incluso psicoterapia di-
rigida al insomnio.

Respecto a los tratamientos
farmacolégicos, hay que recor-
dar que actualmente hay opcio-
nes, incluso nuevos medica-
mentos aprobados reciente-
mente, «sin tener que recurrir
siempre a las famosas benzo-
diacepinas, que suponen ac-
tualmente un problema de sa-
lud priblica en Espaiia.
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CALIDAD DE VIDA

Una gran parte de
los trastornos del
suefio se pueden
tratar o prevenir

AGENCIAS

La Sociedad Espanola de Neu-
rologia (SEN) estima que entre
un20yun48 porciento de la
poblacién adulta sufre en algtin
momento dificultad para ini-
ciar o mantener el suefio v que
en al menos un 10 por ciento de
los casos es debido a algtin tras-
torno de suefio crénico y grave,
sin embargo, el responsable de
la Unidad del Suenio del Hospi-
tal Universitario Ruber Juan
Bravo, Emilio Gémez, asegura
que «la mayor parte de los tras-
tornos del suefio se pueden
prevenir y/o tratar».

El especialista sefiala que se
debe obtener un diagndstico en
una unidad especializada de
Medicina del Suefio en caso de
que la situacién afecte al des-
canso nocturno de forma per-
sistente y con repercusion so-
bre la actividad diaria o sobre la
calidad de vida.

«Uno delos principales pro-
blemas alos que nos enfrenta-
mos es el alto porcentaje exis-
tente de trastornos sin diagnos-
ticar, lo que genera un circulo
vicioso: sino se diagnostica no
se (rala y sino se trata se corre
el riesgo de que se agrave o se
cronifique y sea mas dificil de
tratars, indica Gomez.

Los expertos aconsejan que
la primera opcién nunca debe
ser recurrir al consumo de su-
plementos cuya seguridad y efi-
cacia no estan probadas. Por el
contrario, una actuacién co-
rrecta consiste en identificar si
se padece un trastorno del sue-
no ouna enfermedad causante
del mismo y qué tipo de inter-
vencion requiere.

Segtin el problema de que se
trate y las causas que lo provo-
quen, el tratamiento serd dis-
tinto, aunque en muchos com-
binard tratamientos médicos
con consejos sobre higiene del
sueio e incluso psicoterapia di-
rigida al insomnio.

Respecto a los tratamientos
farmacolégicos, hay que recor-
dar que actualmente hay opcio-
nes, incluso nuevos medica-
mentos aprobados reciente-
mente, «sin tener que recurrir
siempre a las famosas benzo-
diacepinas, que suponen ac-
tualmente un problema de sa-
lud priblica en Espaiia.
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CALIDAD DE VIDA

Una gran parte de
los trastornos del
suefio se pueden
tratar o prevenir

AGENCIAS

La Sociedad Espanola de Neu-
rologia (SEN) estima que entre
un20yun48 porciento de la
poblacién adulta sufre en algtin
momento dificultad para ini-
ciar o mantener el suefio v que
en al menos un 10 por ciento de
los casos es debido a algtin tras-
torno de suefio crénico y grave,
sin embargo, el responsable de
la Unidad del Suenio del Hospi-
tal Universitario Ruber Juan
Bravo, Emilio Gémez, asegura
que «la mayor parte de los tras-
tornos del suefio se pueden
prevenir y/o tratar».

El especialista sefiala que se
debe obtener un diagndstico en
una unidad especializada de
Medicina del Suefio en caso de
que la situacién afecte al des-
canso nocturno de forma per-
sistente y con repercusion so-
bre la actividad diaria o sobre la
calidad de vida.

«Uno delos principales pro-
blemas alos que nos enfrenta-
mos es el alto porcentaje exis-
tente de trastornos sin diagnos-
ticar, lo que genera un circulo
vicioso: sino se diagnostica no
se (rala y sino se trata se corre
el riesgo de que se agrave o se
cronifique y sea mas dificil de
tratars, indica Gomez.

Los expertos aconsejan que
la primera opcién nunca debe
ser recurrir al consumo de su-
plementos cuya seguridad y efi-
cacia no estan probadas. Por el
contrario, una actuacién co-
rrecta consiste en identificar si
se padece un trastorno del sue-
no ouna enfermedad causante
del mismo y qué tipo de inter-
vencion requiere.

Segtin el problema de que se
trate y las causas que lo provo-
quen, el tratamiento serd dis-
tinto, aunque en muchos com-
binard tratamientos médicos
con consejos sobre higiene del
sueio e incluso psicoterapia di-
rigida al insomnio.

Respecto a los tratamientos
farmacolégicos, hay que recor-
dar que actualmente hay opcio-
nes, incluso nuevos medica-
mentos aprobados reciente-
mente, «sin tener que recurrir
siempre a las famosas benzo-
diacepinas, que suponen ac-
tualmente un problema de sa-
lud priblica en Espaiia.
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CALIDAD DE VIDA

Una gran parte de
los trastornos del
suefio se pueden
tratar o prevenir

AGENCIAS

La Sociedad Espanola de Neu-
rologia (SEN) estima que entre
un20yun48 porciento de la
poblacién adulta sufre en algtin
momento dificultad para ini-
ciar o mantener el suefio v que
en al menos un 10 por ciento de
los casos es debido a algtin tras-
torno de suefio crénico y grave,
sin embargo, el responsable de
la Unidad del Suenio del Hospi-
tal Universitario Ruber Juan
Bravo, Emilio Gémez, asegura
que «la mayor parte de los tras-
tornos del suefio se pueden
prevenir y/o tratar».

El especialista sefiala que se
debe obtener un diagndstico en
una unidad especializada de
Medicina del Suefio en caso de
que la situacién afecte al des-
canso nocturno de forma per-
sistente y con repercusion so-
bre la actividad diaria o sobre la
calidad de vida.

«Uno delos principales pro-
blemas alos que nos enfrenta-
mos es el alto porcentaje exis-
tente de trastornos sin diagnos-
ticar, lo que genera un circulo
vicioso: sino se diagnostica no
se (rala y sino se trata se corre
el riesgo de que se agrave o se
cronifique y sea mas dificil de
tratars, indica Gomez.

Los expertos aconsejan que
la primera opcién nunca debe
ser recurrir al consumo de su-
plementos cuya seguridad y efi-
cacia no estan probadas. Por el
contrario, una actuacién co-
rrecta consiste en identificar si
se padece un trastorno del sue-
no ouna enfermedad causante
del mismo y qué tipo de inter-
vencion requiere.

Segtin el problema de que se
trate y las causas que lo provo-
quen, el tratamiento serd dis-
tinto, aunque en muchos com-
binard tratamientos médicos
con consejos sobre higiene del
sueio e incluso psicoterapia di-
rigida al insomnio.

Respecto a los tratamientos
farmacolégicos, hay que recor-
dar que actualmente hay opcio-
nes, incluso nuevos medica-
mentos aprobados reciente-
mente, «sin tener que recurrir
siempre a las famosas benzo-
diacepinas, que suponen ac-
tualmente un problema de sa-
lud priblica en Espaiia.
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CALIDAD DE VIDA

Una gran parte de
los trastornos del
suefio se pueden
tratar o prevenir

AGENCIAS

La Sociedad Espanola de Neu-
rologia (SEN) estima que entre
un20yun48 porciento de la
poblacién adulta sufre en algtin
momento dificultad para ini-
ciar o mantener el suefio v que
en al menos un 10 por ciento de
los casos es debido a algtin tras-
torno de suefio crénico y grave,
sin embargo, el responsable de
la Unidad del Suenio del Hospi-
tal Universitario Ruber Juan
Bravo, Emilio Gémez, asegura
que «la mayor parte de los tras-
tornos del suefio se pueden
prevenir y/o tratar».

El especialista sefiala que se
debe obtener un diagndstico en
una unidad especializada de
Medicina del Suefio en caso de
que la situacién afecte al des-
canso nocturno de forma per-
sistente y con repercusion so-
bre la actividad diaria o sobre la
calidad de vida.

«Uno delos principales pro-
blemas alos que nos enfrenta-
mos es el alto porcentaje exis-
tente de trastornos sin diagnos-
ticar, lo que genera un circulo
vicioso: sino se diagnostica no
se (rala y sino se trata se corre
el riesgo de que se agrave o se
cronifique y sea mas dificil de
tratars, indica Gomez.

Los expertos aconsejan que
la primera opcién nunca debe
ser recurrir al consumo de su-
plementos cuya seguridad y efi-
cacia no estan probadas. Por el
contrario, una actuacién co-
rrecta consiste en identificar si
se padece un trastorno del sue-
no ouna enfermedad causante
del mismo y qué tipo de inter-
vencion requiere.

Segtin el problema de que se
trate y las causas que lo provo-
quen, el tratamiento serd dis-
tinto, aunque en muchos com-
binard tratamientos médicos
con consejos sobre higiene del
sueio e incluso psicoterapia di-
rigida al insomnio.

Respecto a los tratamientos
farmacolégicos, hay que recor-
dar que actualmente hay opcio-
nes, incluso nuevos medica-
mentos aprobados reciente-
mente, «sin tener que recurrir
siempre a las famosas benzo-
diacepinas, que suponen ac-
tualmente un problema de sa-
lud priblica en Espaiia.
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CALIDAD DE VIDA

Una gran parte de
los trastornos del
suefio se pueden
tratar o prevenir

AGENCIAS

La Sociedad Espanola de Neu-
rologia (SEN) estima que entre
un20yun48 porciento de la
poblacién adulta sufre en algtin
momento dificultad para ini-
ciar o mantener el suefio v que
en al menos un 10 por ciento de
los casos es debido a algtin tras-
torno de suefio crénico y grave,
sin embargo, el responsable de
la Unidad del Suenio del Hospi-
tal Universitario Ruber Juan
Bravo, Emilio Gémez, asegura
que «la mayor parte de los tras-
tornos del suefio se pueden
prevenir y/o tratar».

El especialista sefiala que se
debe obtener un diagndstico en
una unidad especializada de
Medicina del Sueno en caso de
que la situacién afecte al des-
canso nocturno de forma per-
sistente y con repercusion so-
bre la actividad diaria o sobre la
calidad de vida.

«Uno delos principales pro-
blemas alos que nos enfrenta-
mos es el alto porcentaje exis-
tente de trastornos sin diagnos-
ticar, lo que genera un circulo
vicioso: sino se diagnostica no
se (rala y sino se trata se corre
el riesgo de que se agrave o se
cronifique y sea mas dificil de
tratar», indica Gémez.

Los expertos aconsejan que
la primera opcién nunca debe
ser recurrir al consumo de su-
plementos cuya seguridad y efi-
cacia no estan probadas. Por el
contrario, una actuacién co-
rrecta consiste en identificar si
se padece un trastorno del sue-
no ouna enfermedad causante
del mismo y qué tipo de inter-
vencion requiere.

Segtin el problema de que se
trate y las causas que lo provo-
quen, el tratamiento serd dis-
tinto, aunque en muchos com-
binard tratamientos médicos
con consejos sobre higiene del
sueio e incluso psicoterapia di-
rigida al insomnio.

Respecto a los tratamientos
farmacolégicos, hay que recor-
dar que actualmente hay opcio-
nes, incluso nuevos medica-
mentos aprobados reciente-
mente, «sin tener que recurrir
siempre a las famosas benzo-
diacepinas, que suponen ac-
tualmente un problema de sa-
lud priblica en Espaiia.
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ANDALUCIA

Las pantallas digitales impi

den el

descanso de los jovenes andaluces

® Andalucia registra un mayor nimero de personas entre 18 y 34 afos que mas usan los
dispositivos, van a dormir mas tarde la vispera de un dia libre y se muestran mas desanimados

Un grupos de jévenes consultan los teléfonos mdviles.

M. Lasida

Eluso de los dispositivos digita-
les se ha expandido con una ubi-
cuidad que recuerda a la de los
gases. Hay una diferencia. Los
gases responden a leyes que ha
aprendido a comprender la Fisi-
ca; el empleo de los teléfonos
modviles, tabletasy ordenadores,
sin embargo, no responde a una
16gica aparente y no hay ciencia
que lo comprenda. El patrén 16-
gico, seglin avanzan las investi-
gaciones, se asemeja al de la ser-
vidumbre ala que obligan los es-
tupefacientes. Los efectos de es-
tos usos, implantados a lo largo
de las ultimas dos décadas, es-
tan empezando a notarse en los
hébitos sociales. Y, en el caso de
los adultos mds jévenes, un re-
ciente estudio ha revelado la
perturbacién que las pantallas
provocan en el descanso.

Los andaluces salen perjudi-
cados en unareciente investiga-
cién si se comparan los datos
con los del resto de Espaifia. An-
dalucia registra un mayor nime-
ro de personas entre 18 y 34
afios que usan los dispositivos,

que se van a dormir mas tarde la
vispera de un dfalibre y que pre-
sentan mas desanimo que el res-
to de los espaiioles. Asi lo refle-
jael estudio ¢ Cémo duermen los
jovenes? Hdbitosy prevalencia de
trastornos del suefio en Espafia,
un trabajo hecho a raiz de una
muestra poblacional de 3.400
personas de entre 18 y 34 afios
en el que han estado involucra-
dos la Fundacién Mapfre, la So-
ciedad Espafiola de Neurologia
y la Sociedad Espaiiola del Sue-
fio. Las encuestas realizadas
muestran que, como promedio,
ocho de cada diez jévenes usan
dispositivos con pantallas antes
de dormir y que refieren algin
sintoma de insomnio.

Del nimero de trastornos aso-
ciados a las pantallas, los anda-
luces se revelan lideres en varios
campos: los jévenes encuesta-
dos que viven en Andalucia son
los més remolones a la hora de
irse a la cama, es decir, quienes
mas tarde se van a dormir cuan-
do al dia siguiente no tienen la
obligacién de ir a clase o de acu-
dir a trabajar. Los andaluces
comparten esta posicién de ho-

nor con la juventud tardia de
Cantabria y de Baleares. Los
adultos entre 18 y 34 afios sue-
len acostarse entre las 22:00 y la
medianoche los dias que son vis-
pera de una jornada laborable,
unos horarios que se dilatan a
entrelas 23:00ylas 02:00 cuan-
do es festivo el dia siguiente. Los
hombres y la franja de 18 a 29
afios son los que se acuestan méds
tarde y las mujeres y los jovenes
de 30-34 aiios son los que se le-
vantan antes, referidos a los da-
tos de todo el pais.

Los andaluces, junto a los ca-
narios y murcianos, también en-
cabezan el apartado que mide
las personas que mas usan los
dispositivos electrénicos con
pantallas digitales en la cama
antes de dormir. Los efectos de
la luz artificial son “negativos

Los encuestados dicen
sufrir un trastorno del
ciclo suefio-vigilia en

relacién a la noche-dia

EUROPA PRESS

parael suefio”, explicala neurd-
loga del Hospital Universitario
Parc Tauli de Sabadell Marta
Rubio durante la presentaciéon
del estudio y que fue remitido
por Europa Press en una nota. La
causa es que esta luz que des-
prenden las pantallas “inhiben
la secrecion de melatonina, que
eslahormona que queda activa-
da cuando se concilia el suefio”.
Rubio avisa de que este factor
provoca “mads dificultades para
dormir y un suefio de menor ca-
lidad”. Los jévenes encuestados
emplean medidas para mitigar
los efectos de los dispositivos
electrénicos durante la noche
como la activacién de “la fun-
cién filtro de luz” o utilizar dis-
positivos de “tinta digital”.

Hay efectos. Son las sensacio-
nes de desdnimo parallevar a ca-
bolas actividades cotidianas, que
son mas habituales en las muje-
resyentre los jovenes de entre 18
y 23 afios, dentro de la poblacién
consultada, siendo mas frecuen-
te en Andalucia, Castilla y Ledn,
Catalufia y Canarias.

Los neurélogos hablan ade-
mas del sindrome de retraso de

Los sedantes
también persiguen
ala edad temprana

Llama la atencién del estudio
¢Coémo duermen los jovenes?
Hadbitos y prevalencia de tras-
tornos del suefio en Espafia
que un 9% de los adultos en-
tre 18 y 34 afios hagan uso de
farmacos sedantes para dor-
mir, una practica que las aso-
ciaciones cientificas preten-
den erradicar entre las perso-
nas mayores, mas propensas
a padecer alteraciones del
suefio. También es dable se-
fialar de la encuesta el eleva-
do consumo de sustancias es-
timulantes: el 62% afirma
consumir café, el 35% té, el
46% refrescos de cola con ca-
feina, y el 25% consumen be-
bidas energéticas con cafeina,
segun recoge Europa Press de
los resultados del estudio
promovido por la Fundacién
Mapfre, la Sociedad Espariola
de Neurologia y la Sociedad
Espariola del Suefio EL alcohol
es la sustancia depresora
mas consumida entre los j6-
venes encuestados: un 39% lo
consume al menos una vez al
mes y un 10% de ellos admite
que lo toma por la noche para
conciliar el suefio.

fase, que es un trastorno del ci-
clo del suefio yla vigilia caracte-
rizado por un retraso con res-
pecto al ciclo normal de la noche
yeldia. Segun los expertos, esta
alteracion estd debida a la falta
de sincronizacion de los ritmos
circadianos internos con el ciclo
ambiental de luz y oscuridad.
Los individuos afectados habi-
tualmente se duermen y se des-
piertan mucho mas tarde de lo
convencional o deseado, lo que
les causa dificultades cuando
deben cumplir un horario que
interfiere con este patrén.

Enla poblacién consultada en
el estudio son los andaluces,
junto a los manchegos y los ara-
goneses, los que hablan de sinto-
mas compatibles con este sin-
drome de retraso de fase.

El informe analiza también el
estado de salud mental de los jo-
venes y su relacion con la falta
de descanso. Casi uno de cada
tres afirma tener un problema
de salud mental diagnosticado y
dos de cada diez atribuyen los
citados problemas a trastornos
que estan relacionados con la
salud mental.
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Las pantallas digitales impi

den el

descanso de los jovenes andaluces

® Andalucia registra un mayor nimero de personas entre 18 y 34 afos que mas usan los
dispositivos, van a dormir mas tarde la vispera de un dia libre y se muestran mas desanimados

&

Un grupos de jévenes consultan los teléfonos méviles.

M. Lasida

El uso de los dispositivos digita-
les se ha expandido con una ubi-
cuidad que recuerda a la de los
gases. Hay una diferencia. Los
gases responden a leyes que ha
aprendido a comprender la Fisi-
ca; el empleo de los teléfonos
moéviles, tabletas y ordenadores,
sin embargo, no responde a una
l6gica aparente y no hay ciencia
que lo comprenda. El patrén 16-
gico, seglin avanzan las investi-
gaciones, se asemeja al de la ser-
vidumbre a la que obligan los es-
tupefacientes. Los efectos de es-
tos usos, implantados a lo largo
de las ultimas dos décadas, es-
tan empezando a notarse en los
hébitos sociales. Y, en el caso de
los adultos més jévenes, un re-
ciente estudio ha revelado la
perturbacién que las pantallas
provocan en el descanso.

Los andaluces salen perjudi-
cados en unareciente investiga-
cién si se comparan los datos
con los del resto de Espafia. An-
dalucia registra un mayor nime-
ro de personas entre 18 y 34
afios que usan los dispositivos,

que se van a dormir mas tarde la
vispera de un dialibre y que pre-
sentan mas desdnimo que el res-
to de los espafioles. Asi lo refle-
jael estudio ¢ Cémo duermen los
Jjovenes? Hdbitosy prevalencia de
trastornos del suefio en Espafia,
un trabajo hecho a raiz de una
muestra poblacional de 3.400
personas de entre 18 y 34 afios
en el que han estado involucra-
dos la Fundacién Mapfre, la So-
ciedad Espafiola de Neurologia
y la Sociedad Espaiiola del Sue-
flo. Las encuestas realizadas
muestran que, como promedio,
ocho de cada diez jévenes usan
dispositivos con pantallas antes
de dormir y que refieren algtin
sintoma de insomnio.
Delntiimero de trastornos aso-
ciados a las pantallas, los anda-
luces se revelan lideres en varios
campos: los jévenes encuesta-
dos que viven en Andalucia son
los mds remolones a la hora de
irse a la cama, es decir, quienes
mads tarde se van a dormir cuan-
do al dia siguiente no tienen la
obligacién de ir a clase o de acu-
dir a trabajar. Los andaluces
comparten esta posicién de ho-

nor con la juventud tardia de
Cantabria y de Baleares. Los
adultos entre 18 y 34 afios sue-
len acostarse entre las 22:00y la
medianoche los dias que son vis-
pera de una jornada laborable,
unos horarios que se dilatan a
entrelas 23:00 ylas 02:00 cuan-
do es festivo el dia siguiente. Los
hombres y la franja de 18 a 29
afios son los que se acuestan mas
tarde y las mujeres y los jévenes
de 30-34 afios son los que se le-
vantan antes, referidos a los da-
tos de todo el pafis.

Los andaluces, junto a los ca-
narios y murcianos, también en-
cabezan el apartado que mide
las personas que mds usan los
dispositivos electrénicos con
pantallas digitales en la cama
antes de dormir. Los efectos de
la luz artificial son “negativos

Los encuestados dicen
sufrir un trastorno del
ciclo suefio-vigilia en
relacion a la noche-dia

EUROPA PRESS

parael suefio”, explica la neurd-
loga del Hospital Universitario
Parc Tauli de Sabadell Marta
Rubio durante la presentacién
del estudio y que fue remitido
por Europa Press en una nota. La
causa es que esta luz que des-
prenden las pantallas “inhiben
la secreciéon de melatonina, que
eslahormona que queda activa-
da cuando se concilia el suefio”.
Rubio avisa de que este factor
provoca “mds dificultades para
dormir y un suefio de menor ca-
lidad”. Los jévenes encuestados
emplean medidas para mitigar
los efectos de los dispositivos
electréonicos durante la noche
como la activacién de “la fun-
cidn filtro de luz” o utilizar dis-
positivos de “tinta digital”.

Hay efectos. Son las sensacio-
nes de desdnimo parallevara ca-
bolasactividades cotidianas, que
son mas habituales en las muje-
resy entre los jévenes de entre 18
y 23 afios, dentro de la poblacién
consultada, siendo mas frecuen-
te en Andalucia, Castilla y Le6n,
Catalufia y Canarias.

Los neurdlogos hablan ade-
mas del sindrome de retraso de

Los sedantes
también persiguen
ala edad temprana

Llama la atencién del estudio
¢Cdmo duermen los jévenes?
Habitos y prevalencia de tras-
tornos del suefio en Espafia
que un 9% de los adultos en-
tre 18 y 34 afios hagan uso de
farmacos sedantes para dor-
mir, una practica que las aso-
ciaciones cientificas preten-
den erradicar entre las perso-
nas mayores, mas propensas
a padecer alteraciones del
suefio. También es dable se-
fAalar de la encuesta el eleva-
do consumo de sustancias es-
timulantes: el 62% afirma
consumir café, el 35% té, el
46% refrescos de cola con ca-
feina, y el 25% consumen be-
bidas energéticas con cafeina,
segun recoge Europa Press de
los resultados del estudio
promovido por la Fundacién
Mapfre, la Sociedad Espafiola
de Neurologia y la Sociedad
Espafiola del Suefio El alcohol
es la sustancia depresora
mas consumida entre los j6-
venes encuestados: un 39% lo
consume al menos una vez al
mes y un 10% de ellos admite
que lo toma por la noche para
conciliar el suefio.

fase, que es un trastorno del ci-
clodel suefio yla vigilia caracte-
rizado por un retraso con res-
pecto al ciclo normal de la noche
yeldia. Segun los expertos, esta
alteracion estd debida a la falta
de sincronizacion de los ritmos
circadianos internos con el ciclo
ambiental de luz y oscuridad.
Los individuos afectados habi-
tualmente se duermen y se des-
piertan mucho mas tarde de lo
convencional o deseado, lo que
les causa dificultades cuando
deben cumplir un horario que
interfiere con este patrén.

Enla poblacién consultada en
el estudio son los andaluces,
junto a los manchegos y los ara-
goneses, los que hablan de sinto-
mas compatibles con este sin-
drome de retraso de fase.

El informe analiza también el
estado de salud mental de los j6-
venes y su relacion con la falta
de descanso. Casi uno de cada
tres afirma tener un problema
de salud mental diagnosticado y
dos de cada diez atribuyen los
citados problemas a trastornos
que estan relacionados con la
salud mental.
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Las pantallas digitales impi

den el

descanso de los jovenes andaluces

® Andalucia registra un mayor nimero de personas entre 18 y 34 afos que mas usan os
dispositivos, van a dormir mas tarde la vispera de un dia libre y se muestran mas desanimados

Un grupos de jovenes consultan los teléfonos madviles.

M. Lasida

Eluso de los dispositivos digita-
les se ha expandido con una ubi-
cuidad que recuerda a la de los
gases. Hay una diferencia. Los
gases responden a leyes que ha
aprendido a comprender la Fisi-
ca; el empleo de los teléfonos
moviles, tabletas y ordenadores,
sin embargo, no responde a una
légica aparente y no hay ciencia
que lo comprenda. El patrén 16-
gico, seguin avanzan las investi-
gaciones, se asemeja al de la ser-
vidumbre ala que obliganlos es-
tupefacientes. Los efectos de es-
tos usos, implantados a lo largo
de las dltimas dos décadas, es-
tan empezando a notarse en los
hébitos sociales. Y, en el caso de
los adultos mas jovenes, un re-
ciente estudio ha revelado la
perturbacién que las pantallas
provocan en el descanso.

Los andaluces salen perjudi-
cados en unareciente investiga-
cion si se comparan los datos
con los del resto de Espafia. An-
dalucia registra un mayor nime-
ro de personas entre 18 y 34
afios que usan los dispositivos,

que se van a dormir mas tarde la
vispera de un dia libre y que pre-
sentan mas desdnimo que el res-
to de los espafioles. Asi lo refle-
jaelestudio ; Como duermen los
jovenes? Hdbitosy prevalencia de
trastornos del suefio en Esparia,
un trabajo hecho a raiz de una
muestra poblacional de 3.400
personas de entre 18 y 34 afios
en el que han estado involucra-
dos la Fundacién Mapfre, la So-
ciedad Espafiola de Neurologia
y la Sociedad Espaiiola del Sue-
flo. Las encuestas realizadas
muestran que, como promedio,
ocho de cada diez jévenes usan
dispositivos con pantallas antes
de dormir y que refieren algin
sintoma de insomnio.

Del niimero de trastornos aso-
ciados a las pantallas, los anda-
luces se revelan lideres en varios
campos: los jovenes encuesta-
dos que viven en Andalucia son
los mas remolones a la hora de
irse a la cama, es decir, quienes
mas tarde se van a dormir cuan-
do al dia siguiente no tienen la
obligacion deiraclase o de acu-
dir a trabajar. Los andaluces
comparten esta posicién de ho-

oy

nor con la juventud tardia de
Cantabria y de Baleares. Los
adultos entre 18 y 34 afios sue-
len acostarse entre las 22:00yla
medianoche los dias que son vis-
pera de una jornada laborable,
unos horarios que se dilatan a
entre las 23:00 ylas 02:00 cuan-
do es festivo el dia siguiente. Los
hombres y la franja de 18 a 29
afos son los que se acuestan mas
tarde y las mujeres y los jévenes
de 30-34 afios son los que se le-
vantan antes, referidos a los da-
tos de todo el pais.

Los andaluces, junto a los ca-
narios y murcianos, también en-
cabezan el apartado que mide
las personas que mds usan los
dispositivos electrénicos con
pantallas digitales en la cama
antes de dormir. Los efectos de
la luz artificial son “negativos

LLos encuestados dicen
sufrir un trastorno del
ciclo suefo-vigilia en
relacion a la noche-dia

EUROPA PRESS

parael suefio”, explica la neuré-
loga del Hospital Universitario
Parc Tauli de Sabadell Marta
Rubio durante la presentacién
del estudio y que fue remitido
por Europa Press en unanota. La
causa es que esta luz que des-
prenden las pantallas “inhiben
la secrecién de melatonina, que
eslahormona que queda activa-
da cuando se concilia el sueiio”.
Rubio avisa de que este factor
provoca “mas dificultades para
dormir y un suefio de menor ca-
lidad”. Los jévenes encuestados
emplean medidas para mitigar
los efectos de los dispositivos
electrénicos durante la noche
como la activacién de “la fun-
cién filtro de luz” o utilizar dis-
positivos de “tinta digital”.

Hay efectos. Son las sensacio-
nesde desdnimo parallevar a ca-
bo las actividades cotidianas, que
son mas habituales en las muje-
resy entre los jévenes de entre 18
y 23 afios, dentro de la poblacién
consultada, siendo més frecuen-
te en Andalucia, Castilla y Ledn,
Catalufa y Canarias.

Los neurdlogos hablan ade-
mas del sindrome de retraso de

Los sedantes
también persiguen
ala edad temprana

Llama la atencidn del estudio
¢Cémo duermen los jévenes?
Hdbitos y prevalencia de tras-
tornos del suefio en Espafia
que un 9% de los adultos en-
tre 18 y 34 afios hagan uso de
farmacos sedantes para dor-
mir, una practica que las aso-
ciaciones cientificas preten-
den erradicar entre las perso-
nas mayores, mas propensas
a padecer alteraciones del
suefio. También es dable se-
fAalar de la encuesta el eleva-
do consumo de sustancias es-
timulantes: el 62% afirma
consumir café, el 35% té, el
46% refrescos de cola con ca-
feina, y el 25% consumen be-
bidas energéticas con cafeina,
segun recoge Europa Press de
los resultados del estudio
promovido por la Fundacién
Mapfre, la Sociedad Espariola
de Neurologia y la Sociedad
Espafiola del Suefio EL alcohol
es la sustancia depresora
mas consumida entre los j6-
venes encuestados: un 39% lo
consume al menos una vez al
mes y un 10% de ellos admite
que lo toma por la noche para
conciliar el suefio.

fase, que es un trastorno del ci-
clo del suefio ylavigilia caracte-
rizado por un retraso con res-
pecto al ciclo normal de lanoche
yeldia. Segtin los expertos, esta
alteracion estd debida a la falta
de sincronizacidén de los ritmos
circadianos internos con el ciclo
ambiental de luz y oscuridad.
Los individuos afectados habi-
tualmente se duermen y se des-
piertan mucho mas tarde de lo
convencional o deseado, lo que
les causa dificultades cuando
deben cumplir un horario que
interfiere con este patron.

Enlapoblacién consultada en
el estudio son los andaluces,
junto a los manchegos y los ara-
goneses, los que hablan de sinto-
mas compatibles con este sin-
drome de retraso de fase.

El informe analiza también el
estado de salud mental de los jo-
venes y su relacién con la falta
de descanso. Casi uno de cada
tres afirma tener un problema
de salud mental diagnosticado y
dos de cada diez atribuyen los
citados problemas a trastornos
que estan relacionados con la
salud mental.
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