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- SaIUd Por Beléen Alonso

Reconocer
los sintomas
de la migrana

NO ES UN SIMPLE DOLOR DE CABEZA. HABLAMOS
DE UNA ENFERMEDAD QUE AFECTA A MAS DE CINCO
MILLONES DE ESPANOLES Y QUE PUEDE PRODUCIR,
ADEMAS: NAUSEAS, VERTIGOS, FOTOFOBIA. ..

s una patologia neurologica

muy comun, pero la creciente

investigacion permite el acceso
de los pacientes a mas terapias inno-
vaderas con las que mitigar el dolor y
realizar un abordaje integral de la mi-
grafia, que es altamente incapacitan-
te, mejorando asi su calidad de vida.
Desde la Scciedad Espafiola de Neu-
rologia (SEN) destacan que en los til-
timos anos se han alcanzado grandes
avances, gracias ala llegada de nuevos
tratamientos como anticuerpos mo-
noclonales anti-CGRP, gepantes y
ditanes. Expertos como Jesus Porta,
neurdlogo del Hospital Clinico San
Carlos de Madrid y presidente dela
SEN, coinciden en que el tratamiento
debe adaptarse a las necesidades de
cada cual Segiin explica, “todos los
pacientes deberfan encontrar un tra-
tamiento que controle los episodios
de dolor, ya que las personas con
migrafa presentan una gran discapa-
cidad durante las crisis que les obliga
aabandonar sus actividades del diaa
dia”. Ademnas, suimportancia reside
en que la migrafia afecta a mas de
cinco millones de personas en Espa-
fia, tratandose de la primera causa de
discapacidad en menores de 50 afios.
Esta enfermedad se caracteriza por
causar episodios recurrentes de dolor
de cabeza de intensidad moderada o
severa, de entre 4 y 72 horas de dura-
cién. Esté infradiagnosticada e infra-

tratada, de ahi la importancia
de su abordaje integral.

Para identificar si el dolor

de cabeza es una cefalea (las
hay tensionales, en racimos,
asociadas a la actividad
sexual... Consulta la web
dolordecabezanet) o mi-
grana, hay que analizar el
dolor que se sufre. Porque
en lamigrafia es distinto

y puede estar asociado

a algunas caracteristicas,
como detalla la Asociacion
Espanola de Migrana

y Cefalea (AEMICE);

-El dolor se presenta como
palpitacicnes punzantes,
normalmente localizadas
en un lado de la cabeza,
detras de los ojos.

-El dolor impide realizar
actividades con
normalidad.

-Nauseas y vomitos.
-Sensibilidad a estimulos
externos: fotofobia (molestias
oculares porlaluz brillante),
molestia con sonidos y olores.
-Sensibilidad a los estimulos
internos (cambios hormonales,
alteracion del suefio...).

-Vértigos, mareos, desmayos.
-Alteraci6n del nervio trigémino,
que suele traducirse en ojos rojos
v llerosos e hinchazon en la cara

DORMIR, ;UNA PESADILLA?
“Los trastornos del suefio y la
migrafia comparten una relacion
compleja y bidireccional y que
no estd muy clara desde el
punto de vista fisiopatolégico”,
sefiala la neurdloga Nuria
Gonzélez, del Hospital Clinico
San Carlos. Ahade que “la falta
0 el exceso de sueio” pueden
“desencadenar una crisis”. Las
alteraciones mas frecuentes en
quienes sufren migrafia “son
el insomnio, el sindrome de
piernas inquietas y el bruxismo”,
concluye en la reunion anual de
actualizacidn en migrana cronica
y otras cefaleas.
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iPorque

me duele
la caheza?

GUIA PARA PROFUNDIZAR
“¢Por qué me duele la cabeza?”
ofrece informacion para entender las
causas de las cefaleas o migranas,
de mano de la neurocientifica
Amanda Ellison. Una guia través de
sus investigaciones y experiencia
personal, (til para averiguar el origen
y comprender estas patologias.

Ed. Alienta. 18,95 €.




PAI[S: Espafia FRECUENCIA: Mensual ?
o PAGINAS: 52 DIFUSION: 104418 r==5
Saber Vivir AVE: 4570 € OTS: 856000 ===
AREA: 54 CM2 - 37% SECCION: SALUD Eu
1 Abril, 2024 EE=
Neurologia

CUANDO UN PROBLEMA DE MEMORIA
SE CONVIERTE EN ALGO MAS SERIO

Tengos5anosyenlos tltimos meses tengo despistes. §COmMo sé sison
normales teniendo en cuenta que tengo familiares con alzhéimer?

JesusBernal (Murcia)

DOCTOR
JAVIER
CAMINA

Voocal delaSociedad
Espariolade Neurologia

» Los antecedentes fami-
liares de enfermedad de
Alzheimer —si esas per-
sonas lo han sufrido en
la tercera edad- no su-
ponen un riesgo afiadido
excesivamente mayor al
que podamos tener de

base por nuestra genéti-
cay por nuestra situaciéon
biopsicosocial.

= La queja de falta de me-
moria es habitual en tu
franjadeedad. Sinembar-
0,51 no es algo que afecte
de forma importante al
rendimiento laboral, do-
meéstico o personal (que es
cuando suele ser percibido
por nuestro entorno), lo
mas normal es que se tra-
te de una afectacién de la

mermnoria acorto plazo que
no tiene masimportancia.
* En esta mala memoria
temporal influye de ma-
nera muy marcada el dé-
ficit de atencién. Y esta a
menudo relacionado con
alteraciones en el animo,
suefio de baja calidad,
efectos secundarios de
farmacos o, simplemente,
una exigencia despropor-
cionada con lastareasque
debemos llevar a cabo.
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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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Ocho claves que pueden indicar que un

dolor de cabeza es preocupante. A veces,

tomar un analgesico y dormir es un grave error

SOLANGE VAZQUEZ

| dolor de cabeza no sole-
mos prestarle demasiada
atencion. Estrés, cansan-

cin, fatiga visual, mala hidratacidn,
sueno alterado, cambios hormo-
nales, un simple virus, una infec-
cion en cualquier parte del cuer-
po... Hay tantas causas que lo pue-
den explicar (y estos son sololos
‘sospechosos habituales’) que en-
seguida le encontramos una jus-
tificacion, tomamos un analgési-
coy seguimos adelante. Es decir,
que en principio no nos suele alar-
mar demasiado. Pero ocurre algo
curioso: si se prolonga un poco
mas de la cuenta o presenta algu-
na caracterfstica ‘distinta’ a los epi-
sodios habituales (que conocemos
tan hien), la serenidad se nos va al
traste, porque todo lo que concier-
ne a posibles problemas en el ce-
rebro nos aterra. Por eso, la cefa-
lea es uno de los principales mo-
tivos de consulta en Atencidn Pri-
maria y supone también el 25%
delas que reciben los servicios de
Neurologia, segiin datos de la So-
ciedad Espafiola de Neurologia
(SEN). Y, por supuesto, en Urgen-
cias es un clasico.

Amanda Ellison, destacada in-
vestigadora en el campo de la neu-
rociencia y autora de i Por qué me
duele la cabeza?’ (ed. Alienta), afir-
ma gue cuando tenemos una ce-
falea —seguin la SEN, hay un 5% de
la poblacion que las padece al me-
nos 15 dias al mes—, el mensaje
que nos lanza el cuerpo es ‘deja de
hacer lo que estés haciendo mal’
(vivir hiperacelerados, trabajar de-
masiadn, dormir poco...). Y ese do-
lor nos hace modificar nuestra con-
dueta para que el problema se re-
suelva ‘solo’ o nos lleva a tomar-
nos un analgésico. Pero algunas
veces lo que debemos hacer es ir
rapidamente al médico. He aqui
ocho pistas de que ese dolor de ca-
beza puede ser algo serio,
Iniciobrusco
Un dolor de cabeza se va anuncian-
do hasta que se produce un esta-
llido. Si se desencadena como una
explosion, sobre todo después de
hacer deportes de contacto, lo me-
jor es que un profesional lo valo-
re. Tal y como explica Ellison, no
hay que tomarse un dolor de ca-
beza asi a la ligera. «Puede indicar

EL ENEMIGO NUMERO 1

Estrés, lo mas
frecuente

Segun el coordinador de
Urgencias del Hospital Vithas
Vitoria, la inmensa mayoria de
los dolores de caheza que se
ven en consulta —tanto en
Atencion Primaria como en
Urgencias— se deben al estrés.
Y esto, a veces, vuelve un poco
locos a los médicos. ;Por qué?
Porque el estrés puede
generar respuestas fisicas
muy aparatosas con tintes
neuroldgicos (temblores,
hormigueos, falta de
sensibilidad...) y que se
confundan con sintomas de
enfermedades graves. «Sobre
todo, si la gente lee cosas por
internet y luego viene al
médico conideasen la
cabeza...», desliza.
Afortunadamente, indica, hay
examenes y pruebas que
aclaran enseguida la situacién.

que un vaso sanguineo se ha roto
y ha dafado tejido cerebral o que
se ha obstruido, privando al cere-
bro de nutrientes», senala. Esta si-
tuacion se puede producir por un
golpe, por un ictus...

;Y si el dolor repentino, por
ejemplo, nos despierta por la no-
che? Puede ser grave, aunque mu-
chas veces se debera a «un proble-
ma de hipertension», indica Mar-
coAntonio Moras Hernandez, co-
ordinador de Urgencias del Hos-
pital Vithas Vitoria. ;Y si pasa des-
pués de un intenso ejercicio fisico
o del sexo? Puede haberse roto un
vaso y constituir una emergencia,
si, pero también deberse a causas
mas benignas, como una especie
de migrafia que se llama ‘cefalea
en trueno’ {dura una hora con pi-
cos de dolor cada minuto).

Persistemds de 48 horas

«Si una persona que no esta diag-
nosticada de migrafia tiene un do-
lor persistente e intenso més de
48 horas..., es motivo de consul-
ta», apunta Moras Herndndez.

Cambios en la tension
Cuando el dolor de cabeza va acom-
panado de cambios en la hemodi-

ndmica de la persona —esto es, por
ejemplo, de subidas o bajadas de
tension—, debemos ponernos en
manos de un profesional para des-
cartar patologias graves.

Alteraciones neurolégicas
«Sinotamos una afeccion neuro-
logica, como que decimos tonte-
rias, cojeamos, hemos perdido
fuerza en una extremidad..., no se
puede dejar correr», indica, Si pasa
esto, una recomendacion: no de-
bemos cometer el error de tomar
un analgésico e irnos a dormir. Si
hemaos sufrido un ictus, la asisten-
cia médica rapida puede suponer
la diferencia entre la vida (con se-
cuelas o sin ellas) y la muerte.

Una pupila dilatada y la otrano
Sinos duele la cabeza y, al mirar-
nos los ojos con una linterna, una
pupila se contrae y otra no se al-
tera..., puede ser indicio incluso
de un tumor cerebral.

Dolor «agonizante»

Si de repente notamos un dolor
calificado de «agonizante» —«el
peor dolor de cabeza de tu vida»,
describe Ellison- y encima va
acompanado de rigidez de cuello,

al

ADOBE STOCK/GENERADA CON IA

puede que la causa sea una hemo-
rragia cerebral debido a un aneu-
risma (bulto en un vaso sangui-
neo) que ha reventado.

Sien, mandibula, ojo...
Normalmente, la gravedad del do-
lor de cabeza no se manifiesta por
su ubicacion, pero hay dos casos
en los que si puede ser relevante:
a partir de cierta edad, si el dolor
estd localizado en la sien o inclu-
s0en la zona de la mandibula, pue-
de ser debido a una inflamacion
de los vasos sanguineos que lle-
van sangre a la parte superior del
cuerpo y precisar tratamiento, Si
el dolor de cabeza se centra enun
ojo (que puede estar enrojecido),
puede tratarse de un glaucoma
agudoy derivar en ceguera. Esuna
emergencia.

No es comosiempre

Quienes sufren de fuertes dolores
de cabeza y de migrafas intensas
saben muy bien como se desarro-
llan. Por eso, si la cefalea tiene un
patron distinto al habitual, hay que
ira un médico. Hay dolencias gra-
ves que, al principio, se confunden
con migranas fuertes, de ahi el ne-
cesario examen.




PAI[S: Espafia FRECUENCIA: Semanal

 DIEZMINUTOS

] ) PAGINAS: 43,52-53 DIFUSION: 82311
Diez Minutos
AVE: 26270 € OTS: 712000
AREA: 1898 CM? - 185% SECCION: ENTREVISTA
3 Abril, 2024
[ & ; ;

Laimportancia oo
mejora nuestro
- bienestar fisico
del suenio y mertal e
contamos coOmo

conseguir que ir
alacamanose
convierta en una
pesadilla.
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- saIUd Por Belén Alonso

La vital importancia

DORMIR EN CONDICIONES
MEJORA NUESTRO BIENESTAR
FISICO Y MENTAL. TE OFRECEMOS
RECOMENDAGIONES PARA QUE

IR A LA CAMA NO SE CONVIERTA
EN UNA AUTENTICA PESADILLA

a cifra es apabullante Mas de 12
L millones de esparioles no logran un
suefio reparador, segin la Sociedad
Espariola de Neurclogia (SEN), v su calidad
es clave para la salud fisica y mental, a cual-
quier edad. De hecho, diferentes estudios
relacionan unos adecuados patrones del
. sueno con un mejor funcionamiento del
. organismo y unamayor esperanza de vida.
~ Su calidad depende de factores como “la
~ duracién, continuidad y profundidad del
mismo. Los desajustes en alguno de ellos
pueden provocar que nos cueste afrontar
el dia. A largo plazo, ello puede afectarnos
en general”, explica Jacinto Valverde, in-
" temista y divulgador, de la mano del labo-
 ratorio MARNYS. E incide en que el estrés
* juegaun papel crucial: “Cuando tenemos
. undiaagitado y con mucha actividad, po-
* demos notar inconvenientes para conciliar
~ elsuefio en lanoche y que este sea pro-
* fundo. Por eso, lo ideal es buscar un estado
de mayor relajacion durante la jornaday,
* sobre todo, cuando se acerca la hora de
. irnos a dormir”. Y afiade: “No basta con
- contar 6 horas minimas de suefio y darnos
por satisfechos. Hay que
- dormir bien para que

ES UTIL "ACOSTARNOS

de un sueno reparador

JACINTO
VALVERDE,
médico
internista y
divulgador.

@

un horario regular de suefio, acostandonos
y levantandonos a la misma hora todos los
dias; cenar al menos una hora antes de irnos
ala cama; evitar las cenas copiosas; reservar
el dormitorio solo para dormir, y bajar las
persianas en el caso de que haya luz diurna”.
Ademas, viene bien darse una ducha con
agua tibia y evitar las pantallas.

Como nos afecta el cambio hora 3
El doctor Valverde sefiala: “La transicion
de invierno a primavera si que puede
impactar en nuestro organismoy, en
particular, en nuestro suefio. Durante el
cambio al horario de primavera perdemos
una hora de suenio y ello afecta a nuestros
ritmos circadianos. Se produce una alte-
racion en la produccién de melatonina, la
hormona responsable de regular el ciclo
del suetio. Como resultado, es comun
experimentar dificultades para conciliar el
suefio y sentirnos mas fatigados durante
el dia. En un pais como Espafia, donde la
falta de suefio es un problema muy exten-
dido, el cambio de horario puede exacer-
bar todavia mas esta situacion.

Sobre qué hacer para
mitigar estos efectos,

- el suefio sea realmente
reparador”.

Y LEVANTARNGS A LA MISMA

“ademas de las suge-
rencias anteriores, es

~ Paraunabuenahigie- HORA TODOS LOS DIAS; recomendable ajustar
. ne del suefio recomien- CinNAR Al MENOS UNA gradualmente nuestra
cleaS a“giez Minutos™: _HOR A ANTES DE IRNOS r;tina ctle sgeii:arurllﬁs
“Es util seguir algunas : as antes del 10
pautas generales como, A LA CAMA; EVITAR Lf\S CENAS de hora”, concluye el
 porejemplo, mantener _COPIOSAS...". especialista.

diezminutos.es

e
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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 moviles.

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
moviles, tabletas y ordenadores,
sin embargo, no responde a una
l6gica aparente y no hay ciencia
que lo comprenda. El patrén 16-
gico, segiin 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 dltimas dos décadas, es-
tdn empezando a notarse en los
habitos 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-
cion si se comparan los datos
con los del resto de Espafia. An-
dalucia registra un mayor niime-
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 espaiioles. Asi lo refle-
jael estudio ¢ Cémo duermen los
jovenes? Hdbitosy prevalencia de
trastornos del suefio en Espaiia,
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 Espafola de Neurologia
y la Sociedad Espafiola 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.

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 méas 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 deir a clase o de acu-
dir a trabajar. Los andaluces
comparten esta posicion 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 dfas que son vis-
pera de una jornada laborable,
unos horarios que se dilatan a
entre las 23:00 y las 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 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

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

relacion a la noche-dia

EUROPA PRESS

para el suefio”, explica la neur6-
loga del Hospital Universitario
Parc Tauli de Sabadell Marta
Rubio durante la presentaciéon
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 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
electrénicos durante la noche
como la activaciéon de “la fun-
cidn filtro de luz” o utilizar dis-
positivos de “tinta digital”.

Hay efectos. Son las sensacio-
nes de desanimo parallevara ca-
bolas actividades cotidianas, que
son mas habituales en las muje-
resyentre losjévenes de entre 18
y 23 afios, dentro de la poblacién
consultada, siendo mads 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
¢Cémo duermen los jovenes?
Hdbitos y prevalencia de tras-
tornos del suefio en Espafia
que un 9% de los adultos en-
tre 18 y 34 aflos 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
gue 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 lanoche
yeldia. Segin los expertos, esta
alteracion estd debida a la falta
de sincronizacién 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 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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19 ESTUDIO SOBRE LOS TRASTORNOS DEL SUENO

Los jovenes andaluces duermen
peor que la media espafola

e Se acuestan mas
tarde y usan el movil
antes de dormir
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Las pantallas digitales impi

en el

descanso de los jovenes andaluces

® Andalucia registra un mayor numero de personas entre 18 y 34 afios 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

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
mdviles, tabletas y ordenadores,
sin embargo, no responde a una
l6gica aparente y no hay ciencia
que lo comprenda. El patrén 16-
gico, segun avanzan las investi-
gaciones, se asemeja al dela ser-
vidumbre ala que obligan los es-
tupefacientes. Los efectos de es-
tos usos, implantados a lo largo
de las tultimas dos décadas, es-
tan empezando a notarse en los
habitos 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 una reciente investiga-
cion si se comparan los datos
con los del resto de Espafla. An-
dalucia registra un mayor nime-
ro de personas entre 18 y 34
afos que usan los dispositivos,

que se van a dormir mds tarde la
vispera de un dialibre y que pre-
sentan mds desdnimo que el res-
to de los espafioles. Asi lo refle-
jael estudio ; Como 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 Espafiola del Sue-
fo. 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.
Delntimero 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 més remolones a la hora de
irse a la cama, es decir, quienes
mds tarde se van a dormir cuan-
do al dia siguiente no tienen la
obligacion de ir a clase o de acu-
dir a trabajar. Los andaluces
comparten esta posicion de ho-

nor con la juventud tardia de
Cantabria y de Baleares. Los
adultos entre 18 y 34 aflos 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
entre las 23:00 y las 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 jovenes
de 30-34 afios son los que se le-
vantan antes, referidos a los da-
tos de todo el pafs.

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
relacion a la noche-dia

EUROPA PRESS

para el suefio”, explicalaneur6-
loga del Hospital Universitario
Parc Tauli de Sabadell Marta
Rubio durante la presentacion
del estudio y que fue remitido
por Europa Press en unanota. 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 “mds 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-
cidn filtro de luz” o utilizar dis-
positivos de “tinta digital”.

Hay efectos. Son las sensacio-
nesde desanimo parallevaraca-
bolasactividades cotidianas, que
son mas habituales en las muje-
resyentre losjévenes de entre 18
y 23 afios, dentro de la poblacién
consultada, siendo més frecuen-
te en Andalucia, Castilla y Ledn,
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
¢Como duermen los jévenes?
Hdbitos y prevalencia de tras-
tornos del suefo en Espana
que un 9% de los adultos en-
tre 18 y 34 afos 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,
seguin 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-
clo del suefio yla vigilia caracte-
rizado por un retraso con res-
pecto al ciclo normal de la noche
yeldia. Segun los expertos, esta
alteracién estd debida a la falta
de sincronizacién 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 més 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 estdn 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 afios que mas usan los
dispositivos, van a dormir mas tarde la vispera de un dia libre y se muestran mas desanimados

Un grupos de jovenes consultan los teléfonos moviles.

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
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 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
habitos sociales. Y, en el caso de
los adultos mas jévenes, un re-
ciente estudio ha revelado la
perturbacién que las pantallas
provocan en el descanso.

Los andaluces salen perjudi-
cados en unareciente investiga-
cioén 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 més tarde la
vispera de un dia libre y que pre-
sentan mas desanimo que el res-
to de los espafoles. Asi lo refle-
jael estudio ¢ Cémo duermen los
Jjovenes? Hdbitosy prevalencia de
trastornos del suefio en Esparfia,
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 Espafiola 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.
Delnimero 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 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
obligacién deir a clase o de acu-
dir a trabajar. Los andaluces
comparten esta posicién de ho-

ny

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
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 suefio-vigilia en
relacidn a la noche-dia

EUROPA PRESS

parael suefo”, explicala neur6-
loga del Hospital Universitario
Parc Tauli de Sabadell Marta
Rubio durante la presentacion
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 secrecién de melatonina, que
eslahormona que queda activa-
da cuando se concilia el suefio”.
Rubio avisa de que este factor
provoca “més dificultades para
dormir y un suefio de menor ca-
lidad”. Los jovenes 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 aca-
bolas actividades cotidianas, que
son mds habituales en las muje-
resyentre los jévenes de entre 18
y 23 afios, dentro de la poblacién
consultada, siendo mas frecuen-
te en Andalucia, Castilla y Ledn,
Catalufia y Canarias.

Los neurdlogos hablan ade-
mas del sindrome de retraso de

Los sedantes
también persiguen
ala edad temprana

Llama la atencion del estudio
¢Cémo duermen los jovenes?
Hdbitos y prevalencia de tras-
tornos del suefio en Espafia
que un 9% de los adultos en-
tre 18 y 34 afos 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 jo-
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. Segin los expertos, esta
alteracion esta debida a la falta
de sincronizacién 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 més tarde de lo
convencional o deseado, lo que
les causa dificultades cuando
deben cumplir un horario que
interfiere con este patrén.

Enlapoblacién consultada en
el estudio son los andaluces,
junto alos 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 diagnosticadoy
dos de cada diez atribuyen los
citados problemas a trastornos
que estan relacionados con la
salud mental.
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Las pantallas digitales impiden el
descanso de los jovenes andaluces

® Andalucia registra un mayor numero de personas entre 18 y 34 afios 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
moviles, tabletas y ordenadores,
sin embargo, no responde a una
16gica aparente y no hay ciencia
que lo comprenda. El patrén 16-
gico, segin 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 dltimas dos décadas, es-
tdn empezando a notarse en los
hdébitos sociales. Y, en el caso de
los adultos mas jévenes, un re-
ciente estudio ha revelado la
perturbacién que las pantallas
provocan en el descanso.

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

que se van a dormir mds 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
jovenes? Hdbitosy prevalencia de
trastornos del suefio en Esparfia,
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 Espafiola 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 algun
sintoma de insomnio.

Del niimero 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 mas 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
obligacion deira clase o de acu-
dir a trabajar. Los andaluces
comparten esta posicion 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
entre las 23:00 y las 02:00 cuan-
do es festivo el dia siguiente. Los
hombres y la franja de 18 a 29
aflos son los que se acuestan mds
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

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

relacién a la noche-dia

EUROPA PRESS

para el 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 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
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 parallevaraca-
bolas actividades cotidianas, que
son mas habituales en las muje-
resy entre los jévenes de entre 18
y 23 aflos, dentro de la poblacién
consultada, siendo mds frecuen-
te en Andalucia, Castilla y Ledn,
Catalufia y Canarias.

Los neurdlogos hablan ade-
mads del sindrome de retraso de

Los sedantes
también persiguen
ala edad temprana

Llama la atencién del estudio
¢Cémo duermen los jovenes?
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 préctica 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 ylavigilia caracte-
rizado por un retraso con res-
pecto al ciclo normal de la noche
yeldia. Segtin los expertos, esta
alteracidén estd debida a la falta
de sincronizacién 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 poblacion consultada en
el estudio son los andaluces,
junto alos 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.




PAI[S: Espafia
PAGINAS: 19

Huelva Informacién

27 Marzo, 2024

AVE: 4120 €

AREA: 808 CM2 - 100%

FRECUENCIA: Diario

DIFUSION: 2121
OTS: 18000

SECCION: 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 jovenes consultan los teléfonos moviles.

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
légica aparente y no hay ciencia
que lo comprenda. El patrén 16-
gico, segin 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 mas jovenes, un re-
ciente estudio ha revelado la
perturbacién que las pantallas
provocan en el descanso.

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

que se van a dormir mds tarde la
vispera de un dialibre y que pre-
sentan mas desanimo que el res-
to de los espafoles. Asi lo refle-
jael estudio ; Cémo duermen los
jovenes? Hdbitosy prevalencia de
trastornos del suefio en Esparfia,
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 Espafiola del Sue-
flo. Las encuestas realizadas
muestran que, como promedio,
ocho de cada diez jovenes usan
dispositivos con pantallas antes
de dormir y que refieren algtn
sintoma de insomnio.

Del ntimero 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
mads tarde se van a dormir cuan-
do al dia siguiente no tienen la
obligacién deiraclase 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
entre las 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 méds
tarde y las mujeres y los jovenes
de 30-34 afos 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

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

relacion a la noche-dia

EUROPA PRESS

para el suefio”, explicala neurd-
loga del Hospital Universitario
Parc Tauli de Sabadell Marta
Rubio durante la presentacion
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 suefio”.
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 activacion de “la fun-
cion 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 jovenes de entre 18
y 23 afios, dentro de la poblacién
consultada, siendo més frecuen-
te en Andalucia, Castilla y Ledn,
Catalufia y Canarias.

Los neurdlogos hablan ade-
mads del sindrome de retraso de

Los sedantes
también persiguen
ala edad temprana

Llama la atencién del estudio
¢Como duermen los jévenes?
Hdbitos y prevalencia de tras-
tornos del suefo en Espaia
que un 9% de los adultos en-
tre 18 y 34 afos 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-
falar 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 Fundacion
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-
clo del suefio y la vigilia caracte-
rizado por un retraso con res-
pecto al ciclo normal de lanoche
yeldia. Segtinlos expertos, esta
alteracién esté debida a la falta
de sincronizacién 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.

Elinforme 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 estdn 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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Ocho claves que pueden
indicar que un dolor de
cabeza es preocupante

A veces, tomar un analgésico y dormir es un grave error

SOLANGE VAZQUEZ

L dolor de cabezano solemos

prestarle demasiada atencion.

Estrés, cansancio, fatiga vi-

sual, mala hidratacion, suefio
alterado, cambios hormonales, un sim-
ple virus, una infeccién en cualquier par-
te del cuerpo... Hay tantas causas que lo
pueden explicar (v estos son solo los ‘sos-
pechosos habituales’) que enseguida le
encontramos una justificacion, tomamos
un analgésico y seguimos adelante. Es
decir, que en principio no nos suele alar-
mar demasiado. Pero ocurre algo curio-
s0:sise prolonga un poco mas de la cuen-
tao presentaalguna caracteristica ‘dis-
tinta’ a los episodios habituales (que
conocemos tan bien), laserenidad se nos
vaal traste, porque todo lo que concierne
aposibles problemas en el cerebronos
aterra. Por eso, la cefaleaes unode los
principales motivos de consulta en Aten-
cion Primariay supone también el 25%
de las que reciben los servicios de Neuro-
logia, seguin datos de la Sociedad Espafio-
lade Neurologia {SEN). Y, por supuesto,
en Urgencias es unclasico.

Amanda Ellison, destacada investiga-
doraen el campode la neurocienciay au-
torade ‘;Porqué me duele la cabeza? {ed.
Alienta), afirma que cuando tenemos una
cefalea-segiin la SEN, hay un 5% de la po-
blacion que las padece al menos 15 dias al
mes-, el mensaje que nos lanza el cuerpo
es ‘dejade hacer lo que estés haciendo
mal’ (vivir hiperacelerados, trabajar de-
masiado, dormir poco...). Y ese dolor nos
hace modificar nuestra conducta para que
el problema se resuelva ‘solo’ o nos lleva a
tomarnos un analgésico. Pero algunas ve-
ces lo que debemos haceres ir rdpida-
mente almédico. He aqui ocho pistas de
que ese dolor de cabeza puede seralgo se-
rio.

Inicio brusco

Undolor de cabeza se va anunciando has-
taque se produce un estallido. Si se desen-
cadenacomo unaexplosion, sobre todo
después de hacer deportes de contacto, lo
mejor es que un profesional lo valore. Tal
v como explica Ellison, no hay que tomar-
se un dolor de cabeza asialaligera. "Pue-
de indicar que un vaso sanguineo se ha ro-
toyhadafiado tejido cerebral o que se ha
obstruido, privando al cerebro de nutrien-
tes", sefiala. Esta situacién se puede pro-
ducir por un golpe, porunictus...

+Y siel dolor repentino, por ejemplo,
nos despierta por lanoche? Puede ser gra-
ve, aunque muchas veces se deberdaa"un
problemade hipertension”, indica Marco
Antonio Moras Herndndez, coordinador
de Urgencias del Hospital Vithas Vitoria.
.Y si pasadespués de unintenso ejercicio
fisico o del sexo? Puede haberse roto un
vasoy constituir una emergencia, si, pero
también deberse acausas mas benignas,
como una especie de migrahaque se lla-

ma ‘cefalea en trueno’ (dura una horacon
picos de dolor cada minuto).

Persiste mas de 48 horas

"Si una personaque no esta diagnosticada
de migraia tiene un dolor persistente e in-
tensomas de 48 horas..., es motivo de con-
sulta”, apunta Moras Herndndez.

Cambios en la tension

Cuando el dolor de cabeza va acompafiado
de cambios en lahemodinamica de la per-
sona -esto es, por ejemplo, de subidas o ba-
jadas de tension-, debemos ponernos en
manos de un profesional para descartar
patologias graves.

Alteraciones neuroldgicas

"8i notamos una afeccién neurolégica, co-
mo (ue decimos tonterias, cojeamos, he-
mos perdido fuerza en una extremidad...,
no se puede dejar correr”, indica. Si pasa
esto, unarecomendacion: no debemos co-
meter elerror de tomar un analgésicoe
irnos a dormir. Si hemos sufrido un ictus,
la asistencia médica rapida puede supo-

ner ladiferenciaentre lavida {con secue-
las o sin ellas) y lamuerte.

Una pupila dilataday la otra no

Sinos duele lacabezay, al mirarnos los
ojos con unalinterna, una pupila se con-
trae y otra no se altera..., puede ser indicio
incluso de un tumor cerebral.

Dolor "agonizante”

Siderepente notamos un dolor calificado
de "agonizante”-"el peor dolor de cabeza
de tuvida", describe Ellison-y encima va
acompafado de rigidez de cuello, puede
que la causa sea una hemorragia cerebral
debido a un aneurisma (bulto en un vaso
sanguineo) que ha reventado.

Sien, mandibula, ojo...

Normalmente, la gravedad del dolor de ca-
beza no se manifiesta por suubicacién,
pero hay dos casos en los que si puede ser
relevante: a partir de cierta edad, siel do-
lor esta localizado en lasien o inclusoen la
zonade lamandibula, puede serdebido a

_—
EL ENEMIGO NUMERO 1

Estrés, lo mas
frecuente

Segun el coordinador de Urgencias del
Hospital Vithas Vitoria, la inmensa ma-
yoria de los dolores de cabeza que se ven
en consulta -tanto en Atencion Primaria
como en Urgencias- se deben al estrés. Y
esto, a veces, vuelve un poco locos a los
médicos. ;Por qué? Porque el estrés pue-
de generar respuestas fisicas muy apara-
tosas con tintes neurolégicos (temblo-
res, hormigueos, falta de sensibilidad...)
y que se confundan con sintomas de en-
fermedades graves. "Sobre todo, si la
gente lee cosas por internety luego viene
al médico conideas en la cabeza...", desli-
za. Afortunadamente, indica, hay exame-
nesy pruehas que aclaran enseguida la
situacion.

una inflamacién de los vasos sanguineos
que llevan sangre alaparte superior del
cuerpoy precisar tratamiento. Si el dolor
de cabeza se centraen un ojo {que puede
estar enrojecido), puede tratarse de un
glaucomaagudoy derivaren ceguera. Es
unaemergencia.

No es como siempre

Quienes sufren de fuertes dolores de cabe-
za y de migraiias infensas saben muy bien
cédmo se desarrollan. Poreso, si lacefalea
tiene un patrén distinto al habitual, hay
que ira un médico. Hay dolencias graves
que, al principio, se confunden con migra-
nas fuertes, de ahi el necesario examen.
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NEUROLOGIA

El 43% de la poblacion
mundial sufre alguna
dolencia neurologica

Las enfermedades neuroldgi-
casafectana masde 3.400 mi-
llones de personas, el 43% de
la poblacién mundial, segin
un estudio publicado en Lan-
cet Neurology, que concluye
que en 2021 provocaron once
millones de fallecimientos. En
Espana, 23 millones de perso-
nas padecen estas patologias.
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