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CLAUDIO ALVAREZ

La falta de sueno afecta a nuestras emociones,
nos vuelve menos positivos y mas ansiosos

marzo 6, 2024 by ADRIAN CORDELLAT

Un metaanalisis sintetiza 50 afios de investigacion sobre privacion del
sueno y muestra que este fenomeno puede producir cambios
emocionales al dia siguiente

La reciente encuesta Radiografia del suefio, realizada por 40dB para la cadena SER y EL PAIS,
seflala que casi la mitad de los adultos espafoles no duermen bien a diario y la mayoria
duermen menos horas de las que les gustaria. Los datos coinciden con los aportados por la
Sociedad Espanola de Neurologia, segtn los cuales un 10% de la poblacion espafola presenta
algan trastorno del sueno y otro 30% se despierta cada dia con la sensacidon de no haber tenido

un suefio reparador o finaliza el dia muy cansado.

Con estos datos sobre la mesa, no es extrafio que los problemas para dormir empiecen a ser ya
una cuestion que también nos quita el suefio como sociedad. Hay cada vez mas evidencia
cientifica que demuestra la relacion entre el déficit cronico de sueio y el desarrollo de
numerosas enfermedades, entre ellas obesidad, diabetes, dolencias cardiovasculares,

neurodegenerativas y algunos tipos de cancer.

Ahora, un importante metaanalisis publicado en la revista cientifica de la Asociaciéon Americana
de Psicologia ha sintetizado mas de 50 afios de investigacion sobre la privacion del suefio y su
relacion con nuestro estado de animo. El resultado no deja lugar a dudas: todas las formas de
pérdida de suefio (privacidn total del suefio, pérdida parcial del suefio y fragmentacion del
suefio) producen cambios emocionales al dia siguiente. Los efectos mas fuertes y consistentes

son la reduccion del estado de animo positivo y el incremento de los niveles de ansiedad.

Publicado en: Buena Vida

LO ULTIMO

Supervisan la modernizacion del alumbrado publico de La Concha
marzo 6, 2024

Torreon, Coahuila. A 06 de marzo de 2024. El alcalde de Torreon, Roman Alberto Cepeda
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El 15%06 de los pacientes de parkinson son
diagnosticados antes de los 50 anos de edad

Fuente: Agencias

Mas de 200.000 personas sufren esta enfermedad en Espafia con 10.000
casos nuevos anuales, aproximadamente

El diagndstico puede llegar a retrasarse varios
anos por falsas creencias sobre la enfermedad
gue demoran la busqueda de atencidon
especializada

La enfermedad de Parkinson es la segunda
enfermedad neurodegenerativa mas frecuente tras
la enfermedad de Alzheimer con una incidencia en aumento que se cree
llevara a duplicar o incluso triplicar el nimero de afectados en nuestro pais
en las proximas décadas. Aunque el 70% de los pacientes con enfermedad
de Parkinson tienen mas de 65 afos, no es excepcional su inicio en
personas mas jovenes y hasta un 15% de enfermos se diagnostican antes
de los 50 afos, segun afirma la Sociedad Espafiola de Neurologia.

La importancia de un diagndstico precoz es clave ya que segun el doctor
Jorge Marnez, neurdlogo del Hospital Vithas Valencia 9 de octubre y
experto en trastornos del movimiento, "el diagndstico puede llegar a
retrasarse varios afnos por falsas creencias sobre la enfermedad que
demoran la busqueda de atencion especializada. En muchos casos, bien
por pensar que se es demasiado joven para tener parkinson o porque se
achacan estos sintomas a la edad, se retrasa el diagndstico y con ello la
oportunidad de recibir tratamientos que pueden mejorar los sintomas y
aportar mayor calidad de vida a los pacientes™.

El especialista subraya que "no se debe excluir la enfermedad de Parkinson
porque no haya temblor ya que hasta en un 30% de casos la patologia se
presenta exclusivamente por una mayor lentitud o dificultad al caminar o
con la pérdida de destreza en las actividades de la vida diaria como por Q
ejemplo cambios en la firma o escritura” y comenta que "cumplir aflos n¢

~s sinbnimo de senilidad y ante signos que sugieran un envejecimiento

V' atnldaico camo temhblnaree  eccrihir nenr n caminar mAc lenfa conviene

A MELIA CALA G
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sintomas no se controlan adecuadamente con medicamentos por via oral.
Tal como explica el doctor Jorge Manez, "el parkinson es una enfermedad
progresiva que altera la vida de los pacientes al dificultar la ejecucion de
tareas automaticas del dia a dia como andar o escribir o por la presencia
de temblor"”. Esta sintomatologia mejora en muchos pacientes con los
tratamientos con levodopa, medicamento que repone la dopamina cerebral
que se pierde con la enfermedad.

Con la evolucién es muy habitual que los pacientes experimenten periodos
"off" o bajones entre las tomas de medicacion en los que la sintomatologia
rebrota con mayor intensidad o por el contrario picos donde el efecto lleva
a la presencia de movimientos incontrolables llamados "discinesias". Los
tratamientos de infusion continua ayudan a reducir estas fluctuaciones a lo
largo del dia y mejoran la calidad de vida de los pacientes "ya no se
administra la levodopa a través de una sonda a duodeno y se evita asi la
gastrostomia”, comenta el profesional.

"Es evidente, - tal como afirma el doctor Mafiez-, que antes ante cualquier
sospecha o sintoma compatible con la enfermedad, independiente de ser
joven o mayor se debe acudir a la consulta de un especialista ya que un
diagnodstico precoz de la enfermedad de Parkinson se encuentra
intimamente ligado al buen funcionamiento del tratamiento a seguir".

-l mmcimdm - - _— -
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MEDICINA

El abordaje del suefo es fundamental en el
manejo de la migrana

2 |EFS & marzo 6, 2024 M 0 comentarios

® AbbVie , enfermedades , insomnio , medicina , profesional sanitario , salud

Los trastornos del suefio y la migrafia comparten una relacién compleja
de tipo bidireccional

El abordaje del suefo es fundamental en el manejo de los pacientes con migrana. Este sera uno de los
temas que se abordaran en la XIll edicion de CEFABOX, la reunién anual de actualizacion en migrafna
crénica y otras cefaleas. Organizada por la compafiia biofarmacéutica AbbVie, se trata de uno de los

encuentros cientificos mas relevantes a nivel nacional en el area de cefaleas.

Esta nueva edicion cuenta con la participacion de diferentes expertos en la materia, que intervienen en
cinco mesas tematicas durante los dias 8 y 9 de marzo. Las mesas tematicas abordaran, entre otros
temas; la concienciacién social del impacto de la migrana, la actualizacidn terapéutica o la relacién entre

el suefio y la migrafa. Este ultimo punto es importante ya que “los trastornos del suefio y la migrana
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Clinico San Carlos de Madrid y una de las coordinadoras del encuentro.

En consulta, sefiala la Dra. Nuria Gonzalez, “los pacientes con migrafna refieren que la falta o exceso de
suefo, pueden jugar un papel en desencadenar sus crisis” y, ademas, los trastornos del suefio “son una

de las causas de cronificacion de la patologia”.

Por eso, es muy importante tratar el suefo en los pacientes con migrana “debemos diagnosticar
correctamente ese trastorno que presenta el paciente para poder ofrecerle el mejor tratamiento”. Las
alteraciones mas frecuentes de suefio en estos pacientes “son el insomnio, el sindrome de piernas

inquietas y el bruxismo”, comenta la doctora.

Tratamiento preventivo

Respecto al abordaje de la migrana, solo tratar las crisis de migrana puede resultar insuficiente para
muchos pacientes, quienes podrian beneficiarse de un enfoque preventivo y mas personalizado. El
tratamiento preventivo, destaca el Dr. Gonzalez Quintanilla, neurdélogo del Hospital Universitario
Marqués de Valdecilla de Santander y otro de los coordinadores de CEFABOX, “tiene como objetivo
reducir la frecuencia, duracion e intensidad de las crisis, mejorando asi la calidad de vida y mitigando su

impacto en la vida diaria”.

El mejor conocimiento de los mecanismos implicados en la fisiopatologia de la migrafia ha permitido el
desarrollo de tratamientos especificos para su prevencion. El Dr. Gonzalez Quintanilla, ahade que “eso
ha supuesto un gran salto en la calidad de vida de los pacientes con migraina al permitir reducir el

numero de crisis y la incapacidad que generan”.

El Dr. Samuel Diaz-Insa, coordinador de la Unidad de Cefaleas del Hospital Universitario y Politécnico La
Fe de Valencia y también coordinador de esta edicion de CEFABOX, aflade que “se trata demasiado tarde
al paciente porque a veces no se deriva a tiempo al profesional adecuado para facilitar el tratamiento
individualizado. Algo que se solucionaria con mas Unidades de Cefalea y mas consultas monograficas en

todo el territorio nacional”.

Mas de 5 millones de personas tienen migraia en Espafa

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) la migrana afecta en Espana a mas de 5
millones de personas, de los cuales mas de un 70% presenta una discapacidad grave y un 14% una
discapacidad moderada durante las crisis de migrafia. Ademas, en Espaia, 1,5 millones de personas
padecen migrafia cronica, llamada asi cuando los pacientes experimentan dolor de cabeza 15 dias o mas

al mes, de los que al menos 8 dias son de tipo migrafioso. La migrafia crénica condiciona una
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Segun el Dr. Diaz-Insa, se debe prestar una atencion especial al periodo sin dolor antes de que sienta
que se avecina una migrafa, que es la fase denominada premonitoria o prodrémica, que empieza
aproximadamente un dia antes del ataque. Durante esta fase, el paciente puede experimentar cambios
que le avisen que se avecina una migrafa y, enfatiza el Dr. Diaz-Insa “se pueden experimentar sintomas
como sensibilidad a la luz, fatiga, antojos de alimentos y nauseas, sensacion de tener mas o menos

suefo o incluso estar mas inquietos”.

Biomarcadores en Migrana

La identificacion de marcadores prondsticos y diagndsticos para intentar predecir o estimar el riesgo de
sufrir un evento patoldgico es uno de los mayores retos de la medicina actual. Los biomarcadores son
aquellas caracteristicas bioldgicas, bioquimicas, antropométricas, fisioldgicas, etc., objetivamente
mensurables, capaces de identificar procesos fisiologicos o patolégicos, o bien una respuesta

farmacoldgica a una intervencion terapéutica.

“El mejor conocimiento de los biomarcadores y su implementacion en la practica clinica permitira
mejorar la calidad de la asistencia, poder evaluar mejor la situacion clinica y la respuesta a los
tratamientos y supone en la actualidad uno de los principales retos para los investigadores centrados en

la cefalea”, concluye Gonzalez Quintanilla.

La AEEH recomienda la higiene de manos y alimentos como mejor medida preventiva
(—

eficaz frente a la hepatitis A

Los empleados de Johnson & Johnson recogen casi una tonelada de residuos en la playa de

Gava de Barcelona y el rio Jarama en Madrid

«% También te puede gustar
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Salud Activa

Un médico experto en longevidad revela el error nimero 1 que nos hace envejecer mis ripido

La aparicion prematura de arrugas faciales, pequefios despistes o la facilidad para enfermar, son algunos de los sintomas avisan
de que nos hacemos mayores. Sin embargo, podemos controlar la velocidad en que aparecen si corregimos uno de los errores que

aceleran el envejecimiento.

Actualizado a 06 de marzo de 2024, 14:15
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Unos habitos de vida saludables retrasan el envejecimiento.

istock

Soledad Lopez

Periodista especializada en salud y nutricién

Todos queremos vivir cuantos mas afios, mejor. Ahora bien, hacerlo en perfecto estado de salud es igual de importante. La buena noticia es que el modo en que envejecemos, en parte, esta en nuestra mano, o
como dicen los expertos, viene determinado por factores modificables y no modificables.

Entre los segundos, encontramos la genética, y entre los primeros, nuestro estilo de vida que incluye la dieta, el ejercicio, el control del estrés, el consumo de alcohol o el tabaco. ;Cual de ellos influye mas
en el envejecimiento? Neil Paulvin, médico especializado en longevidad y medicina regenerativa, asegura que, segiin su propia experiencia, hay un error nimero uno que te hace envejecer mas rapido.
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Articulo relacionado

Ni caminar ni correr: el sencillo ejercicio para principiantes que quema muchas calorias y cuida del corazén

Asi duermes, asi envejeces

El error al que se refiere el experto es la mala calidad el sueiio, un problema que afecta en gran medida a los espafioles. Segtin la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN), entre un 20% y un 48% de la
poblacion adulta espailola tiene dificultad para iniciar o mantener su suefio.

La temperatura, el ruido, la luz o el uso de dispositivos méviles, entre otros, desempefian un papel significativo a la hora de tener una buena calidad de suefio, apunta la SEN, lo que significa, una vez mas,
que son los factores externos los que mas perjudican nuestro descanso.

Durante el suefio todo el organismo aprovecha para repararse, por eso es tan importante un buen descanso.

“Dormir de siete a ocho horas por noche ayuda a mejorar la salud celular y tisular, la funcién cognitiva, la inmunidad, los niveles de energia y el metabolismo. Mientras que la falta de suefio puede causar
una variedad de problemas de salud, como presién arterial alta, depresion, obesidad, derrames cerebrales, diabetes y enfermedades cardiacas", explica Neil Paulvin en un articulo publicado en CNBC.

Articulo relacionado

Esta es la fruta con melatonina que combate el insomnio si la comes para cenar
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arrugas prematuras
Una mala noche se refleja al dia siguiente en la piel del rostro. Esto es asi porque, tal y como explica el especialista, "la falta de suefio podria afectar a la calidad y resistencia tanto del colageno como de la

elastina, lo que puede provocar arrugas y laxitud o flacidez de la piel". Y es que la piel estd compuesta de varias proteinas, incluidos el colageno y la elastina, que ayudan a mantenerla firme y tersa a
medida que envejecemos.

pérdida de memoria y concentracion

Todos hemos comprobado que una noche sin dormir pasa factura al dia siguiente, en especial en forma de cansancio y de reduccion de las capacidades mentales. Pero si la falta de sueifio se convierte en
algo constante y dormimos menos horas de las que necesitamos o nuestro suefio no es reparador, la factura puede ser mayor. “A largo plazo, los problemas de suefio pueden provocar un mayor riesgo de
deterioro cognitivo, pérdida de la memoria y enfermedad de Alzheimer", explica el Dr. Paulvin.

Articulo relacionado

Esta es la vitamina mas desconocida pero muy necesaria si quieres envejecer mas sano

bajada de defensas

“Durante el suefio, nuestro sistema inmunoldgico produce células que ayudan al cuerpo a combatir los patdgenos que pueden enfermarnos. Al final de un ciclo de suefio, las células migran a partes del
cuerpo donde son necesarias", asegura el experto.

Los estudios demuestran que un suefio de mala calidad afecta a la eficacia del sistema inmunitario para combatir patogenos y tardas mas en recuperarte de las enfermedades.

Consejos para dormir mejor

Para una buena calidad del suefio es importante poner en practica unos consejos basicos de higiene del suefio:

¢ Regula la luz: Ajusta la intensidad de la luz al final del dia para ayudar a tu cuerpo a reconocer la llegada de la noche. Evita la luz intensa antes de dormir, ya que puede retrasar la liberacion de
melatonina, la hormona del suefio. Asegurate de que tu habitacion esté oscura mientras duermes.

¢ Limita las pantallas: Las luces LED azules, comunes en dispositivos electronicos, afectan a la produccion de melatonina. Evita el uso de pantallas antes de dormir. Si es necesario, utiliza software que
reduzca la luz azul en dispositivos y opta por bombillas LED calidas.

¢ Controla la temperatura: Una habitacion mas fresca favorece el suefio. Regula la temperatura de tu habitacion (lo ideal es que esté a unos 18°C) para facilitar la disminucion de la temperatura
corporal.
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Sigue un horario fijo: Establece un horario regular para dormir y despertar, incluso los fines de semana. La regularidad en los horarios de suefio mejora la calidad del descanso.

No te quedes despierto en la cama: Si no puedes conciliar el suefio en 20 minutos, levantate y realiza actividades relajantes. No te quedes dando vueltas en la cama, lo mejor es que salgas para volver
a generar lo que se conoce como presion de suefio. Dar vueltas en la cama solo aumenta el insomnio.

Evita el ejercicio nocturno: El ejercicio mejora el suefio, pero evita hacerlo justo antes de acostarte porque te activa demasiado. Realiza la actividad fisica al menos tres horas antes de dormir.
Reduce el estrés: Controla el estrés para facilitar el suefio. Practica técnicas de relajacion como la respiracion 4-7-8 y la relajacion muscular. Visualiza y siente entornos apacibles para calmar la mente
antes de dormir.

Elimina el botén de repeticion del despertador: Despiértate a la misma hora todos los dias para mantener un ritmo natural. Elimina la funcion de repeticion del despertador para evitar interrupciones
abruptas del suefo.
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El 15 de marzo se celebra el Dia Mundial del Suefio

Nice Smart Home ayuda a descansar y dormir mejor por la noche
Redaccion Interempresas 06/03/2024 @ 205 N .f L 4 in ©

En visperas del Dia Mundial del Suefio, que tiene lugar el 15 de marzo, Nice, firma especializada en soluciones para la gestion
del hogar, adquiere el compromiso de concienciar sobre el valor del sueiio de calidad, aportando soluciones innovadoras para
mejorar los habitos diarios de los espanoles.

Segun las Gltimas encuestas de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), alrededor de 12 millones de espafioles no descansan
de forma adecuada. Sin embargo, tan solo cerca de un 30% recurre a ayuda profesional para combatir este problema. Estas
cifras ponen de relieve laimportancia de proporcionar herramientas y consejos practicos para mejorar la calidad del descanso.

“Las soluciones de gestion del hogar permiten automatizar las rutinas nocturnas, como ajustar las persianas y apagar las luces,
simplificando las actividades diarias y reduciendo significativamente el estrés y fomentando la relajacion. Con una conectividad
avanzada y escenarios personalizables accesibles a través de interfaces intuitivas como el control por voz y la flamante app
Yubii Home, los usuarios pueden adaptar sus dispositivos inteligentes para optimizar sus horas nocturnas, ayudando a reducir la
sensacién de cansancio al despertarse y a mejorar el bienestar general” — afirma en nota de prensa Giuliano Zandona, Product
Manager de Nice.

Através del dispositivo Yubii Home, Nice permite a los usuarios conectar sensores inteligentes y personalizar escenarios en
funcién de sus necesidades y rutinas, directamente desde su Smartphone, mediante una aplicacion o por control de voz. Los
escenarios, como el de ‘buenas noches’, pueden activarse sin esfuerzo con uno o varios clics desde el dispositivo con boton Nice
Push-Control?, que se puede colocar cémodamente en la mesilla de noche.

Consejos de Nice para un suefo ‘inteligente’

Crear un entorno que favorezca la relajacion es esencial para desestresarse por completo y conciliar un suefio reparador. Los
dormitorios deben ser oscuros y estar libres de distracciones, como espejos o dispositivos electrénicos, que pueden perturbar
la tranquilidad necesaria para un sueno de calidad. Desde luces automatizadas, que pueden ajustarse segln el ritmo natural del
cuerpo, hasta sistemas de audio inteligentes y persianas automatizadas, Nice ofrece una amplia gama de dispositivos para
transformar los dormitorios en entornos inteligentes. A

¢ Soluciones de iluminacion inteligente
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En el mundo actual, sobreexponer los ojos a estimulos luminosos intensos es algo muy comun; todo el mundo esta muy
expuesto a fuentes de luz artificial, incluso dentro de casa. Este fendmeno interfiere con el ritmo circadiano natural del cuerpo,
reduciendo la produccion de melatonina, la hormona responsable del suefio, y comprometiendo la capacidad de conciliar el
sueno y descansar. Las soluciones de control inteligente de la iluminacién de Nice, combinadas con escenarios personalizados,
imitan la progresidn natural de la luz diurna, ayudando a mitigar este efecto y a promover un suefio reparador.

Nice Push-Control.

En el caso de nifios que tienen miedo a la oscuridad, los padres pueden regular la luz de su habitacién con un médulo Dimmer-
Control, de modo que se atenue gradualmente, guiandoles hacia un suefo tranquilo.

Ademas, el madulo SingleSwitch-Control permite apagar todas las luces, tanto interiores como exteriores, excepto las de
cortesia, que sélo se encienden cuando el sensor Motion-Control detecta el movimiento de alguien que se levanta en mitad de
la noche.
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Nice permite regular la luz en la habitacion de los nifios mediante un moédulo Dimmer-Control, para atenuarla gradualmente.

¢ Crear el ambiente perfecto con el escenario ‘relax’

Para inducir la relajacidn y preparar el cuerpo para el suefio, los expertos recomiendan una iluminacion mas calida y suave. Este
tipo de iluminacién crea un ambiente mas tranquilo y acogedor, ayudando a calmar la mente, al tiempo que reduce el estrés.

Configurar un escenario ‘relax’ con las soluciones Nice es muy facil. Mediante la integracion de BiDi-Shutter, RGBW-Control y
Plug-Control, los usuarios pueden ajustar las persianas y personalizar la musica y la iluminacion a su intensidad y colores
preferidos. Este ajuste personalizado ayuda a elevar los niveles de melatonina en la sangre, lo que favorece la relajacidn y facilita
un mejor sueno.

¢ Una temperatura y humedad adecuadas de la habitacion, esenciales para un suefio reparador

Para favorecer un suefio profundo y reparador durante la noche, el cuerpo tiende a bajar su temperatura interna. Un sistema
domeéstico inteligente, enriquecido con soluciones como la termovalvula Nice Heat-Control, combinada con el sensor Nice
Temp-Control, ayuda a regular la temperatura entre 18 y 20°C. Es a esta temperatura, de hecho, cuando el cuerpo se enfria
ligeramente durante la noche y se entrega al suefio profundo. Cuando se acerca la hora de acostarse, los termostatos
inteligentes como Warm-Control, al gestionar la aperturay el cierre de la termovalvula, pueden ajustar el funcionamiento de la
valvula en funcion de la hora del dia y la temperatura preferidas, creando el clima ideal para favorecer un suefio reparador en
cualquier estacion.

En los meses célidos, conciliar el suefio puede resultar dificil debido a las altas temperaturas. Aqui es donde Clima-Control
resulta imprescindible y util, facilitando la regulacion de aires acondicionados o ventiladores. Su intuitiva pantalla permite a los
usuarios controlar la temperatura de cada habitacion y regularla facilmente con practicos botones de control.

3de9 07/03/2024, 12:37



Nice Smart Home ayuda a descansar y dormir mejor por la noche - Ar... https://www.interempresas.net/Construccion/Articulos/543446-Nice-...

Nice Heat-Control.

Ademas, el mismo termostato inteligente ayuda a mantener unos niveles 6ptimos de humedad, mejorando el confort durante el
suefo. Con su sensor de humedad integrado, los usuarios pueden controlar la humedad del aire y asegurarse de que no esté ni
demasiado seco ni demasiado hiumedo, evitando molestias y trastornos del sueno. Los humidificadores y deshumidificadores
pueden controlarse sin problemas directamente a través de Clima-Control, utilizando sus funciones de deshumidificacién
especificas para una regulacion precisa de la humedad.

1 Informe Habitos de Suerio de los Esparioles 2023, de la Sociedad Espariola de Neurologia: https://www.sen.es/saladeprensa/pdf/Link398.pdf

2 Nice Push-Control permite activar hasta seis escenarios personalizados. Pequerio e inalambrico, el mando Push-Control es ficil de colocar en cualquier lugar y
sobre cualquier tipo de superficie. Los escenarios pueden activarse con una pulsacion corta (de 1 a 5 veces) o larga del boton. Disponible en 3 colores.
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El 15% de los pacientes de parkinson son

diagnosticados antes de los 50 anos de
edad

ELPERIODIC.COM - 07/03/2024

« Mas de 200.000 personas sufren esta enfermedad en Espafia con 10.000 casos
nuevos anuales, aproximadamente

La enfermedad de Parkinson es la segunda enfermedad neurodegenerativa mas
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mas de 65 afos, no es excepcional su inicio en personas mas jovenes y hasta un 15% de
enfermos se diagnostican antes de los 50 afos, segun afirma la Sociedad Espafola de
Neurologia.

La importancia de un diagnostico precoz es clave ya que segun el doctor Jorge Mafiez,
neurdlogo del Hospital Vithas Valencia 9 de octubre y experto en trastornos del
movimiento, “el diagndstico puede llegar a retrasarse varios afios por falsas creencias
sobre la enfermedad que demoran la busqueda de atencion especializada. En muchos
casos, bien por pensar que se es demasiado joven para tener parkinson o porque se
achacan estos sintomas a la edad, se retrasa el diagnostico y con ello la oportunidad de
recibir tratamientos que pueden mejorar los sintomas y aportar mayor calidad de vida a
los pacientes”.

El especialista subraya que “no se debe excluir la enfermedad de Parkinson porque no
haya temblor ya que hasta en un 30% de casos la patologia se presenta exclusivamente
por una mayor lentitud o dificultad al caminar o con la pérdida de destreza en las
actividades de la vida diaria como por ejemplo cambios en la firma o escritura” y comenta
que “cumplir afos no es sindnimo de senilidad y ante signos que sugieran un
envejecimiento patolégico como temblores, escribir peor o caminar mas lento conviene
consultar a un especialista para un diagndstico correcto ya que "las cosas de la edad"
pueden tener tratamiento”.

Nuevos avances

Recientemente ha llegado un nuevo tratamiento para los pacientes cuyos sintomas no se
controlan adecuadamente con medicamentos por via oral. Tal como explica el doctor
Jorge Manez, “el parkinson es una enfermedad progresiva que altera la vida de los
pacientes al dificultar la ejecucion de tareas automaticas del dia a dia como andar o
escribir o por la presencia de temblor”. Esta sintomatologia mejora en muchos pacientes
con los tratamientos con levodopa, medicamento que repone la dopamina cerebral que
se pierde con la enfermedad.

Con la evolucion es muy habitual que los pacientes experimenten periodos “off” o bajones
entre las tomas de medicacion en los que la sintomatologia rebrota con mayor intensidad
o por el contrario picos donde el efecto lleva a la presencia de movimientos incontrolables
llamados “discinesias”. Los tratamientos de infusion continua ayudan a reducir estas
fluctuaciones a lo largo del dia y mejoran la calidad de vida de los pacientes “ya no se
administra la levodopa a través de una sonda a duodeno y se evita asi la gastrostomia”,
comenta el profesional.
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acudir a la consulta de un especialista ya que un diagnostico precoz de la enfermedad de
Parkinson se encuentra intimamente ligado al buen funcionamiento del tratamiento a
seqguir”.
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2Quién cuida alos cuidadores de personas con demencia? "Su
mente se cae a pedazos"

En el sorprendente y emotivo 'Viajes a tierras inimaginables' la psicologa Dasha Kiper ahonda en los
desafios éticos y vitales de quienes asisten a los enfermos de demencia. "El cuidador merece la misma
compasion que el enfermo"

ﬁ> Q Comentar

Una cuidadora ayuda a una paciente con alzhéimer en el Village Landais Alzheimer de Dax, Francia, en 2023. PHILIPPE LOPEZ / AFP

O

Andrés Seoane
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Neurologia demanda dos planes nacionales en
neurodegenerativas y migrana

Jesus Porta defiende el surgimiento de dos clases socio-sanitarias unidas a la inversién en enfermedades
neuroldgicas

Jesus Porta, presidente de la SEN.

f X in ©0Q

6 mar. 2024 13:50H SELEEEN @ 5MINUTOS

POR XAVIER MAGRANER @ JOANA HUERTAS

TAGS > ESPANA MIGRANA NEURODEGENERACION

A'lo largo de la historia las clases sociales dentro de una sociedad han ido modificandose, pese a estar estrictamente
ligadas al nivel econémico de cada individuo. En pleno siglo XXI, la aparicién de dos clases socio-sanitarias
radicalmente distintas es lo que ya existe dentro de la sociedad espafiola e internacional, y que radican en la inversién
que realiza cada pais a la hora de prevenir, diagnosticar, tratar y manejar las enfermedades neurolégicas. Desde la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) se defiende la visiéon de que los paises que no inviertan adecuadamente sufren el
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riesgo de que este tipo de enfermedades se tripliquen en comparacién con personas que han crecido en otro ambiente.
Para romper esta dinamica, la sociedad cientifica defiende que el Ministerio de Sanidad impulse durante esta
legislatura un Plan Nacional contra las enfermedades neurodegenerativas y otro frente a la migrafia.

Jesus Porta, actual presidente de la SEN, defiende en Redaccion Médica que Espafia cuenta actualmente con “una
cultura europea e inversidn ligada a aspectos socioeconémicos. Pese a ello, en salud cerebral no se toman todas las
medidas necesarias para evitar desigualdades en grupos sociales, junto con educar para ofrecer conocimientos y
habitos que vayan a prevenir las enfermedades neurolégicas a futuro”. Dentro de este grupo de patologias, el neurdlogo
destaca que se podria llegar a prevenir el ictus “entre un 70 y 80 por ciento, siendo la actual primera causa de
mortalidad en mujeres”. La migrafa crénica es otra patologia que el especialista recuerda “que su porcentaje esta
subiendo entre la poblacion espafiola, por lo que se debe actuar, al igual que el alzhéimer para retrasar lo que se pueda
sus sintomas”.

Invertir en politicas sociosanitarias es el camino que el neurélogo apuesta seqguir, por lo que la sociedad debe darse
cuenta de que “existen personas mas sanas que otras que viven en lugares donde no tienen recursos o no se invierten
de forma adecuada”. La educacién es otra columna capital para Porta, ya que es capaz de “prevenir o retrasar las
enfermedades neurodegenerativas. No solo afecta a la estimulacién neuronal, sino que también ofrece habitos de vida
que se deben tener”. Un ejemplo que el neurélogo expone es que en Europa “hay mas casos de demencia globales
porque se vive mas tiempo, pero si se analiza el porcentaje de personas que lo padecen, es mucho mas grande en
paises que no invierten en recursos socioeconémicos”.

"Las personas que tienen enfermedades de manera precoz cuentan con una carga
genética"

Otro factor que el neurdlogo quiere subrayar es la sedimentacién que provoca no invertir recursos en la salud cerebral:
“Las personas que tienen enfermedades de manera precoz cuentan con una carga genética. A veces no tienen opcion
de tener recursos, por lo que cuentan con trabajos peores, conocen a gente de estas caracteristicas y este grupo de
personas va sedimentandose. Se trata de otra injusticia de la enfermedad al no tener oportunidades para tratarla”.

La educacion y su papel en las enfermedades neurolégicas

Esta realidad aboga a que la sociedad cuente con dos estatus sociales sanitarios, tal y como anuncia Porta: “Si una
persona tiene dinero y educacién, contara con recursos mas adecuados, por lo que tendra menos riesgo de padecer
enfermedades. Si las tiene, las podra tratar”. La otra cara de la moneda para el neurélogo es “una persona que no ha
tenido oportunidad de tener estudios de joven, por lo que tendrd mas riesgo de tener enfermedades. Si las tiene,
sufrird una menor estimulacién cognitiva, y el sistema publico no puede atender a todas estas personas”.

La SEN ya se ha puesto manos a la obra para darle la vuelta a la situacion, por lo que el presidente de la sociedad
cientifica esta esperando a ser atendido por la ministra de Sanidad, Ménica Garcia, para plantearle dos ambiciosos
proyectos: “Se debe confeccionar un Plan Nacional de enfermedad neurodegenerativa y otro de migrafia. La ministra
tiene sensibilidad por estos temas y ya se ha hablado con el director general sobre la dimensién socioeconémica de las
enfermedades neuroldgicas”.

"La ministra de Sanidad tiene sensibilidad a a la hora de abordar las enfermedades
neurodegenerativas y la migrana”
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Puerta recuerda que el anterior ministro de Sanidad, José Manuel Mifiones, “se comprometi6 publicamente a ejecutar el
plan sobre la migrafia, pero como ya no esta los planes se suelen marchar con los cargos. Espafia es un pais absurdo, los
proyectos deberian perdurar incluso independientemente del partido que esté gobernando. No se debe depender de
ideas, sino de personas”.

Las informaciones publicadas en Redaccién Médica contienen afirmaciones, datos y declaraciones procedentes de instituciones oficiales y profesionales sanitarios. No obstante, ante cualquier duda relacionada con su
salud, consulte con su especialista sanitario correspondiente.
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El tiempo se convierte en un factor esencial a la hora de tratar un ictus, cuanto mas tiempo se tarde en recibir
atencion médica, mayores seran las secuelas y mas dificil sera revertirlas, en muchos casos incluso se puede
producir la muerte del paciente.
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causa de muerte en Espafia para las mujeres y la

mes, una enfermedad a la que no solemos prestar

.es demasiado tarde y para la que el tiempo juega en

rrmeosw vuss g weses S1S0MOS quienes lo padecemos como si es alguien

de nuestro entorno, la pronta atencién médica es esencial. Aprender a

reconocer los sintomas que avisan de que algo no va bien puede

ayudarnos a saber reaccionar, lo que puede marcar una gran diferencia

porque la posibilidad de tratamiento aumenta, asi como el éxito del

pronostico.

Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), cada afio entre 110.000 y

120.000 personas sufren un ictus en nuestro pais, de los cuales un 50%

quedan con secuelas discapacitantes o fallecen. Por suerte, las mejoras

en los tratamientos, sobre todo en su fase aguda, hacen que resulten cada

vez maés efectivos, asi como el éxito de las campafias preventivas. Sin

embargo, aprender a reconocer que alguien esta teniendo un ictus sigue

siendo esencial para buscar ayuda y conseguir salvarle la vida.

Identificar un ictus con 3 signos clave

-
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Article ranking ¥ ndo alguien est4 teniendo un ictus, aprender a

- como reaccionar puede suponer una gran

lo padece. Por eso no es mala idea conocer las
yudarnos a identificarlos, para saber coémo

para poder informar a los servicios de emergencia

rentan y que puedan reaccionar como corresponda.

Aunque tendemos a ,lo
cierto es que también nos sirven para aprender. Asi se lo plantea Miguel
Assal, el técnico de emergencias que ha querido compartir en su cuenta
de TikTok los tres signos clave que indican que alguien esta sufriendo
un ictus. Poniendo como ejemplo el caso de una persona que sufre un

ictus mientras entrena, va sefialando los signos que hay que buscar.

o El primero que destaca es el rostro caido, la boca torcida y la pérdida
de equilibrio.

¢ El siguiente de los signos que muestra es la debilidad en el brazo,
cuando se ve que esta persona es incapaz de levantar el guante de
boxeo, el segundo sintoma seria la pérdida de fuerza considerable en
uno de los lados de cuerpo.

¢ El tercero de los signos que sefiala es la dificultad para hablar.
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.importancia de tratarlo a tiempo

La rapidez de reaccion es clave ante un ictus. / FREEPIK

Aunque puede aparecer a cualquier edad, es mas habitual a la edad

avanzada. Un ictus se produce cuando se interrumpe o reduce el flujo de

sangre a una parte del cerebro, 1o que priva al tejido cerebral de oxigeno

y nutrientes esenciales. La atencidén médica temprana es esencial porque

este problema priva al cerebro de oxigeno, lo que hace que se vea

afectado desde el primer minuto.

Existen dos tipos de ictus, el hemorragico, cuando se produce un

sangrado dentro del cerebro, o el isquémico, en el que un codgulo ocluye

las arterias, impidiendo el flujo de sangre normal. En ambos casos la

consecuencia es la lesién de las células del cerebro y la pérdida de

neuronas.

NOTICIA DESTACADA

pueden padecer disfagia

Siete de cada diez personas que han sufrido un ictus

Hay determinados factores de riesgo que aumentan el riesgo de ictus, por

lo que la mejor prevencidn es evitarlos, por lo menos, aquellos que son

modificables, como la hipertensioén, el colesterol, la diabetes, el

tabaquismo, la obesidad, el sedentarismo y el consumo de alcohol y

drogas. Entre los no modificables estan los factores genéticos que

predisponen a padecerlo, asi como la edad.
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PAQUI RUIZ GONZALEZ, PRESIDENTA Y FUNDADORA DE LA ASOCIACION CON P DE PARKINSON

«Es raro hablar en consulta sobre como
el Parkinson afecta durante la Parkinson
menstruacién o la menopausia»
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Con la letra P de ‘pacientes’ también se escribe el nombre de Paqui Ruiz Gonzalez, Publicado por Somos Pacientes
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«La asociacién nacié en 2020, ocho afios después de mi diagndstico, porque por mucho
que buscaba, no encontraba informacion concreta del Parkinson en mujeres, al menos
en Espafia. Me surgian muchas dudas que no se podian responder, principalmente si no
habia mas mujeres como yo a mi alrededor», razona.
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Al realizar busquedas en internet ya en el ambito internacional descubrié que habia 10 1Il Carrera Solidaria Muévete por la
mujeres activistas del Parkinson como Heather Kennedy. «En ese momento decidi abrir Mar. Salud Renal

un blog gracias al cual empezaron a contactarme otras pacientes que estaban como yo,
e incluso especialistas de neurologia. Ese aluvion de respuestas fue el germen del que
luego surgié Con P de Parkinson».

14 15 Conferencia Europea sobre el
Mar. Mar. Sindrome de Dravet

Il Jornadas Andaluzas de

TENIENDO EN CUENTA TU EXPERIENCIA COMO PACIENTE, ;EN QUE ASPECTOS SE DEBERIA INCIDIR MAS 14 15 Hemofiliay Otras

EN CUANTO AL ABORDAJE DE LA ENFERMEDAD? Mar. Mar. g:ti%fézfgs'zse (é?:nggg'stzse r;:ra
Por ejemplo, en la comunicacién entre médico y paciente. En mi caso, recuerdo el Salud.

momento en el que el neurdlogo me dio la noticia. Me lanz6 el diagndstico con muy poca 16 Reunién Anual de Familias Sindrome

sensibilidad, y yo no me lo podia creer. Fui a mi centro de atencion primaria con Mar. de Dravet
cansancio y fatiga y terminé ingresada y con una patologia que jamas habia pensado

que podia tener una mujer de mi edad 20 Introduccién a la Evaluacion de la

Mar. Tecnologia Sanitaria

También falta conocimiento para prevenir, detectar y poner un tratamiento lo antes
posible. ¢ Sabias que la microescritura (empezar a escribir con letra muy pequefa) es un
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sintoma de Parkinson? Fue lo que hizo saltar las alarmas de mi doctora de cabecera.
Ademas, creo que faltan protocolos como los que existen en diabetes. Que pacientes
como yo puedan acceder a una enfermera que les eduque en Parkinson y podamos
tener mas herramientas para autocuidarnos.

Por otro lado, he entendido que los medicamentos estan hechos para hombres, y que se

deberia estudiar mejor la dosificacion para nosotras. Por ejemplo, nuestro higado es
menos graso, por lo tanto los farmacos nos afectan mas a nivel hepatico. Queda mucho
en lo relacionado con la personalizacion de los tratamientos.

NOS COMENTAS QUE HAY FALTA DE EMPATIA A VUESTRO ALREDEDOR. ;DONDE MAS LO HABEIS
DETECTADO?

En muchos ambitos, no se entiende que con edades jévenes o adultas se pueda tener
una discapacidad vinculada al Parkinson, y quienes lo ven a veces te discriminan. Hay
médicos de los tribunales que deciden nuestros grados de discapacidad que no se
muestran conformes con el diagnéstico del neurélogo y nos revisan de forma periédica,
por si aparecen signos de recuperacion. jOjala! Parece increible que no sepan que el
Parkinson es degenerativo.

También lo hemos visto en la universidad. Una de nuestras asociadas, diagnosticada
desde muy joven y con varias intervenciones realizadas, como la de estimulacion
cerebral, esta estudiando medicina y se ha encontrado con algun profesor que le ha
dicho que «por qué no le deja su puesto a alguna otra persona que si vaya a poder
ejercer». Hay personas que no se dan cuenta del dafio que hacen las palabras.

;{COMO 0S ESTA AYUDANDO LA ACTIVIDAD ASOCIATIVA?

Para empezar, para ponernos en contacto con neurologas e investigadoras. Nos hemos
encontrado con alguna que hasta ha reconocido que estaba esperando nuestra llamada,
y eso para nosotras es un motivo de orgullo. Porque hasta hace cuatro o cinco afos los
pacientes no se relacionaban con los investigadores, algo que es impensable, sobre
todo en enfermedades neuroldgicas como ésta. Ellos tienen el conocimiento, pero en
nosotros esta el agua de la que tienen que beber.

Por otra parte, nos ayuda a darle una mayor visibilidad a la perspectiva de género a la
hora de abordar la enfermedad, porque en las consultas es raro que te pregunten o te
den pautas sobre como afecta esta patologia o la medicacién durante la menstruacion o
la menopausia.

;QUE HITOS HABEIS ALCANZADO HASTA AHORA?

La verdad es que no nos habiamos marcado
grandes objetivos, solo dar voz a las mujeres
con Parkinson, contar sus experiencias y
testimonios, siempre con respeto y dejando
bien claro que aqui los que saben son los
médicos. Pero nos sorprendié gratamente la
respuesta que empezamos a recoger y que
seguimos teniendo, que nos han llegado a
escribir hasta de Estados Unidos y Canada
para decirnos que nuestra labor era
revolucionaria.

THREE WOMEN

Nos alegra decir también que nuestras

o demandas han desembocado en la
realizacion de una encuesta sobre mujer y
Parkinson, la primera que se hace en
Espafia, de la investigadora Adriana Laguna,

ONE MISION

mes de abril. O en otras acciones como un
libro editado por la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN) sobre mujeres y
enfermedades neuroldgicas. Parece que se
va despertando el interés.
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Imagen de la campana #FacePD

Y CUANDO OS ENCONTRAIS CON MUJERES QUE
TIENEN QUE AFRONTAR ESE PRIMER DIAGNOSTICO,
;QUE LES DECIS?

Sobre todo les damos apoyo emocional y les recomendamos siempre que confien en su
médico, que sigan el tratamiento pautado. Ese primer contacto que tenemos entre
iguales nos da mucha fuerza para seguir adelante. Un ejemplo: nos escribié una sefiora
de Cuba para darnos las gracias, porque las historias que contamos en el blog le
ayudaron a volver a salir a la calle, y a no sentir verglienza si la gente la mira porque
camina raro. Y eso nos llena de emocién.
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Aunque también nos encontramos historias menos alegres, como la de una chica que
nos comentaba que la habian reprendido por la calle «porque iba borracha con los
nifios». En este sentido nos queda mucho por evangelizar para que la sociedad sea
consciente de estas problematicas y no juzgue por la apariencia. Porque ya es bastante
duro tener que enfrentarse a una enfermedad asi como para tener también que lidiar con
el estigma que genera.

APROVECHANDO EL DiA INTERNACIONAL DE LA MUJER, ;QUE MENSAJE INSPIRADOR LANZARIAS PARA
LAS PACIENTES QUE, COMO TU, LIDIAN CON EL PARKINSON?

Principalmente que busquen apoyo, sobre todo en casa, y que no dejen de vivir: que
salgan de casa, que sigan marcandose proyectos. Voy a aprovechar para recomendarles
una lectura: ‘In Her Shoes', que se describe como una guia del Parkinson para la mujer
joven: todo sobre pildoras, menstruacion, embarazo, maternidad, prevencion, pronéstico
y el poder de una perspectiva positiva.

Y también el corto ‘Mota’, de Paula Barros, en el que hemos colaborado. De hecho, las
animo a todas a participar en la campafia de visibilizacién #FacePD, un proyecto
promovido con la Fundacion Degen enmarcado en el Dia Mundial del Parkinson (11 de
abril) relacionado con los grupos de apoyo. Y en el que a titulo personal participo con
una comparfiera alemana y otra canadiense.

Mota
¢Quieres conocer el testimonio de otras ‘Mujeres y Pacientes?

e Carmen Molina, presidenta de la Asociacion de Mujeres Autistas Cepama

¢ Marisa Cots, presidenta de la Asociaciéon Mama Ovario Hereditario — AMOH

e Soledad Domenech, presidenta de ADAEC Estatal, Asociacion de Afectadas por
Endometriosis Cronica

¢ Paz Alcoverro, usuaria de Mujeres VIHvas y presidenta de la Asociacion ALAS
Salut i Sexualitats de Baleares

Informacioén relacionada
NOTICIA - "Un 46% de los pacientes de cancer no resuelve dudas en la consulta médica"

ENTREVISTA - "Elvira Vacas, presidenta FEDE: “Es esencial hablar de epilepsia para liberarla de su
histérico estigma™

NOTICIA - "El Hospital de La Princesa controla el movimiento de pacientes con Parkinson via wifi"

Articulo anterior
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El 74% de los espafioles - Mas esfuerzo en
no sabe que la investigacion y cribado

enfermedad neonatal, principales
cardiovascular es la IEW reclamos de FEDER en su
primera causa de muerte encuentro anual

en la mujer Publicado por Somos Pacientes

Publicado por Somos Pacientes
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El equipo de Gobierno en el
Ayuntamiento de EIl Ejido llevara al
proximo Pleno una mocién con la
que pide garantizar la atencion
integral de los enfermos de ELA

3-4 minutos

Consciente de las repercusiones econdmicas y sociales para
los afectados, familias y cuidadores, se va a instar al Gobierno
de Espana para que proceda a aprobar, con caracter urgente,
un marco legal que permita abordar de manera mas eficiente y
humana la problematica de la ELA

El equipo de Gobierno del Ayuntamiento de El Ejido llevara al
proximo Pleno, que se celebrara el viernes 8 de marzo, una
mocion para garantizar la atencion integral de las necesidades
de las personas afectadas por la esclerosis lateral amiotréfica
(ELA).

La ELA es una enfermedad neurodegenerativa que conlleva
una gran dependencia y una considerable disminucion en la
calidad de vida y el bienestar de los pacientes, de sus familias y
de sus cuidadores. La repercusion en las familias de personas
afectadas por la ELA, tanto en lo personal como en lo social y
econdmico es muy importante. Un porcentaje bastante elevado
de las personas diagnosticadas no disponen de recursos
suficientes para afrontar la enfermedad. Y es que las

07/03/2024, 13:17
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necesidades de ésta van mucho mas alla de los cuidados
basicos al requerir de una atencion constante y de cuidados
expertos y continuados, asi como de otros servicios
especializados.

Consciente de esta situacion y frente a la falta de compromiso
del Gobierno de Espafa para asegurar el derecho a una vida
digna de las personas con esclerosis lateral amiotroéfica, desde
el equipo de Gobierno del Ayuntamiento de El Ejido a través de
esta mocién se va a instaral Ejecutivo para que proceda a
aprobar, con caracter urgente, un marco legal que permita
abordar de manera mas eficiente y humana la problematica de
la ELA.

De igual modo, se pide que el Sistema Nacional de Salud blinde
la ayuda necesaria para que las personas afectadas por esta
enfermedad y sus familias tengan la mejor calidad de vida
posible y que el Sistema Nacional de Salud junto a la Seguridad
Social garanticen una atencién integral a través de las
adecuadas prestaciones, servicios y recursos para dichas
personas afectadas de ELA.

Por ultimo, se solicita que todo ello se realice con el necesario

consenso en el Consejo interterritorial del Sistema Nacional de
Salud y se acuerde asi la adecuada transferencia de recursos

economicos a las Comunidades autonomas.

La Sociedad Espafiola de Neurologia estima que la ELA tiene
una incidencia en Espafa de 1 a 2 casos nuevos por cada
100.000 habitantes, lo que significa que, cada afio, alrededor de
700 personas comenzaran a desarrollar los primeros sintomas
de esta enfermedad. Segun estimaciones de la Sociedad
Espanola de Neurologia en Espafa hay mas de 4.000 personas
afectadas por ELA, y en el caso de Andalucia son mas de 800

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.d-cerca.com%?2Fnoticia-4...
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las personas que la padecen. Desde el inicio de esta
enfermedad, cuya edad media se situa entre los 40 y los 70
anos, la mitad de las personas afectadas fallecen en menos de
tres anos, un 80% en menos de 5 afios, y la mayoria (el 95%)

en menos de 10 anos.
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La salud si tiene genero: 6
enfermedades que son mas
frecuentes en mujeres

Por Beatriz Garcia

Las mujeres viven mas que los hombres y segun la Encuesta Europea de Salud
van al médico con mayor frecuencia y consumen mas medicamentos que los
hombres. Por otra parte, el estudio Mujer, discapacidad y enfermedad cronica
realizado por la Universidad Complutense de Madrid y la Plataforma de
Organizaciones de Pacientes senala que desde que perciben los primeros
sintomas de malestar hasta que son diagnosticadas transcurren 6 anos, el doble
que en el caso de los hombres.

Esas son algunas diferencias entre ellas y ellos, pero, tal y como muestran
distintos estudios por especialidades, hay también otras. Mas alla de las
patologias propias que afectan exclusivamente a los drganos femeninos, como
los trastornos ginecologicos o los ligados al embarazo, hay algunas que, aunque
afectan a ambos sexos, las padecen las mujeres en mayor medida.

Uno de esos problemas de salud claramente femeninos es la migrana. De
hecho, el 80% de las personas que padecen esta enfermedad en nuestro pais
son mujeres, es una de las principales causas de discapacidad y la primera en
mujeres jovenes. Mas acusada todavia es la brecha de género en lo que se
refiere a la artritis reumatoide: el 89,9% de los pacientes son mujeres segun la
encuesta sobre Impacto y control de la Artritis Reumatoide en Espana (2020).
Tambiéen son ellas las mas proclives a padecer dolencias como el hombro
congelado (también llamada capsulitis adhesiva, el sincope o trastornos de
tiroides como el hipotiroidismo o el hipertiroidismo.

Especial atencion merece también el insomnio. Espana es uno de los paises con
peor calidad de sueno de Europa: la Sociedad Espanola de Neurologia calcula
que cerca de la mitad de la poblacion (el 48%) duerme poco o duerme maly
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que mas de cuatro millones de espanoles sufre trastornos graves, como el
insomnio cronico. Un dato mas dice que el 60% de los insomnes son mujeres.

Aunque el porque de este sesgo de genero sigue siendo en muchos casos una
incognita -una combinacion de factores biologicos, fisiologicos y genéticos- en
algunas enfermedades esta estrechamente vinculado con los cambios
hormonales que se producen a lo largo de la vida. Hemos consultado con
especialistas de distintos centros del Grupo Quirdonsalud para ahondar en las
claves de estas enfermedades tan marcadamente femeninas, conocer los
factores de riesgo, las pautas de prevencion y los avances en investigacion y
tratamiento.
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Sociedad y Cultura

El Moneo se convertira en la gran
sede de la Fisioterapia
Neurolégica en la | Semana del
Cerebro del Colegio de
Fisioterapeutas

Redaccion ™ - Hace 2 horas 0 M2 minutos de lectura

11 - 18 MARZO 202L

| SEMANA DEL
CEREBRO

& C w&w

El Moneo se convertira en la gran sede de la Fisioterapia Neurolégica en

la | Semana del Cerebro del Colegio de Fisioterapeutas.

El Colegio Oficial de Fisioterapeutas de la Region de Murcia (COFIRM) se
suma a la celebracion de la Semana del Cerebro con sus primeras
jornadas sobre fisioterapia y neurologia, donde fisioterapeutas expertos
destacaran la importancia de la fisioterapia en la recuperacion y el manejo

de pacientes con afecciones neuroldgicas.

La Semana del Cerebro se organiza desde mediados de los 90 con el
objetivo de divulgar todo lo referente al funcionamiento del cerebro tanto
en condiciones de salud como de enfermedad, y este afio el CoFiRM se

suma a esta importante cita por primera vez.

https://murciaactualidad.com/el-moneo-se-convertira-en-la-gran-sede-...
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La | Semana del Cerebro tiene como objetivo sensibilizar tanto a
profesionales de la salud como a la poblacién en general sobre como la

fisioterapia puede mejorar

significativamente la calidad de vida de las personas afectadas por

enfermedades cerebrales, lesiones o trastornos del sistema nervioso.

Neurologia infantil, dafo cerebral adquirido, enfermedades
neurodegenerativas asi como actualizacion y tecnologias seran los temas
centrales de las ponencias, donde fisioterapeutas y neurélogos
compartiran conocimientos y enfoques sencillos aptos para todas las
personas. Contaremos con la participacién de Joaquin Susmozas, pediatra
y padre de una nifia con una enfermedad neuroldgica. Ademas, la
Asociacion Murciana de Esclerosis Multiple AMDEM hara una
demostracion en directo de su exoesqueleto, Unico en el Levante y en el

sureste de Espafa.

Los actos de la | Semana del Cerebro tendran lugar el lunes 11 de marzo
y el jueves 14 de marzo, de 16:00h a 20:00h en el Sal6n de Actos del
Edificio Moneo. El Consejero de Salud, Juan José Pedrefio sera el
encargado de inaugurar el evento en la jornada del lunes junto con
Heriberto Rodriguez, Presidente de la Sociedad Murciana de Neurologia;
Selma Peldez, Coordinadora de la seccién de Neurofisioterapia de la
Sociedad Espafiola de Neurologia; y Angeles Fernandez, Decana del

Colegio de Fisioterapeutas.

La mesa inaugural del jueves 14 estara conformada por Dora Martinez,
neurdloga del Hospital Morales Meseguer; Paqui Merofio, Presidenta de la
Asociacion de Esclerosis Multiple AMDEM; y Angeles Fernandez, Decana

del Colegio de Fisioterapeutas.

Este evento representa una oportunidad uUnica para fisioterapeutas,
profesionales de la salud, pacientes y sus familias, ademas de la poblacién
en general de acercarse a los avances en el tratamiento y la investigacion

en fisioterapia y neurologia.

La entrada es gratuita y esta abierta al publico en general previa
inscripcion a través del sitio web: https://cfisiomurcia.com/i-semana-del-

cerebro/.

https://murciaactualidad.com/el-moneo-se-convertira-en-la-gran-sede-...
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El equipo de Gobierno en el Ayuntamiento de El Ejido llevara al préximo Pleno una mocioén con la que pide
garantizar la atencién integral de los enfermos de ELA

04 de marzo de 2024

Consciente de las repercusiones econémicas y sociales para los
afectados, familias y cuidadores, se va a instar al Gobierno de Espaiia
para que proceda a aprobar, con caracter urgente, un marco legal que
permita abordar de manera mas eficiente y humana la problematica de
la ELA

El equipo de Gobierno del Ayuntamiento de El Ejido llevara al proximo Pleno, que se celebrara el viernes 8 de marzo, una mocion para
garantizar la atencion integral de las necesidades de las personas afectadas por la esclerosis lateral amiotrofica (ELA).

La ELA es una enfermedad neurodegenerativa que conlleva una gran dependencia y una considerable disminucion en la calidad de vida
y el bienestar de los pacientes, de sus familias y de sus cuidadores. La repercusion en las familias de personas afectadas por la ELA, tanto
en lo personal como en lo social y econdmico es muy importante. Un porcentaje bastante elevado de las personas diagnosticadas no
disponen de recursos suficientes para afrontar la enfermedad. Y es que las necesidades de ésta van mucho mas alla de los cuidados
basicos al requerir de una atencion constante y de cuidados expertos y continuados, asi como de otros servicios especializados.

Consciente de esta situacion y frente a la falta de compromiso del Gobierno de Espafia para asegurar el derecho a una vida digna de las
personas con esclerosis lateral amiotréfica, desde el equipo de Gobierno del Ayuntamiento de El Ejido a través de esta mocion se va a
instaral Ejecutivo para que proceda a aprobar, con caracter urgente, un marco legal que permita abordar de manera mas eficiente y
humana la problematica de la ELA.

De igual modo, se pide que el Sistema Nacional de Salud blinde la ayuda necesaria para que las personas afectadas por esta
enfermedad y sus familias tengan la mejor calidad de vida posible y que el Sistema Nacional de Salud junto a la Seguridad Social
garanticen una atencion integral a través de las adecuadas prestaciones, servicios y recursos para dichas personas afectadas de ELA.

Por ultimo, se solicita que todo ello se realice con el necesario consenso en el Consejo interterritorial del Sistema Nacional de Salud y se
acuerde asi la adecuada transferencia de recursos econémicos a las Comunidades auténomas.

La Sociedad Espafiola de Neurologia estima que la ELA tiene una incidencia en Espafia de 1 a 2 casos nuevos por cada 100.000
habitantes, lo que significa que, cada afio, alrededor de 700 personas comenzaran a desarrollar los primeros sintomas de esta
enfermedad. Segun estimaciones de la Sociedad Espafola de Neurologia en Espafia hay mas de 4.000 personas afectadas por ELA, y en
el caso de Andalucia son mas de 800 las personas que la padecen. Desde el inicio de esta enfermedad, cuya edad media se sitda entre
los 40 y los 70 afios, la mitad de las personas afectadas fallecen en menos de tres afios, un 80% en menos de 5 afios, y la mayoria (el
95%) en menos de 10 afos.
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Las circunstancias socioecondmicas ejercen una influencia significativa en la salud cerebral y el manejo de enfermedades
neurologicas, revelando una compleja interaccion entre factores sociales y médicos que afectan profundamente la calidad de vida
de las personas. Segiun diversos estudios, las personas con bajos niveles de educacion e ingresos enfrentan un
mayor riesgo de muerte o discapacidad por enfermedades neurologicas como el ictus, demencia, epilepsia o
parkinson. Este fenémeno no solo impacta la salud individual, sino que también genera importantes cargas

economicas para los sistemas de salud y las economias familiares.
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Azora: Inversion de 12,8 millones de dolares en Miami
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¢ Cuanto gana un gerente en Banco Azteca?
@ MARZO 6, 2024

Las enfermedades neuroldgicas representan la principal causa de discapacidad y la segunda causa de muerte en todo el mundo, lo
que subraya la importancia de abordar este desafio de manera integral y efectiva. De acuerdo con datos de 2020, el coste total de
los trastornos neurologicos en Europa superd el billon de euros, una cifra equiparable al coste combinado de las enfermedades
cardiacas, cancer y diabetes. Para el Dr. Jestis Porta-Etessam, presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), es
imperativo implementar estrategias que mitiguen esta carga, centrandose en la prevencion, deteccion temprana, acceso al

tratamiento y seguimiento de los pacientes.

El nivel socioecondmico emerge como un factor crucial que influye en la salud cerebral y el manejo de enfermedades neurologicas.
Las circunstancias sociales en las que las personas nacen, crecen, viven, trabajan y envejecen, incluido el acceso al sistema de
salud, desempenan un papel determinante en la prevencion, diagnostico y tratamiento de estas enfermedades. Investigaciones
recientes han demostrado que factores como el nivel educativo, acceso a cuidados preventivos y apoyo social impactan la
incidencia y manejo del alzhéimer y otras demencias, asi como del ictus, esclerosis miltiple, parkinson, epilepsia y otras

afecciones neurologicas.
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El ictus, por ejemplo, esta estrechamente relacionado con aspectos como la dieta, acceso a la atenciéon médica preventiva,
tabaquismo y consumo de aleohol. Estudios indican que individuos con bajos niveles educativos e ingresos tienen un mayor riesgo
de muerte o discapacidad por ictus, ademas de enfrentar dificultades para reconocer los sintomas y buscar ayuda médica a
tiempo. Asimismo, la enfermedad de Parkinson y la epilepsia muestran una mayor incidencia y gravedad en entornos

socioecondmicos desfavorecidos, evidenciando la influencia de factores ambientales y laborales en su desarrollo.

La migrana y otras cefaleas también se ven influenciadas por el estrés y condiciones socioeconémicas adversas, mientras que la
esclerosis multiple puede ser mas prevalente en areas con acceso limitado a diagnéstico y tratamiento especializado. En todos
estos casos, el acceso a la atencion médica y apoyo social juega un papel crucial en el manejo de la enfermedad y la calidad de vida

de los pacientes.
e

E’ I-:é}-iiestaca la importancia de fomentar el acceso a la educacion, la prevencion y equidad en salud, asi como el
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apoyo social para mejorar la salud cerebral y mitigar el impacto de las enfermedades neurologicas. El estatus socioecondmico no
solo afecta el riesgo de desarrollar estas enfermedades, sino también el acceso a tratamientos y hébitos de vida saludables. En
ultima instancia, abordar las disparidades sociales y economicas es fundamental para promover una salud cerebral 6ptima y

mejorar el manejo de enfermedades neurolégicas en la sociedad contemporanea.
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Los desordenes del sueno se han convertido en un relevante
problema sanitario. Un 10% de los espafioles —mas de cuatro
millones de personas— sufren algun trastorno de sueno crénico y
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y la Cadena SER segun la cual el 47,5% de la poblacién duerme mal o
regular. Esos desajustes producen cambios emocionales inmediatos,
en especial mayor ansiedad y caida del estado de animo. Crecen
ademas las evidencias que vinculan dormir mal con un mayor riesgo
de obesidad, diabetes, enfermedades cerebrovasculares y
neurodegenerativas y mortalidad prematura, asi como una peor
salud mental a largo plazo. Como en otros ambitos, la pandemia de
covid no hizo mas que empeorar la situacion.

SLS9000

La inteligencia artificial
multiplica cien euros cie...

Publicidad

No es casual el mal dormir de los ciudadanos en un pais con largas
jornadas laborales que priman la presencialidad, ritmos de trabajo
muchas veces extenuantes, precariedad o —no es baladi— horarios
televisivos vespertinos muy poco razonables. Al igual que ha ido
ocurriendo con la adiccion al tabaco o la obesidad, los problemas de
sueno no deben concebirse como afecciones estrictamente
individuales, sino que necesitan un abordaje integral por parte del
sistema sanitario y una consideracion global en términos sociales y
de igualdad.

Dado que las mujeres tienen mayores dificultades de conciliacion
laboral y familiar y asumen en mayor medida las tareas de cuidado,
no es tampoco casual que protagonicen los peores indicadores en la
mayoria de las ratios. Se trata de un preocupante sesgo de género
también presente en el consumo de hipnosedantes, que en 2022
registro el maximo de la serie histdrica entre la poblacion de 15 a 64
anos. En todos los rangos de prevalencia de consumo, las mujeres
registran porcentajes entre cuatro y nueve puntos superiores a los
hombres.

3 Video relacionado: ;Qué tan preparado esta el sistema de salud
en México para atender las enfermedades raras? (Dailymotion)
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Por otro lado, aunque los desequilibrios en el descanso son mas
frecuentes entre las personas de mayor edad, conviene estar alerta a
su relacion con el aumento de problemas de salud mental entre los
jovenes: una de cada tres personas de 15 a 29 afios ha tomado
alguna vez psicofarmacos, segun el Ultimo barémetro de Fad
Juventud.

Expertos y sociedades médicas llevan tiempo alertando de la
necesidad de formar a profesionales sanitarios especializados en la
atencién a los trastornos del suefio, al tiempo que se incentivan los
habitos saludables en todas las edades y con perspectiva de género.
El Congreso de los Diputados aprobo en noviembre de 2022, a
iniciativa del PSOE, una proposicion no de ley en ese sentido, pero su
recorrido ha sido nulo. Es hora de dar prioridad a un problema de
salud que afecta a la calidad de vida de millones de ciudadanos.

Conocer los hechos y acceder a informacion de calidad es mas
necesario que nunca. Sigue siendo parte de lo que ocurre a tu
alrededor suscribiéndote a EL PAIS
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Un bajo nivel socioecondmico impacta en la salud
cerebraly en la prevencién y manejo de las
enfermedades neurologicas

> n =

Las personas de entornos socioeconomicos mas bajos tienen tres veces mas
probabilidades de desarrollar demencia de aparicion temprana, ademas las
personas con bajos ingresos tienen un 10% mas de riesgo de muerte o

~
discapacidad porictusy la epilepsia es 2,3 veces mas frecuente en persona
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y en la prevencion, diagnostico y manejo de las enfermedades neuroldgicas.

"Es ya conocido que el nivel socioeconomico es un factor que condiciona el
comportamiento individual ante la salud y las condiciones de salud de la
poblacion y esto no es ajeno a las enfermedades neurologicas", sefiala el
doctor Jesus Porta-Etessam, presidente de la SEN.

Aproximadamente el 70% de la carga global de trastornos neurologicos se
concentra en paises de bajos y medianos ingresos y, de forma analoga, en
paises mas favorecidos econdmicamente, como es el caso del nuestro, el peso
de una gran mayoria de las principales enfermedades neuroldgicas recae en
personas con bajos ingresos.

Los determinantes sociales de la salud (DSS) impactan en la prevencion, el
diagndstico temprano, el tratamiento y el manejo de las enfermedades
neurologicas, pero también en la salud cerebral en general.

Muestra de ello es que, en los Ultimos afios, se han publicado diversos estudios
que han tratado de cuantificar este impacto en enfermedades como el
Alzheimer y otras demencias, ictus, esclerosis multiple, Parkinson, epilepsia,
migranas y otro tipo de cefaleas, enfermedades neuromusculares o
neuropatias.

En el caso del Alzheimer y otras demencias, factores sociales como el nivel de
educacion, el acceso a cuidados de salud preventivos y el apoyo social pueden
influir en su incidencia y manejo.

Reciente se ha dado a conocer un estudio que ha determinado que las pers A
de entornos socioecondmicos mas bajos tienen tres veces mas probabilidaues ue
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con aquellas de un nivel socioeconomico mas alto que llevan un estilo
saludable.

Asimismo, recuerda que aspectos como la dieta, el acceso a la atencion médica
preventiva, el tabaquismo y el consumo de alcohol también influyen en el riesgo
de padecer un ictus o algln tipo de neuropatia periférica y son muchos los
estudios que han determinado que los estilos de vida perjudiciales y el control de
los factores de riesgo vascular son peores en los individuos que no han
terminado la escuela secundaria y entre los que se encuentran desempleados,
realizan trabajos no cualificados o de baja remuneracion.

Otros estudios también han evidenciado una asociacion entre bajos niveles de
educacion e ingresos y la mortalidad por ictus, llegando a la conclusion de que
pueden tener un 10% mas de riesgo de muerte o de depender de otros para
completar las tareas diarias tres meses después de un ictus, en comparacion con
las personas con altos niveles de educacion e ingresos.

"Ademas, en el caso del ictus, las personas de clases sociales mas
desfavorecidas, del ambito rural y personas de mayor edad, habitualmente,
tienen un menor conocimiento sobre la urgencia médica que supone un
ictus. Esto hace que sean muchos lo que esperan a que los sintomas de un ictus
se resuelvan espontaneamente, limitando la solicitud de ayuda o que cuando
llegue al hospital ya sea tarde", comenta el doctor JesUs Porta-Etessam.

En el caso de la enfermedad de Parkinson, la exposicion a pesticidas y otros
productos quimicos, que puede estar relacionada con ocupaciones
especificas y condiciones de vida, ha sido vinculada a un mayor riesgo de
desarrollar la enfermedad. Ademas, también se han publicado diversos
estudios que han asociado menores ingresos y menor nivel educativocont A
mayor gravedad de la enfermedad y discapacidad, en distintos grados.
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Por otra parte, la prevalencia de la esclerosis multiple también puede verse
afectada por factores geograficos y socioeconémicos, incluyendo el acceso al
diagndstico y tratamientos especializados. Al igual que con ciertas enfermedades
neuromusculares (como la distrofia muscular o la ELA), en el que acceso a
cuidados de salud y apoyo social son clave para su manejo.

"El estatus socioeconomico es, por si solo, un factor importante a la hora de
aumentar el riesgo de desarrollar ciertas enfermedades neurologicas,
porque una mala situacion financiera puede generar estrés, ansiedad o
depresidn, que son, a su vez factores de riesgo para muchas enfermedades
neurolodgicas. A su vez, la falta de recursos también puede limitar tanto el acceso
a los tratamientos, como a los apoyos para la discapacidad", explica Porta-
Etessam.

En definitiva, concluye, "el estatus socioeconomico puede afectar desde
multiples dimensiones a la salud cerebral y también a nuestro estilo de vida
y todo ello puede influir tanto en el desarrollo de una enfermedad neurolodgica
como en el grado de discapacidad que genere. Por lo tanto, fomentar el acceso a
la educacidn, la prevencion, la equidad en salud, a cuidados de calidad y el
apoyo social son fundamentales para mejorar nuestra salud cerebral y el impacto
de las enfermedades neurolégicas".

Fuente: Europa Press
Palabras clave: salud cerebral, prevencion, enfermedades
Url corta de esta pagina: http://psiqu.com/2-73214
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pone en marcha una Unidad de Cefaleas para ofrecer un abordaje especializado en esta
patologia
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El Hospital Universitario Sanitas La Zarzuela
pone en marcha una Unidad de Cefaleas
para ofrecer un abordaje especializado en
esta patologia

NOTAS DE PRENSA

Representan un 28% de las consultas y pueden afectar negativamente a la vida diaria de
los pacientes

Las cefaleas son la patologia mas frecuente en las consultas de Neurologia

Las cefaleas son dolores de cabeza recurrentes que pueden variar en intensidad y duracién, y
constituyen el mas habitual de los sintomas de la patologia neurolégica. Se caracterizan por
afectar a la cabeza o el cuello y pueden presentarse como distintas entidades clinicas:
migrana, cefalea tensional y cefalea en racimos, como las mas frecuentes.
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Por su parte, las migranas se caracterizan por episodios repetidos de dolor intenso que
pueden perpetuarse a lo largo de varios dias, y a menudo se preceden de manifestaciones
visuales y se acompanan de sintomas como nauseas, vomitos e intolerancia a la luz y al ruido.
Finalmente, las cefaleas en racimos son menos frecuentes, pero de dolor extremo de corta
duracion (menos de 3 horas), con episodios repetidos diariamente durante uno o dos meses al

ano.

Se calcula que el 50% de la poblacién experimenta algun tipo de cefalea al menos una vez al
ano, segun datos de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS). Por tanto, no solo son un
sintoma clinico mas o menos molesto, si no que producen una alta secuencia de trastornos en
el ambito laboral, familiar y personal. Igualmente, afectan negativamente en muchas
ocasiones a la vida diaria de los pacientes, debido al dolor, la frecuencia y duracién de los
episodios, o las limitaciones que genera tanto en el descanso como en la vida social.

Por todo ello, el Hospital Universitario Sanitas La Zarzuela ha puesto en marcha una nueva
Unidad de Cefaleas, con el objetivo de ofrecer a los pacientes un abordaje especializado en
esta patologia. Contar con expertos en esta area es fundamental, ya que casi un tercio (28%)
de los pacientes que acuden a una consulta neuroldégica lo hacen por cefalea, segun un
estudio realizado por los expertos de esta Unidad para la Sociedad Espanola de Neurologia
(SEN), y que analizé 4.000 historias clinicas.

La clave para lograr solucionar las cefaleas es llegar al diagndstico exacto del tipo de dolor de
cabeza, ya que puede tener multiples causas. En este proceso es crucial la experiencia del
neurdlogo, con el objetivo de garantizar un diagnoéstico preciso, un tratamiento efectivo y una
mejora en la calidad de vida del paciente. Ademas, una Unidad de Cefaleas es esencial porque
el dolor de cabeza es la patologia neurolégica en la que mas se “automedican” los pacientes,
lo que “provoca en muchos casos abuso de farmacos y efecto rebote sobre la causa dolorosa,
explican las coordinadoras de la Unidad, las doctoras Maria Blanco y Maite Ainhoa Beistegui
Sagasti.

Debido a sus multiples etiologias, lo mas importante en la evaluacion de un paciente con
cefalea es |la descripcion de los sintomas: dénde y cémo duele, duracién del dolor, momento
del dia en que aparece, etc. “También si se acompana de otros sintomas: si la luz, los sonidos o
los olores resultan incobmodos, si el movimiento de la cabeza empeora el dolor, nauseas,
vomitos, enrojecimiento ocular, congestion nasal, alteraciones visuales o de la sensibilidad en
una parte del cuerpo o problemas de movilidad”, afladen las expertas de la Unidad, que esta
dirigida por el Dr. Ventura Anciones, jefe del Servicio de Neurologia del Hospital Universitario
Sanitas La Zarzuela.

Con todos los datos que aporte el paciente, asi como la observacion de sintomas y signos en la
consulta, los neurdlogos de la Unidad de Cefaleas realizaran una exploracion fisica y
neuroldgica detallada. Una vez identificada la causa, emitiran un juicio diagndstico, se
instaurara el tratamiento farmacolégico mas adecuado y los controles periddicos para
conseguir erradicar el dolor.
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experimenta cefaleas de manera recurrente o inusual es recomendable buscar la opinion de

un especialista en cefaleas para recibir un diagndstico preciso y un plan de tratamiento

adecuado”, concluyen las Dras. Blanco y Beistegui Sagasti.
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El abordaje del sueiio es fundamental
en el manejo de la migrana

Los expertos sefialan que es necesario diagnosticar correctamente para un
mejor tratamiento

Francisco Acedo
Jueves, 7 de marzo de 2024, 09:59 h (CET)

@Acedotor

El abordaje del suefio es fundamental en el manejo de los pacientes con
migrafia. Este seré uno de los temas que se abordarén en la XIIl edicién de
CEFABOX, la reunién anual de actualizacion en migrafia crénica y otras
cefaleas. Organizada por la compaifiia biofarmacéutica AbbVie, se trata de uno
de los encuentros cientificos mas relevantes a nivel nacional en el area de

cefaleas.
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Esta nueva edicién cuenta con la participacién de diferentes expertos en la
materia, que intervienen en cinco mesas tematicas durante los dias 8 y 9 de
marzo. Las mesas tematicas abordaran, entre otros temas; la concienciacién
social del impacto de la migrafia, la actualizacion terapéutica o la relacion entre
el suefio y la migrafia. Este Ultimo punto es importante ya que “los trastornos
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5 Yaukuma Armbruster: convertir la
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Noticias relacionadas

Obesidad: la forma mas comun de
malnutricién

Mas de mil millones de personas son obesas. Es
decir, 1 de cada 8 personas en el mundo viven con
obesidad. La preocupante cifra se desprende de un
informe publicado en la revista The Lancet que revela
que desde 1990, la obesidad se ha duplicado con
creces entre los adultos y se ha cuadruplicado entre
los nifios y adolescentes.

Se presenta el primer Libro Blanco sobre
Salud y Género en Espaiia

La primera edicién del ‘Libro Blanco Salud y Género’,
que ha contado con la participacién de més de 50
médicos y expertos del sector sanitario, aborda con
profundidad las distintas patologias y su relacién con
el género y analiza el impacto en el diagndstico y
tratamiento de enfermedades tan relevantes como el
cdncer, la salud mental, las patologias
cardiovasculares o la diabetes, entre otros.
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crisis” y, ademas, los trastornos del suefio “son una de las causas de
cronificacién de la patologia”.

Por eso, es muy importante tratar el suefio en los pacientes con migrafia
“debemos diagnosticar correctamente ese trastorno que presenta el paciente
para poder ofrecerle el mejor tratamiento”. Las alteraciones mas frecuentes de
suefio en estos pacientes “son el insomnio, el sindrome de piernas inquietas y
el bruxismo”, comenta la doctora.

Respecto al abordaje de la migrafia, solo tratar las crisis de migrafia puede
resultar insuficiente para muchos pacientes, quienes podrian beneficiarse de un
enfoque preventivo y mas personalizado. El tratamiento preventivo, destaca el
Dr. Gonzdlez Quintanilla, neurélogo del Hospital Universitario Marqués de
Valdecilla de Santander y otro de los coordinadores de CEFABOX, “tiene como
objetivo reducir la frecuencia, duracién e intensidad de las crisis, mejorando asi
la calidad de vida y mitigando su impacto en la vida diaria”.

El mejor conocimiento de los mecanismos implicados en la fisiopatologia de la
migrafia ha permitido el desarrollo de tratamientos especificos para su
prevencién. El Dr. Gonzalez Quintanilla, afiade que “eso ha supuesto un gran
salto en la calidad de vida de los pacientes con migrafia al permitir reducir el
numero de crisis y la incapacidad que generan”.

El Dr. Samuel Diaz-Insa, coordinador de la Unidad de Cefaleas del Hospital
Universitario y Politécnico La Fe de Valencia y también coordinador de esta
edicion de CEFABOX, afiade que “se trata demasiado tarde al paciente porque a
veces no se deriva a tiempo al profesional adecuado para facilitar el
tratamiento individualizado. Algo que se solucionaria con mas Unidades de
Cefalea y mas consultas monogréficas en todo el territorio nacional”.

Segun datos de la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN) la migrafia afecta en
Espafia a mds de 5 millones de personas, de los cuales mas de un 70%
presenta una discapacidad grave y un 14% una discapacidad moderada durante
las crisis de migrafia. Ademas, en Espafia, 1,5 millones de personas padecen
migrafia crénica, llamada asi cuando los pacientes experimentan dolor de
cabeza 15 dias o mas al mes, de los que al menos 8 dias son de tipo
migrafioso. La migrafia cronica condiciona una disminucion de la
productividad, alteracién de la calidad de vida y una discapacidad de cuatro a
seis veces mayor que la migrafia episddica.

Segun el Dr. Diaz-Insa, se debe prestar una atencién especial al periodo sin
dolor antes de que sienta que se avecina una migrafia, que es la fase
denominada premonitoria o prodrémica, que empieza aproximadamente un dia
antes del ataque. Durante esta fase, el paciente puede experimentar cambios

| icémpralo ya! ®

Nuevo Galaxy Book4 Pro 360

2de3 07/03/2024, 13:30



El abordaje del suefio es fundamental en el manejo de la migrafia

3de3

La identificacion de marcadores pronésticos y diagndsticos para intentar
predecir o estimar el riesgo de sufrir un evento patoldgico es uno de los
mayores retos de la medicina actual. Los biomarcadores son aquellas
caracteristicas bioldgicas, bioquimicas, antropométricas, fisioldgicas, etc.,
objetivamente mensurables, capaces de identificar procesos fisiolégicos o
patolégicos, o bien una respuesta farmacolégica a una intervencién

terapéutica.

“El mejor conocimiento de los biomarcadores y su implementacion en la
practica clinica permitird mejorar la calidad de la asistencia, poder evaluar
mejor la situacion clinica y la respuesta a los tratamientos y supone en la
actualidad uno de los principales retos para los investigadores centrados en la
cefalea”, concluye Gonzalez Quintanilla.
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La vacuna contra la tuberculosis
podria ser efectiva también para
combatir el Alzheimer. - Afabaix

4-5 minutos

Recientes autopsias de individuos con Alzheimer han revelado
la presencia de microorganismos comunes, como el virus del
herpes simple, conocido por causar el herpes labial. Estos
virus podrian residir en los ovillos o placas de beta amiloide,
que se ha demostrado que poseen propiedades
antimicrobianas. Por ello, los unicos dos medicamentos
aprobados por la Administracion de Alimentos y Medicamentos
(FDA) de EEUU para detener la progresion de la enfermedad se
basan en anticuerpos que se adhieren a las proteinas beta
amiloides, desencadenando una respuesta inmunitaria que
las elimina del cerebro. Sin embargo, aunque estos farmacos
parecen ralentizar el avance de la enfermedad, su efecto en la
calidad de vida de los pacientes es limitado.

Esta evidencia ha impulsado la investigacion hacia vacunas
como la BCG, que han demostrado reducir el riesgo de
infecciones como la tuberculosis y otras enfermedades
respiratorias. En un ensayo clinico reciente, la BCG redujo a la
mitad las posibilidades de desarrollar una infeccién respiratoria
en los siguientes 12 meses, en comparacion con aquellos que
recibieron un placebo, segun informa The Guardian. Ademas,
esta vacuna se utiliza como tratamiento estandar para ciertos
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tipos de cancer de vejiga.

Se cree que la capacidad de la BCG para reducir la inflamacién
proviene de un proceso llamado “inmunidad entrenada’.
Después de que una persona recibe la vacuna, pueden
observarse cambios en la expresion de genes asociados con la
produccién de citocinas, moléculas pequefas que pueden
activar otras defensas, incluidos los glébulos blancos. Como
resultado, el cuerpo puede responder de manera mas eficiente
a una amenaza, ya sea un virus, una bacteria o incluso una
célula mutada.

Estudios en ratones sugieren que la inmunizacion con

BCG reduce la inflamacion cerebral, Io que conduce a una
mejora en las habilidades cognitivas. Ademas, investigadores
de diversos centros en Estados Unidos analizaron una cohorte
de casi 6.500 pacientes con cancer de vejiga y encontraron que
la terapia con inyecciones de BCG redujo en un 20% el riesgo
de desarrollar demencia relacionada con el Alzheimer, con una
disminucién aun mayor en pacientes de mas de 69 anos al
inicio de la terapia. Aunque este efecto no llegé a ser
estadisticamente significativo, la reduccién del riesgo tendio a
mantenerse durante 5 anos.

Estos hallazgos sugieren un vinculo prometedor entre

la vacuna BCG y la prevencion del Alzheimer, aunque se
necesitan mas investigaciones para confirmar y comprender
completamente este fendmeno. Sin embargo, el potencial de
una vacuna economica y de facil acceso para abordar una
enfermedad tan devastadora como este tipo de demencia es
esperanzador y puede tener implicaciones significativas para la
salud publica en todo el mundo.

La enfermedad del Alzheimer afecta a mas de 800.000
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personas en Espana, segun datos de la Sociedad Espafiola de
Neurologia. Una cifra que podria duplicarse para 2050 debido al
envejecimiento poblacional. Con estos datos,

el Alzheimer constituye una de las principales causas de
discapacidad entre personas mayores, siendo también una de
las enfermedades neurodegenerativas mas prevalentes en

nuestro pais.

En Espafia existe una notable implicacion de organizaciones no
gubernamentales y asociaciones, como la Confederacion
Espaiola de Alzheimer y otras demencias (CEAFA), en la
provision de recursos y apoyo a pacientes y cuidadores. A nivel
gubernamental, se han implementado estrategias nacionales
para abordar esta enfermedad, con el fin de mejorar la
deteccidon temprana, la atencion y el apoyo.

C. Amanda Osuna

https://www.infobae.com/espana/2024/03/05/la-vacuna-contra-
la-tuberculosis-podria-ser-efectiva-tambien-contra-el-alzheimer/
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Canarias
Los jovenes canarios, los que peor duermen de
Espana

Segun un estudio, en lo que respecta a los habitos de vida, son los mas consumidores
de café, de refrescos con cafeina, de bebidas energéticas y de cannabis

Imagen de una persona durmiendo. C7

=7 CANARIAS7
[ | Las Palmas de Gran Canaria

Jueves, 7 de marzo 2024, 11:33 | Actualizado 12:16h.

I Comenta | »

Los jovenes canarios estan entre los espanoles de 18 a 34 anos que mas han
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reconocido haber tenido algun accidente de trafico por falta de sueno (19,5%).
También se encuentran entre los que mas usan dispositivos electronicos con
pantalla en la cama antes de irse a dormir, asi como en el grupo de aquellos que
lo hacen durante mayor tiempo.

El informe '¢Como duermen los jovenes? Habitos y prevalencia de trastornos del
sueno en Espana, presentada por la Fundacion MAPFRE, la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN) y la Sociedad Espanola del Sueno (SES), muestra ademas que, en
lo que respecta a sus habitos de vida, son los mas consumidores de café (42%), de
refrescos de cola con cafeina (56%), de bebidas energéticas (42%) y de hipnéticos
y cannabis (15%).

Noticia relacionada

Ocho de cada diez jévenes duermen pocas horas y mal
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A nivel nacional, el informe destaca que el 83,5% de los jovenes espaiioles
presenta algun sintoma nocturno de insomnio, que el 61% se quita horas de
sueno de forma voluntaria para realizar actividades de ocio o de interés personal
y que, aunque, por lo general, consideran que dormir es tan importante como
cuidar la alimentacion o practicar ejercicio fisico, s6lo un 24% reconoce dormir
bien y lo suficiente.

En la presentacion del estudio, resultado de una encuesta realizada a 3.405
participantes, han participado Eva Arranz, médico de Fundacion MAPFRE, y
Marta Rubio, investigadora principal y neurologa del Hospital Universitario Parc
Tauli de Sabadell, quien ha subrayado que «la falta de descanso supone un
problema grave entre los jovenes, especialmente por encontrarse en un periodo
vulnerable de desarrollo y maduracion cerebral, y por el impacto que puede tener
en su rendimiento académico». Asimismo, ha indicado que «la falta de sueno
también perjudica a los de mayor edad, sobre todo por las consecuencias que
tiene en su rendimiento laboral, estado de animo y condicion de salud, y cuyas
consecuencias son, mayor riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares,
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metabadlicas y neurodegenerativas».

¢Cémo dormir mejor?

Procurar dormir entre 7 y 9 horas, mantener un horario regular durante toda la
semana, levantarse a la misma hora, acostarse cuando asoman los primeros
signos de somnolencia, evitar cenas pesadas, asi como alcohol, cafe, bebidas
energéticas y tabaco; y desconectar dispositivos electronicos al menos entre
media hora y una hora antes de acostarte. Son algunas de las recomendaciones de
los expertos para tener buena calidad de sueno.

Temas Espafia Suefo

Comenta

Reporta un error
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Mas del 80% de jovenes entre 18 y 34
anos tiene problemas para dormiry
el 13% insomnio croénico

Mayte Rius

10-13 minutos

La mayoria de jovenes espafoles considera que dormir es tan
importante como la alimentacion o el ejercicio fisico para su
bienestar. Sin embargo, su habitos cotidianos no parecen
ajustarse a esta premisa, porque seis de cada diez se se quita
tiempo de sueio para el ocio u otras actividades que no tienen
tiempo de hacer durante la jornada. Y ocho de cada diez se
llevan el ordenador o el mévil a la cama y consumen mas de
una hora desde que se acuestan hasta que se duermen por
navegar por las pantallas.

La consecuencia de estos y otros habitos es que mas del 80%
de los espafoles entre 18 y 34 refiere problemas para dormiry,
frutos de ello, somnolencia o cansancio durante el dia, y un
13% cumple los criterios médicos para ser diagnosticados de un
trastorno de insomnio cronico.

Hay otro 7% que tiene sintomas de retraso en la fase del suefio
(es decir, que si le dejan dormir cuando desea duerme bien
pero si ha de cumplir con horarios fijos tiene problemas) y casi
un 4% que cumple los requisitos de diagndstico del sindrome
de suefio insuficiente (duerme menos de lo necesario y luego

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%2Fvi...
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tiene somnolencia durante el dia o le cuesta levantarse). Un
11% se confiesa roncador o que tiene apneas, y un 2% explica
sintomas que sugieren una apnea obstructiva del sueno.

Esta es, a grandes rasgos, la radiografia sobre cdmo duermen
los jovenes espanoles que se desprende del estudio realizado
por especialistas de la Sociedad Espafola de Neurologia
(SEN) y de la Sociedad Espariola del Suefio (SES) para la
Fundacion Mapfre sobre una muestra de 3.405 jovenes de entre
18 y 34 anos.

Un tercio de los jovenes duerme menos de 7
horas, que es el minimo recomendado

Marta RubioNeurdloga hospital Parc Tauli

"La mayoria de jovenes considera que dormir es importante
pero solo el 24% admite dormir bien y suficiente; y aunque de
media duermen 7,35 horas entre semana y 8,8 en visperas de
dia libre, hay un tercio que siempre duerme menos de 7 horas,
que es el tiempo minimo recomendado en esta franja de edad",
ha explicado la doctora Marta Rubio, neurdloga del hospital
Parc Tauli de Sabadell e investigadora principal del estudio al
presentar sus conclusiones.

Rubio ha explicado que una parte significativa de los jovenes
(61%) resta horas de suefio de forma consciente y voluntaria
para poder hacer otras actividades, un comportamiento que se
observa sobre todo en los varones mas jovenes, de entre 18 y
29 anos. Una de la razones es la falta de autocontrol ante la
elevada oferta de ocio digital, pero también influyen los horarios
laborales, el estrés o el hecho de tener un cronotipo vespertino.
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Hay un 20% de los jévenes encuestados que explica que
aprovecha las horas nocturnas para estudiar

Peoplelmages

Los investigadores también han detectado que hay una
diferencia entre la hora a la que se acuestan y la hora en que se
duermen que de media ronda los 60 minutos pero que en un
tercio de encuestados supera de largo la hora. Y para la
inmensa mayoria ese tiempo esta vinculado a llevarse las
pantallas a la cama. "Las mujeres las miran mas antes de
dormirse, y los hombres en los despertares nocturnos”, ha
apuntado la doctora Rubio.

Cuando se les pregunta por sus habitos de vida, hay un 44% de
jévenes que explica que por la noche hace tareas domeésticas
gue no ha podido hacer por el dia, un 14% dice trabaja y un
20% estudia. Y entre los que tienen hijos, mas de la mitad
confiesa tener el suefio fragmentado por su cuidado.

Oftras circunstancias que no contribuyen al buen descanso de
los jovenes encuestados es que un tercio tiene horarios
irregulares o turnos de trabajo rotatorios y un 23% asegura no
tener suficiente tiempo para dormir, porcentajes que son mas
elevados en el colectivo de mas edad, a partir de los 30.

El consumo de sustancias para dormir
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El 9% toma hipnéticos con receta

Otros habitos que los especialistas consideran relacionados con
el mal dormir de los jovenes espafnoles es el alto porcentaje que
consume café a diario (seis de cada diez) y que aduce hacerlo
para mantenerse despierto; que el 39% consume alcohol al
menos una vez al mes y el 10% de ellos dice que lo hace para
conciliar el suefo; que el 63% de los que consumen cannabis al
menos una vez al mes (un 8%) lo usa como ayuda para dormir.

A ello se suma que un 9% de menores de 35 toma farmacos
para dormir (hipnéticos con receta) de forma habitual y un 15%
melatonina o algun preparado de hierbas de forma ocasional.

Un 15% de me
trafico debido a problemas relacionados con el suefo, segun el

By

nores de 35 anos ha tenido un accidente de

estudio de Fundacién Mapfre
Getty Images

Y aunque practicamente dos de cada tres dice que su estado
mental es bueno o muy bueno, son mayoria los que confiesan
haber padecido estrés o desanimo el ultimo mes y un 29%
declara tener algun problema de salud mental diagnosticado por
su medico, porcentaje que es mas elevado en el caso de las
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mujeres y del colectivo mas joven.

En este grupo de menor edad, por debajo de los 23 anos, los
especialistas han detectado peores habitos de suefio debido a
un mayor abuso de pantallas, una mayor precariedad laboral,
mas estrés y mas desanimo vinculado con los estudios, mas
impulsividad y consumo de toxicos y mas accidentes
relacionados con la falta de suenio.

Lee también

El aumento del uso de la melatonina para dormir

despierta preocupacion

Mayte Rius
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Porque otro de los datos que ha revelado el estudio de

Fundacion Mapfre es que un 15% de los jovenes encuestados
ha tenido un accidente de trafico debido a la falta de suefio,
porcentaje se eleva entre los varones mas jovenes y entre
quienes sufren apenas del sueiio.

El decalogo del buen dormir

Los autores del estudio ofrecen
recomendaciones para reducir los problemas de
sueno de la poblacién

Tiempo suficiente. Dormir entre 7 y 9 horas diarias, aunque
cada persona puede tener unas necesidades particulares
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Noticias | Baleares

Los jovenes de Baleares son los que duermen menos y
peor

Las Islas, entre las comunidades donde los jovenes duermen menos
de siete horas

Los jovenes de Baleares son los que duermen menos y peor | Foto de cottonbro studio en Pexels

Europa PressMadrid / Palma07/03/24 12:57
Baleares es una de las comunidades autdbnomas donde los jévenes duermen menos de siete horas y, ademas, junto con los madrilefios,
son los que menos tiempo tienen para dormir, porque trabajan con horario de noche y con turnos partidos; los que cuentan con peores
condiciones para descansar bien y los que reconocen haber tenido mas accidentes de trafico relacionados con la falta de suefio (19%).

Asi se desprende del estudio ';Cémo duermen los jévenes? Habitos y prevalencia de trastornos del suefio en Espafa’, presentado este
jueves por Fundacion MAPFRE, la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y la Sociedad Espafiola del Suefio (SES), con el objetivo de
analizar los habitos de suefio de las personas de entre 18 y 34 afios.

A nivel nacional, el informe destaca que el 83% de los jovenes de entre 18 y 34 afios usa dispositivos electronicos con pantalla en la
cama antes de dormir, con un tiempo medio de uso de 48,6 minutos, aunque el 33,5% afirma que los utiliza méas de una hora y el 83,5%
presenta algun sintoma de insomnio nocturno, que podria estar influido por el uso de luz artificial antes de dormir ya que esto altera la
calidad del suefio.

El estudio pone también de manifiesto que, aunque los jovenes consideran que dormir es tan importante como cuidar la alimentacion o
practicar ejercicio fisico, solo un 24% reconoce dormir bien y lo suficiente, ya que el 61% resta horas de suefio para ocio por falta de
tiempo durante el dia, por lo que el 33% afirma que duerme menos de siete horas.

En la mitad de los casos indican que tardan mas de una hora en dormirse, pero destacan que hay casi una hora de diferencia entre la
hora a la que se acuestan y la que consideran que realmente estan listos para dormir (sin ningun otro quehacer), usando casi una hora
las pantallas en la cama.

Para mitigar el impacto nocturno de los dispositivos electrénicos, un 59% asegura que adopta medidas como "activar la funcién filtro de
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luz" o utilizar dispositivos de "tinta digital". Canarias, Andalucia, Murcia y La Rioja son las regiones en las que los jévenes dedican mas
tiempo al uso de pantallas antes de dormir.

Entre los problemas de suefio mas frecuentes destaca que un 46% de los jovenes tiene dificultad para conciliar el suefio, un 47% se
despierta mas temprano de lo deseado, un 36% se despierta por la noche y tiene problemas para volver a conciliar el suefio, y
Unicamente el 16,5% afirma dormir bien.

La mayoria de los jovenes no refieren despertares nocturnos (61%), mientras que el 39% si indica despertares frecuentes (mas las
mujeres y el tramo de 30 a 34 afos). Un 27% admite distraerse con pantallas de dispositivos en los despertares (mas los hombres y los
jovenes de 18 a 23 afos).

Los jovenes se suelen acostar entre las 22.00 y las 00.00 horas los dias vispera de laborable y entre las 23.00 y las 2.00 horas los dias
vispera de festivo. Los hombres y la franja de 18 a 29 afios son los que se acuestan més tarde y las mujeres y los jovenes de 30-34 afios
son los que se levantan mas pronto. Duermen una media de 7,6 horas al dia (7,2 horas la vispera de laborable y 8,8 horas la vispera de
festivo).

Habitualmente no duermen siesta, pero si lo hacen (30%), suele ser méas en dias libres. En la mitad la duracién es de 15-45 minutos, y en
el 44%, mas de 45 minutos, con una media de 50 minutos de duracién.

Por otro lado, la mitad muestra dificultades para levantarse por las mafanas, requiriendo el uso de alarma o de alguien que les despierte
en un 77% de los casos. Afirman tener la oportunidad y tiempo suficientes para dormir en la mayoria de los casos. Los encuestados de la
franja de 24 a 34 afios son los que mas admiten no tenerlos.

Por comunidades autonomas, los encuestados de Castilla y Ledn y Pais Vasco son quienes mas tarde se van a la cama cuando al dia
siguiente tienen una ocupacién. Mientras que los participantes de Cantabria, Baleares y Andalucia son los que mas tarde lo hacen
cuando al dia siguiente tienen libre.

Asi, La Rioja, Baleares, Comunidad Valenciana, Asturias, Castilla La-Mancha y Canarias son las comunidades auténomas donde mas
tendencia hay a dormir menos del tiempo recomendado.

EL 19% ATRIBUYE EL INSOMNIO A PROBLEMAS DE SALUD MENTAL

El informe analiza también el estado de salud mental de los jévenes y su relacion con la falta de descanso y, en este sentido, indica que
uno de cada tres (29,3%) afirma tener un problema de salud mental diagnosticado. Asi, el 19% atribuye los problemas de insomnio a
trastornos de salud mental.

La ansiedad y la depresién son las enfermedades mas comunes en este grupo de edad, con un 21% y 11% respectivamente. Entre las
emociones mas frecuentes, un 69% admite haber estado "estresado o nervioso" a menudo en el Ultimo mes, asi como "desanimado”
(58%).

Las principales causas a las que atribuyen los sintomas de insomnio son problemas de salud mental (19%), trastornos del suefio
diagnosticados (13%), efectos secundarios de un medicamento (9%), enfermedades médicas (9%), y consumo de alcohol (6%) y de
alguna otra droga (6%).

En este contexto, del 83,5% de los jovenes que reconoce tener sintomas relacionados con el insomnio, Unicamente el 12,8% cumpliria
criterios clinicos de trastorno de insomnio crénico (TIC); el 6,8% seria compatible el sindrome de retraso de fase (SFR), caracterizado por
una demora en el suefio/vigilia respecto al ciclo dia/noche; asi como el sindrome de suefio insuficiente (SSI), cuyos sintomas sufre el
3,8% de los jovenes y que se define como el suefio mas corto de lo recomendable para la edad.

Los principales sintomas diurnos como consecuencia de dormir mal o menos de lo necesario por la noche son: cansancio o fatiga (54%),
dolor de cabeza (40%), mal humor o irritabilidad (34%), problemas de atencién, concentracién o memoria (30%), somnolencia diurna
(29%), falta de motivacion o iniciativa (29%), preocupacién o insatisfaccion con el suefio (26%), dificultades de rendimiento académico o
laboral (21,5%), complicaciones en la conducta, como hiperactividad o impulsividad (12%).

EL 62% DE LOS JOVENES CONSUME ESTIMULANTES O REMEDIOS PARA CONCILIAR EL SUENO

La encuesta destaca un elevado consumo de sustancias estimulantes en los jovenes, ya que el 62% afirma consumir café, el 35% té, el
46% refrescos de cola con cafeina y el 25% bebidas energéticas con cafeina.

El alcohol es la sustancia depresora mas consumida entre los encuestados, refiriendo un 39% de ellos un consumo de al menos una vez
al mes y, en un 10% de los casos se admite que la razén de consumir alcohol por la noche es para conciliar el suefio.

Por otro lado, el cannabis es consumido por un 8% de los jovenes y, de estos, el 63% refiere que lo consumen por la noche como ayuda
a dormir, ascendiendo al 73% en la franja de mayor edad (30-34 afios).

Asimismo, un 1% de los jévenes afirma consumir remedios sin receta (melatonina, preparados de hierbas, cannabidiol, doxilamina)
como ayuda para dormir, habitualmente de forma ocasional (3% cada dia o casi cada dia, 4% 1-3 veces por semana, 8% 1-3 veces al
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mes). No hay diferencias en su consumo entre sexos y se consume mas en la franja mas joven, de 18-23 afios (19%).

Los farmacos hipnoticos para dormir con receta son consumidos por un 9% de los jovenes, habitualmente de forma semanal.
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El 83,5% de los jévenes espafioles presenta algiin sintoma de insomnio, el 61% se quita horas de suefio voluntariamente para
llevar a cabo actividades de ocio o de interés personal, frente al 24% que duerme bien y lo suficiente. Estas son algunas de las
conclusiones del estudio '¢Cé6mo duermen los jévenes? Habitos y prevalencia de trastornos del suefio en Espafia’, cuyas
conclusiones presentaron este jueves Fundacion Mapfre, la Sociedad Espaifola de Neurologia (SEN) y la Sociedad Espafiola del
Suefio (SES).

Este trabajo, realizado a partir de una encuesta realizada a 3.405 participantes, es la primera investigaciéon que analiza los
habitos de suefios de los espafioles con edades comprendidas entre 18 y 34 afios. El informe pone de manifiesto que el 83,5% de
los jévenes espafoles adolece de insomnio y el 61% se quita horas de suefio de forma voluntaria para realizar actividades de ocio
o de interés personal.

Aunque la mayoria de los encuestados consideran que dormir es tan importante como cuidar la alimentacién o practicar
ejercicio fisico, tinicamente el 24% reconoce dormir bien y lo suficiente, frente al 33% que admite dormir menos de siete horas.

NOTICIAS RELACIONADAS

Dormir menos de 5 horas aumenta el riesgo de diabetes tipo 2

RAFAEL IBARRA

Insomnio: ¢por qué me despierto siempre a la misma hora por las noches?

Sl

Por territorios, La Rioja, Baleares, Comunidad Valenciana, Asturias, Castilla-La Mancha y Canarias son los lugares donde mas
tendencia hay a dormir menos del tiempo recomendado.

Por su parte, el 83% utilizan dispositivos electronicos con pantalla en la cama antes de irse a dormir, a los que dedican una
media de 48,6 minutos, lo que provoca que tarden més tiempo en conciliar el suefio (una hora mas de media).
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Para mitigar el impacto nocturno de los dispositivos electrénicos, un 59% adopta medidas, como «activar la funcion filtro de
luz» o utilizar dispositivos de «tinta digital». En este caso, Canarias, Andalucia, Regién de Murcia y La Rioja son los territorios
en los que los jovenes dedican mas tiempo al uso de pantallas antes de dormir.

Siesta, café y alcohol

E170% de los jovenes no duerme la siesta habitualmente, frente al 30% que si lo hace. De ellos, un 49% lo hace en sus dias libres
dedicando entre 15 y 45 minutos; mientras que un 44% duerme mas de tres cuartos de hora, una cantidad de tiempo mayor de la
recomendada y que, segtin los expertos, puede llegar a distorsionar el suefio nocturno.

El estudio observa que entre las actividades nocturnos mas realizadas por los jévenes se encuentran las relacionadas con las
tareas del hogar (44%), seguidas de las vinculadas con los estudios (20%) y el trabajo (14%).

Cabe destacar que las personas con edades comprendidas entre 24 y 29 afos son los que més estudian por la noche (28%);
mientras que el trabajo nocturno es mas frecuente entre quienes tienen entre 18 y 23 afios (18,5%). A su vez, el 62% de los jovenes
toma café (la sustancia estimulante que mas ingiere a diario), y el 43% lo hace para mantenerse despierto.

En lo concerniente a otras sustancias, el 39% bebe alcohol al menos una vez al mes, el 10% de ellos con el objetivo de conciliar
el suefio; el 8% consume cannabis un minimo de una vez al mes, la mayoria de ellos (63%) para favorecer el suefio; mientras que
el 15% toma «remedios» sin receta ocasional que ayudan a dormir, y casi uno de cada diez, fArmacos hipnéticos, en este caso
semanalmente.

Salud mental

Elinforme también se preocupa por la salud mental de los jévenes espafioles y su relacién con la falta de descanso, resefiando
que el 29,3% tiene algin problema de este tipo diagnosticado, siendo la ansiedad (21%) y la depresién (11%) las enfermedades
mads comunes en este segmento de la poblacion.

Entre las emociones mas frecuentes, un 69% afirma haber estado «estresado o nervioso» a menudo en el tltimo mes y
«desanimado» (58%). A pesar de ello, el 65% considera que su estado de salud mental es «bueno o muy buenov, frente a un 32%
que lo valora como «regular».

Por sexo y edad, las sensaciones de nerviosismo, estrés o desanimo a la hora de desempefar las actividades cotidianas estan
mas presentes en las mujeres y entre quienes tienen de 18 a 23 afos.

Problemas de salud mental, medicamentos, consumo de alcohol...

Por otro lado, un 46% de los jovenes tiene dificultad para conciliar el suefio, un 47% se despierta antes de los deseado, un 36% se
despierta por la noche y tiene problemas para volver a quedarse dormido y s6lo un 16,5% afirma dormir bien.

Las principales causas a las que los jévenes atribuyen su insomnio a problemas de salud mental (19%), trastornos del suefio
diagnosticados (13%), efectos secundarios de un medicamento (9%), enfermedades médicas (9%) y consumo de alcohol (6%) y de
alguna otra droga (6%).

Del mismo modo, los principales sintomas diurnos, consecuencia de dormir mal o menos de los necesario por la noche, son los
siguientes: cansancio o fatiga (54%), dolor de cabeza (40%, mal humor o irritabilidad (34%), problemas de atencién,
concentracién o memoria (30%), somnolencia diurna (29%), falta de motivacién o iniciativa (29%), preocupacién o insatisfaccién
con el suefio (26%), dificultades de rendimiento académico o laboral (21,5%), complicaciones en la conducta, como
hiperactividad o impulsividad (12%) y propension a cometer errores o accidentes (11%).

Todos estos problemas, segtin el estudio, son mads comunes en las mujeres, excepto los de impulsividad y la propensioén a errores
y accidentes, que son mds frecuentes entre los hombres, como lo atestigua que el 15% dice haber sufrido un siniestro de trafico
por falta de suefio, ya sea por somnolencia (8%) o por falta de atencion (7%).

A pesar de que un 83,5% de los jévenes presenta insomnio, sélo el 12,8% cumpliria con los criterios clinicos de trastorno de
insomnio crénico (TIC). De hecho, inicamente el 4,5% de los encuestados han sido diagnosticados por un médico de este tipo de
trastorno, que es mas frecuente, especialmente entre las mujeres, en quienes viven en zonas rurales, en los que trabajan por la
tarde y en quienes tienen menos exposicién al aire libre en dias laborables.

Por altimo, el informe pone de manifiesto que los jéovenes tienen sintomas compatibles con otros trastornos del suefio, como el
sindrome de retraso de fase (SFR), que afecta al 6,8%, y que se caracteriza por una demora en el suefio/vigilia respecto al ciclo
noche/dia; o el sindrome de suefio insuficiente (SSI), que alcanza al 3,8% y que se define como el suefio mds corto de lo
recomendable para la edad (en adultos, un minimo de siete horas) y presencia de somnolencia diurna como consecuencia del
escaso descanso nocturno.
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DORMIR

Los jovenes duermen mal, ;cuales son las causas y qué deben hacer
para descansar?

¢ Estas es la bebida alcohdlica que mas daiia el higado

« ¢Por qué dormimos poco?: el insomnio cronico afecta a mas de 5 millones de esparioles
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Un 19% de los jovenes identifica el insomnio como resultado de un
problema de salud mental, como la ansiedad y la depresién, un porcentaje
que en mujeres asciende al 25,5% y al 21% en la franja de 18 a 23 anos. En
general las conclusiones de un estudio es que los jévenes duermen mal,
Jcudles son sus causas?

Dormir entre 7 y 9 horas, evitar el alcohol y desconectar dispositivos
antes de dormir, entre las recomendaciones para dormir bien.

Por qué los jovenes duermen mal

El 83,5% de los jovenes espaiioles presenta alglin sintoma nocturno de
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zamor@horas.com Q

El 83% de los jovenes usa las
pantallas antes de dormir vy el
84.% presenta algiin sintoma de
insomnio

El 61% de los jovenes resta horas de suefio para ocio por falta de tiempo
durante el dia y el 33% duerme menos de 7 horas

EP 7 de marzode 2024 (12:35) @ o

Grandes descuentos en la TAE y -25% en
accesorios
Gama Nissan | Patrocinado

Leer la siguiente historia »
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Una adolescente con un mavil. Archivo.

El 83 por ciento de los jévenes de entre 18 y 34 afios usa dispositivos electrénicos
con pantalla en la cama antes de dormir, con un tiempo medio de uso de 48,6
minutos, aunque el 33,5 por ciento afirma que los utiliza mas de una hora, y, el 83,5
por ciento presenta algun sintoma de insomnio nocturno, que podria estar influido por
el uso de luz artificial antes de dormir ya que esto altera la calidad del suefio.

Grandes descuentos en la TAE y -25% en

accesorios
Gama Nissan | Patrocinado

Leer la siguiente historia »
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Asi lo revela el estudio '¢,Cédmo duermen los jévenes? Habitos y prevalencia de
trastornos del sueno en Espafa’, realizado con una muestra de 3.400 jovenes de
entre 18 y 34 afios por la Fundacion MAPFRE, la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN) y la Sociedad Espafiola del Suefio (SES).

Te Puede Gustar Enlaces Patrocinados por Taboola

Llega donde quieras con el ID.3
Hasta 559 km de autonomia

Grandes descuentos en la TAE y -25% en accesorios
Solo hasta el 20 de marzo

Este estudio pone de manifiesto que, aunque los jovenes consideran que dormir es
tan importante como cuidar la alimentacidn o practicar ejercicio fisico, solo un 24 por
ciento reconoce dormir bien y lo suficiente ya que el 61 por ciento resta horas de
suefo para ocio por falta de tiempo durante el dia, por lo que el 33 por ciento afirma
que duerme menos de siete horas.

En la mitad de los casos indican que tardan mas de una hora en dormirse, pero
destacan que hay casi una hora de diferencia entre la hora a la que se acuestany la
que consideran que realmente estan listos para dormir (sin ningun otro quehacer),
usando casi una hora las pantallas en la cama.

Grandes descuentos en la TAEy -25% en
accesorios
Gama Nissan | Patrocinado

Leer la siguiente historia »
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Paco:Gonzalez, dela aficion a un sueiio cumplido: "Me cuentan to
esto hace dos afos y no me lo creo”

"La luz artificial tiene un impacto totalmente negativo en el suefio ya que inhibe la
secrecion propia de melatonina, que es la hormona que necesitamos para conciliar el
suefo y esto va a propiciar mas dificultades para dormir y un suefio de menor
calidad", ha explicado la investigadora principal y neurdloga del Hospital Universitario
Parc Tauli de Sabadell, la doctora Marta Rubio, durante la rueda de prensa de
presentacion este jueves.

Para mitigar el impacto nocturno de los dispositivos electronicos, un 59 por ciento
asegura que adopta medidas como "activar la funcion filtro de luz" o utilizar
dispositivos de "tinta digital". Canarias, Andalucia, Murcia y La Rioja son las regiones
en las que los jovenes dedican mas tiempo al uso de pantallas antes de dormir.

Entre los problemas de sueno mas frecuentes destaca que: un 46 por ciento de los
joévenes tiene dificultad para conciliar el suefio, un 47 por ciento se despierta mas
temprano de lo deseado, un 36 por ciento se despierta por la noche y tiene
problemas para volver a conciliar el suefo, y unicamente el 16,5 por ciento afirma
dormir bien.

Grandes descuentos en la TAEy -25% en
accesorios
Gama Nissan | Patrocinado

Leer la siguiente historia »
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La mayoria de los jovenes no refieren despertares nocturnos (61 %), mientras que el
39 por ciento si indican despertares frecuentes (mas las mujeres y el tramo de 30 a
34 anos). Un 27 por ciento admite distraerse con pantallas de dispositivos en los
despertares (mas los hombres y los jovenes de 18 a 23 afios). La comunidad
auténoma en la que se refirieron mas despertares nocturnos y un mayor uso de
pantallas durante los mismos es La Rioja.

Los jovenes se suelen acostar entre las 22.00 y las 00.00 horas los dias vispera de
laborable y entre las 23.00 y las 2.00 horas los dias vispera de festivo. Los hombres y
la franja de 18 a 29 anos son los que se acuestan mas tarde y las mujeres y los
jévenes de 30-34 anos son los que se levantan mas pronto. Duermen una media de
7,6 horas al dia (7,2 horas la vispera de laborable y 8,8 horas la vispera de festivo).

Habitualmente, no duermen siesta, pero si lo hacen (30%), suele ser mas en dias
libres. En la mitad la duracién es de 15-45 minutos, y en el 44 por ciento, mas de 45
minutos, con una media de 50 minutos de duracion.

Por otro lado, la mitad muestran dificultades nara levantarse nor Ias mafianas
requiriendo el uso de alarma o de algGrandes descuentos en la TAEy -25% en
casos. Afirman tener la oportunidad y3¢c€Sor108

Gama Nissan | Patrocinado
los casos. Los encuestados de la frar
tenerlos Leer la siguiente historia >

Por comunidades autdbnomas, los encuestados de Castilla y Ledn y Pais Vasco son
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Asi, La Rioja, Baleares, Comunidad Valenciana, Asturias, Castilla La-Mancha y
Canarias son las comunidades autonomas donde mas tendencia hay a dormir menos
del tiempo recomendado.

EL 19% ATRIBUYE EL INSOMNIO A PROBLEMAS DE SALUD MENTAL

El informe analiza también el estado de salud mental de los jovenes y su relacidon con
la falta de descanso y, en este sentid

y Grandes descuentos en la TAEy -25% en
tener un problema de salud mental dij¢ccesorios

problemas de insomnio a trastornos (Gama Nissan | Patrocinado

Leer la siguiente historia »
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La ansiedad y la depresidn son las enfermedades mas comunes en este grupo de
edad, con un 21y 11 por ciento respectivamente. Entre las emociones mas
frecuentes, un 69 por ciento admite haber estado "estresado o nervioso" a menudo
en el ultimo mes, asi como "desanimado” (58%).

Las principales causas a las que atribuyen los sintomas de insomnio son: problemas
de salud mental (19%), trastornos del suefio diagnosticados (13%), efectos
secundarios de un medicamento (9%), enfermedades médicas (9%), y consumo de
alcohol (6%) y de alguna otra droga (6%).

En este contexto, del 83,5 por ciento de los jovenes que reconoce tener sintomas
relacionados con el insomnio, unicamente el 12,8 por ciento cumpliria criterios
clinicos de trastorno de insomnio crénico (TIC); el 6,8 por ciento seria compatible el
sindrome de retraso de fase (SFR), caracterizado por una demora en el suefio/vigilia
rc?specto al ciclo dla/noche.; asi como Grandes descuentos en la TAE y -25% en
sintomas sufre el 3,8 por ciento de l03¢cesorios

corto de lo recomendable para la edaGama Nissan | Patrocinado

Leer la siguiente historia »
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Los principales sintomas diurnos como consecuencia de dormir mal o menos de lo
necesario por la noche son: cansancio o fatiga (54%), dolor de cabeza (40%), mal
humor o irritabilidad (34%), problemas de atencion, concentracion o memoria (30%),
somnolencia diurna (29%), falta de motivacion o iniciativa (29%), preocupacion o
insatisfaccion con el suefio (26%), dificultades de rendimiento académico o laboral
(21,5%), complicaciones en la conducta, como hiperactividad o impulsividad (12%),
etc.

EL 62% DE LOS JOVENES CONSUME ESTIMULANTES COMO EL CAFE O
REMEDIOS PARA CONCILIAR EL SUENO

Por otro lado, la encuesta destaca un elevado consumo de sustancias estimulantes
como en los jévenes ya que el 62 por ciento afirma consumir café, el 35 por ciento té,
el 46 por ciento refrescos de cola con cafeina, y el 25 por ciento consumen bebidas

energéticas con cafeina.
9 Grandes descuentos en la TAE y -25% en

_ accesorios
El alcohol es la sustancia depresora Igama Nissan | Patrocinado

refiriendo un 39 por ciento de ellos ur
10 por ciento de los casos se admite
es para conciliar el suefo.
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(melatonina, preparados de hierbas, cannabidiol, doxilamina) como ayuda para
dormir, habitualmente de forma ocasional (3% cada dia o casi cada dia, 4% 1-3 veces
por semana, 8% 1-3 veces al mes). No hay diferencias en su consumo entre sexos y
se consume mas en la franja mas joven, de 18-23 afios (19%).

Los farmacos hipnéticos para dormir con receta son consumidos por un nueve por
ciento de los jovenes, habitualmente de forma semanal.
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El 83% de los jovenes usa las
pantallas antes de dormir y el 84%
presenta algun sintoma de insomnio

Newsroom Infobae

7-9 minutos

El 83 por ciento de los jévenes de entre 18 y 34 afos usa
dispositivos electronicos con pantalla en la cama antes de
dormir, con un tiempo medio de uso de 48,6 minutos, aunque el
33,5 por ciento afirma que los utiliza mas de una hora, y, el 83,5
por ciento presenta algun sintoma de insomnio nocturno, que
podria estar influido por el uso de luz artificial antes de dormir
ya que esto altera la calidad del suefio. Asi lo revela el estudio
', COmo duermen los jévenes? Habitos y prevalencia de
trastornos del suefo en Espana’, realizado con una muestra de
3.400 jovenes de entre 18 y 34 afnos por la Fundacion
MAPFRE, la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN) y la
Sociedad Espafnola del Suefio (SES). Este estudio pone de
manifiesto que, aunque los jovenes consideran que dormir es
tan importante como cuidar la alimentacion o practicar ejercicio
fisico, solo un 24 por ciento reconoce dormir bien y lo suficiente
ya que el 61 por ciento resta horas de suefio para ocio por falta
de tiempo durante el dia, por lo que el 33 por ciento afirma que
duerme menos de siete horas. En la mitad de los casos indican
que tardan mas de una hora en dormirse, pero destacan que
hay casi una hora de diferencia entre la hora a la que se
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acuestan y la que consideran que realmente estan listos para
dormir (sin ningun otro quehacer), usando casi una hora las
pantallas en la cama. "La luz artificial tiene un impacto
totalmente negativo en el suefio ya que inhibe la secrecion
propia de melatonina, que es la hormona que necesitamos para
conciliar el suefo y esto va a propiciar mas dificultades para
dormir y un suefio de menor calidad", ha explicado la
investigadora principal y neurdloga del Hospital Universitario
Parc Tauli de Sabadell, la doctora Marta Rubio, durante la rueda
de prensa de presentacion este jueves. Para mitigar el impacto
nocturno de los dispositivos electronicos, un 59 por ciento
asegura que adopta medidas como "activar la funcion filtro de
luz" o utilizar dispositivos de "tinta digital". Canarias, Andalucia,
Murcia y La Rioja son las regiones en las que los jovenes
dedican mas tiempo al uso de pantallas antes de dormir. Entre
los problemas de suefo mas frecuentes destaca que: un 46 por
ciento de los jévenes tiene dificultad para conciliar el suefio, un
47 por ciento se despierta mas temprano de lo deseado, un 36
por ciento se despierta por la noche y tiene problemas para
volver a conciliar el suefo, y unicamente el 16,5 por ciento
afirma dormir bien. La mayoria de los jovenes no refieren
despertares nocturnos (61 %), mientras que el 39 por ciento si
indican despertares frecuentes (mas las mujeres y el tramo de
30 a 34 ainos). Un 27 por ciento admite distraerse con pantallas
de dispositivos en los despertares (mas los hombres y los
jévenes de 18 a 23 anos). La comunidad autbnoma en la que se
refirieron mas despertares nocturnos y un mayor uso de
pantallas durante los mismos es La Rioja. Los jovenes se
suelen acostar entre las 22.00 y las 00.00 horas los dias
vispera de laborable y entre las 23.00 y las 2.00 horas los dias
vispera de festivo. Los hombres y la franja de 18 a 29 anos son
los que se acuestan mas tarde y las mujeres y los jovenes de
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30-34 afnos son los que se levantan mas pronto. Duermen una
media de 7,6 horas al dia (7,2 horas la vispera de laborable y
8,8 horas la vispera de festivo). Habitualmente, no duermen
siesta, pero si lo hacen (30%), suele ser mas en dias libres. En
la mitad la duracion es de 15-45 minutos, y en el 44 por ciento,
mas de 45 minutos, con una media de 50 minutos de duracion.
Por otro lado, la mitad muestran dificultades para levantarse por
las mafanas, requiriendo el uso de alarma o de alguien que les
despierte en un 77 por ciento de los casos. Afirman tener la
oportunidad y tiempo suficientes para dormir en la mayoria de
los casos. Los encuestados de la franja de 24 a 34 anos son los
que mas admiten no tenerlos. Por comunidades autonomas, los
encuestados de Castilla y Ledn y Pais Vasco son quienes mas
tarde se van a la cama cuando al dia siguiente tienen una
ocupacion. Mientras que los participantes de Cantabria,
Baleares y Andalucia son los que mas tarde lo hacen cuando al
dia siguiente tienen libre. Asi, La Rioja, Baleares, Comunidad
Valenciana, Asturias, Castilla La-Mancha y Canarias son las
comunidades autonomas donde mas tendencia hay a dormir
menos del tiempo recomendado. EL 19% ATRIBUYE EL
INSOMNIO A PROBLEMAS DE SALUD MENTAL El informe
analiza también el estado de salud mental de los jévenes y su
relaciéon con la falta de descanso y, en este sentido, indica que
uno de cada tres (29,3%) afirma tener un problema de salud
mental diagnosticado. Asi, el 19 por ciento atribuye los
problemas de insomnio a trastornos de salud mental. La
ansiedad y la depresion son las enfermedades mas comunes
en este grupo de edad, con un 21 y 11 por ciento
respectivamente. Entre las emociones mas frecuentes, un 69
por ciento admite haber estado "estresado o nervioso" a
menudo en el ultimo mes, asi como "desanimado” (58%). Las
principales causas a las que atribuyen los sintomas de insomnio
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son: problemas de salud mental (19%), trastornos del suefio
diagnosticados (13%), efectos secundarios de un medicamento
(9%), enfermedades médicas (9%), y consumo de alcohol (6%)
y de alguna otra droga (6%). En este contexto, del 83,5 por
ciento de los jovenes que reconoce tener sintomas relacionados
con el insomnio, unicamente el 12,8 por ciento cumpliria
criterios clinicos de trastorno de insomnio crénico (TIC); el 6,8
por ciento seria compatible el sindrome de retraso de fase
(SFR), caracterizado por una demora en el suefo/vigilia
respecto al ciclo dia/noche; asi como el sindrome de suefo
insuficiente (SSI), cuyos sintomas sufre el 3,8 por ciento de los
jovenes y que se define como el suefio mas corto de lo
recomendable para la edad. Los principales sintomas diurnos
como consecuencia de dormir mal o menos de lo necesario por
la noche son: cansancio o fatiga (54%), dolor de cabeza (40%),
mal humor o irritabilidad (34%), problemas de atencion,
concentracién o memoria (30%), somnolencia diurna (29%),
falta de motivacion o iniciativa (29%), preocupaciéon o
insatisfaccién con el suefo (26%), dificultades de rendimiento
académico o laboral (21,5%), complicaciones en la conducta,
como hiperactividad o impulsividad (12%), etc. EL 62% DE LOS
JOVENES CONSUME ESTIMULANTES COMO EL CAFE O
REMEDIOS PARA CONCILIAR EL SUENO Por otro lado, la
encuesta destaca un elevado consumo de sustancias
estimulantes como en los jovenes ya que el 62 por ciento afirma
consumir café, el 35 por ciento té, el 46 por ciento refrescos de
cola con cafeina, y el 25 por ciento consumen bebidas
energéticas con cafeina. El alcohol es la sustancia depresora
mas consumida entre los jovenes encuestados, refiriendo un 39
por ciento de ellos un consumo de al menos una vez al mes y,
en un 10 por ciento de los casos se admite que la razon de
consumir alcohol por la noche es para conciliar el suefio. Por
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otro lado, el cannabis es consumido por un ocho por ciento de
los jévenes y, de estos, el 63 por ciento refiere que lo consumen
por la noche como ayuda a dormir, ascendiendo al 73 % en la
franja de mayor edad (30-34 anos). Asimismo, un 15 por ciento
de los jévenes afirma consumir remedios sin receta
(melatonina, preparados de hierbas, cannabidiol, doxilamina)
como ayuda para dormir, habitualmente de forma ocasional (3%
cada dia o casi cada dia, 4% 1-3 veces por semana, 8% 1-3
veces al mes). No hay diferencias en su consumo entre sexos y
se consume mas en la franja mas joven, de 18-23 afios (19%).
Los farmacos hipnéticos para dormir con receta son
consumidos por un nueve por ciento de los jovenes,
habitualmente de forma semanal.
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@ Foto: Un joven, dormido en una biblioteca ante el ordenador

Ademas, el 45% de los navarros de 18 a 34 afios trabaja por turnos
o con horario irregular, posicionandose como la segunda region
después de Baleares en este sentido
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Navarra es la comunidad con mas jovenes que roncan y que mas son
conscientes de realizar posibles apneas durante la noche (17%). Ademas,
el 45% de los navarros de 18 a 34 anos trabaja por turnos o con horario
irregular, posicionandose como la segunda region después de Baleares en
este sentido. A esto se suma que Navarra es la comunidad en la que se
reconocen mas accidentes de trafico relacionados con la falta de
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Son algunas de las conclusiones del estudio ‘¢Coémo duermen los jovenes?
Habitos y prevalencia de trastornos del sueiio en Espaia’, que han
presentado hoy Fundacion MAPFRE, la Sociedad Espaiola de Neurologia
(SEN) y la Sociedad Espanola del Sueno (SES), con el objetivo de analizar los
habitos de suefo de este grupo de edad.
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A nivel nacional, el informe destaca que el 83,5% de los jovenes espaiioles
presenta algun sintoma nocturno de insomnio, que el 61% se quita horas de
sueno de forma voluntaria para realizar actividades de ocio o de interés
personal y que, aunque, por lo general, consideran que dormir es tan
importante como cuidar la alimentacién o practicar ejercicio fisico, sélo un
24% reconoce dormir bien y lo suficiente. Por el contrario, un 33% de los
jovenes admite dormir menos de lo recomendado, es decir, menos de 7
horas.
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En la presentacion del estudio, resultado de una encuesta realizada a 3.405
participantes, han participado Eva Arranz, médico de Fundacién MAPFRE,
y Marta Rubio, investigadora principal y neurdloga del Hospital Universitario
Parc Tauli de Sabadell, quien ha subrayado que “la falta de descanso supone
un problema grave entre los jovenes, especialmente por encontrarse en
un periodo vulnerable de desarrollo y maduracion cerebral, y por el impacto
que puede tener en su rendimiento académico”. Asimismo, ha indicado que
“la falta de sueno también perjudica a los de mayor edad, sobre todo por las
consecuencias que tiene en su rendimiento laboral, estado de animo y
condicion de salud, y cuyas consecuencias son, mayor riesgo de
sufrir enfermedades cardiovasculares, metabdlicas y neurodegenerativas”.
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dormirse, en concreto, una hora' mas de media. Para mitigar el impacto
nocturno de los dWWW%ﬂ&%%&%é%ﬁi%@ﬂfﬂta medidas, como
“activar la funcion filtro de luz” o utilizar dispositivos de “tinta
digital”. Canarias, Andalucia, Murcia y La Rioja son las regiones en las que los
jovenes dedican mas tiempo al uso de pantallas antes de dormir.

3 de cada 10 se echa la siesta

La mayoria de los jovenes reconoce no echarse la siesta de forma habitual
(70%), pero que aquellos que si (30%), suelen hacerlo en sus dias libres y
entre 15 y 45 minutos (49%), seguidos de un 44% que dedica a este momento
una duracién de mas de 45 minutos, una cantidad mayor de la recomendaday
que, segun los expertos, puede llegar a distorsionar el suefo nocturno. El
informe también hace hincapié en que entre las actividades nocturnas que mas
realizan las personas de este grupo de edad estan las relacionadas con
las tareas del hogar, (44%), seguidas de aquellas vinculadas al estudio (20%)
y el trabajo (14%). Aquellos entre 24 y 29 afnos son los que mas estudian por
la noche (28%), mientras que el trabajo nocturno es mas frecuente en la franja
de edad comprendida entre los 18 y los 23 anos (18,5%).

Consumo de café y alcohol

El 62% de los jovenes reconoce que consume café, la sustancia estimulante
que mas ingiere iarjp. v el 43% lo hace con el obéiiivo de mantenerse
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Ansiedad y depresion

El informe analiza también el estado de salud mental de los jévenes espaioles
y su relacién con la falta de descanso, y en este sentido, indica que uno de
cada tres (29,3%) afirma tener un problema de salud mental
diagnosticado. La ansiedad y la depresion son las enfermedades mas
comunes en este grupo de edad, con un 21% y 11% respectivamente. Entre las
emociones mas frecuentes, un 69% admite haber estado “estresado o
nervioso” a menudo en el ultimo mes, asi como “desanimado” (58%). No
obstante, la mayoria de los jovenes valora su estado de salud mental como
“bueno o muy bueno” (65%) vy, aquellos que no lo hacen, lo suelen valorar
como “regular” (32%). Por sexo y edad, las sensaciones de nerviosismo,
estrés o desanimo a la hora de realizar las actividades cotidianas estan mas
presentes en las mujeres y entre los mas jovenes (de 18 a 23 anos).

Sintomas y problemas del sueio

Un 46% de los jévenes tiene dificultad para conciliar el sueno, un 47% se
despierta mas temprano de lo deseado, un 36% se despierta por la noche y
tiene problemas para volver a conciliar el suefio, y unicamente el 16,5%
afirma dormir bienl as Qrmmnal causas a las que atrlgpuyen los sintomas de
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De acuerdo a las res%lestas de (B THStados, los 1v?rincipales sintomas
diurnos, consecuerytyia 3@’5’&%%% é%(e:r.wlgsj%le" oone gsario por la noche,
son: cansancio o fatiga (54%), dolor de cabeza (40%), mal humor o
irritabilidad (34%), problemas de atencion, concentracion o memoria
(30%), somnolencia diurna (29%), falta de motivacion o iniciativa
(29%), preocupacion o insatisfaccion con el sueio (26%),dificultades de
rendimiento académico o laboral (21,5%), complicaciones en la
conducta, como hiperactividad o impulsividad (12%) y propension a cometer

errores o accidentes (11%).

Todos ellos son mas frecuentes en mujeres, excepto los problemas de
impulsividad y la propensidon a errores y accidentes, que son mas comunes
entre los hombres. En este sentido, un 15% confirma haber sufrido un
siniestro de trafico por falta de suefio, ya sea, como resultado de la
somnolencia (8%) o por falta de atencion (7%).

Trastorno de insomnio crénico: el mas frecuente

Un 83,5% de los jévenes reconoce tener sintomas relacionados con el
insomnio, pero Unicamente el 12,8% cumpliria criterios clinicos de trastorno
de insomnio cronico (TIC). Los que si han sido diagnosticados por un médico
con este tipo de trastorno son el 4,5% de los encuestados. EL TIC es el mas
frecuente, especialmente entr mujeres, aquellos que viven en zonas
rurales, los que tiel ' gg)
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—Tlambién llama la at“nr'orlpl nqrce a%n de personas que sufre sintomas &

compatlbles con otros trastornos' sueino, como, por ejemplo, el sindrome

de retraso de fase WWﬁitﬁg{%ﬁgg ¢ Aiseéwsterlza por una
demora en el sueno/vigilia respecto al ciclo dia/noche, asi como el sindrome
de sueno insuficiente (SSI), cuyos sintomas sufre el 3,8% de los jovenes y
que se define como el suefio mas corto de lo recomendable para la edad (en
adultos, un minimo de 7 horas) y presencia de somnolencia diurna como
consecuencia del escaso descanso nocturno.

¢Como dormir mejor?

Procurar dormir entre 7 y 9 horas, mantener un horario regular durante toda
la semana, levantarse a la misma hora, acostarse cuando asoman

los primeros signos de somnolencia, evitar cenas pesadas, asi como
alcohol, café, bebidas energéticas y tabaco; y desconectar dispositivos
electronicos al menos entre media hora y una hora antes de acostarte. Son
algunas de las recomendaciones de los expertos para tener buena calidad de
sueno, que también se logra eliminando la mayor cantidad de luz posible en
el dormitorio, bloqueando ruidos, dejando el movil fuerade la

habitacidn, realizando actividad fisica en el exterior para exponerse a la luz
natural durante el dia y practicando deporte moderado de forma regular. En
caso de realizar una siesta, ésta no debe exceder los 30 minutos.

LOS JOVENES NAVARROS, LOS MAS RONCADORES
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La mayoria usa las pantallas antes de dormir

El 84% de los jovenes
presenta algun sintoma de
insomnio

FMdin @ 6 27 &8 4 & <

El 83 por ciento de los jévenes de entre 18 y 34 afios usa dispositivos electronicos
con pantalla en la cama antes de dormir, con un tiempo medio de uso de 48,6
minutos, aunque el 33,5 por ciento afirma que los utiliza mas de una hora, y, el
83,5 por ciento presenta algun sintoma de insomnio nocturno, que podria estar
influido por el uso de luz artificial antes de dormir ya que esto altera la calidad del

sueno.
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Asi lo revela el estudio '¢Cémo duermen los jovenes? Habitos y prevalencia de
trastornos del suefio en Espafia’, realizado con una muestra de 3.400 jovenes de
entre 18 y 34 aios por la Fundacion MAPFRE, la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN) y la Sociedad Espafiola del Suefio (SES).

Este estudio pone de manifiesto que, aunque los jévenes consideran que dormir
es tan importante como cuidar la alimentacién o practicar ejercicio fisico, solo un
24 por ciento reconoce dormir bien y lo suficiente ya que el 61 por ciento resta
horas de suefio para ocio por falta de tiempo durante el dia, por lo que el 33 por
ciento afirma que duerme menos de siete horas.

En la mitad de los casos indican que tardan mas de una hora en dormirse, pero
destacan que hay casi una hora de diferencia entre la hora a la que se acuestany
la que consideran que realmente estan listos para dormir (sin ningun otro
guehacer), usando casi una hora las pantallas en la cama.

LA LUZ ARTIFICIAL TIENE UN IMPACTO NEGATIVO EN EL SUENO

"La luz artificial tiene un impacto totalmente negativo en el suefio ya que inhibe la
secrecion propia de melatonina, que es la hormona que necesitamos para
conciliar el suefio y esto va a propiciar mas dificultades para dormir y un suefio
de menor calidad", ha explicado la investigadora principal y neurdloga del
Hospital Universitario Parc Tauli de Sabadell, la doctora Marta Rubio, durante la
rueda de prensa de presentacion este jueves.

Para mitigar el impacto nocturno de los dispositivos electrénicos, un 59 por
ciento asegura que adopta medidas como "activar la funcion filtro de luz" o
utilizar dispositivos de "tinta digital". Canarias, Andalucia, Murcia y La Rioja son
las regiones en las que los jévenes dedican mas tiempo al uso de pantallas antes
de dormir.

Entre los problemas de suefio mas frecuentes destaca que: un 46 por ciento de
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los jévenes tiene dificultad para conciliar el suefio, un 47 por ciento se despierta
mas temprano de lo deseado, un 36 por ciento se despierta por la noche y tiene
problemas para volver a conciliar el suefio, y Unicamente el 16,5 por ciento
afirma dormir bien.

La mayoria de los jovenes no refieren despertares nocturnos (61 %), mientras
que el 39 por ciento si indican despertares frecuentes (mas las mujeres y el tramo
de 30 a 34 afios). Un 27 por ciento admite distraerse con pantallas de dispositivos
en los despertares (mas los hombres y los jévenes de 18 a 23 afios). La
comunidad auténoma en la que se refirieron mas despertares nocturnos y un
mayor uso de pantallas durante los mismos es La Rioja.

Los joévenes se suelen acostar entre las 22.00 y las 00.00 horas los dias vispera de
laborable y entre las 23.00 y las 2.00 horas los dias vispera de festivo. Los
hombres y la franja de 18 a 29 afios son los que se acuestan mas tarde y las
mujeres y los jovenes de 30-34 afios son los que se levantan mas pronto.
Duermen una media de 7,6 horas al dia (7,2 horas la vispera de laborable y 8,8
horas la vispera de festivo).

Habitualmente, no duermen siesta, pero si lo hacen (30%), suele ser mas en dias
libres. En la mitad la duracion es de 15-45 minutos, y en el 44 por ciento, mas de
45 minutos, con una media de 50 minutos de duracion.

Por otro lado, la mitad muestran dificultades para levantarse por las mafianas,
requiriendo el uso de alarma o de alguien que les despierte en un 77 por ciento
de los casos. Afirman tener la oportunidad y tiempo suficientes para dormir en la
mayoria de los casos. Los encuestados de la franja de 24 a 34 afios son los que
mas admiten no tenerlos.

Por comunidades auténomas, los encuestados de Castilla y Ledn y Pais Vasco son
quienes mas tarde se van a la cama cuando al dia siguiente tienen una
ocupacion. Mientras que los participantes de Cantabria, Baleares y Andalucia son

los que mas tarde lo hacen cuando al dia siguiente tienen libre.

Asi, La Rioja, Baleares, Comunidad Valenciana, Asturias, Castilla La-Mancha y
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Canarias son las comunidades autbnomas donde mas tendencia hay a dormir
menos del tiempo recomendado.

EL 19% ATRIBUYE EL INSOMNIO A PROBLEMAS DE SALUD MENTAL

El informe analiza también el estado de salud mental de los jovenes y su relaciéon
con la falta de descanso y, en este sentido, indica que uno de cada tres (29,3%)
afirma tener un problema de salud mental diagnosticado. Asi, el 19 por ciento
atribuye los problemas de insomnio a trastornos de salud mental.

La ansiedad y la depresién son las enfermedades mas comunes en este grupo de
edad, con un 21y 11 por ciento respectivamente. Entre las emociones mas
frecuentes, un 69 por ciento admite haber estado "estresado o nervioso" a
menudo en el dltimo mes, asi como "desanimado" (58%).

Las principales causas a las que atribuyen los sintomas de insomnio son:
problemas de salud mental (19%), trastornos del suefio diagnosticados (13%),
efectos secundarios de un medicamento (9%), enfermedades médicas (9%), y
consumo de alcohol (6%) y de alguna otra droga (6%).

En este contexto, del 83,5 por ciento de los jévenes que reconoce tener sintomas
relacionados con el insomnio, Unicamente el 12,8 por ciento cumpliria criterios
clinicos de trastorno de insomnio crénico (TIC); el 6,8 por ciento seria compatible
el sindrome de retraso de fase (SFR), caracterizado por una demora en el suefio/
vigilia respecto al ciclo dia/noche; asi como el sindrome de suefio insuficiente
(SSI), cuyos sintomas sufre el 3,8 por ciento de los jévenes y que se define como
el suefio mas corto de lo recomendable para la edad.

Los principales sintomas diurnos como consecuencia de dormir mal o menos de
lo necesario por la noche son: cansancio o fatiga (54%), dolor de cabeza (40%),
mal humor o irritabilidad (34%), problemas de atencién, concentracion o
memoria (30%), somnolencia diurna (29%), falta de motivacién o iniciativa (29%),
preocupacion o insatisfaccién con el suefio (26%), dificultades de rendimiento
académico o laboral (21,5%), complicaciones en la conducta, como hiperactividad
o impulsividad (12%), etc.
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EL 62% CONSUME ESTIMULANTES PARA CONCILIAR EL SUENO

Por otro lado, la encuesta destaca un elevado consumo de sustancias
estimulantes como en los jovenes ya que el 62 por ciento afirma consumir café, el
35 por ciento té, el 46 por ciento refrescos de cola con cafeina, y el 25 por ciento
consumen bebidas energéticas con cafeina.

El alcohol es la sustancia depresora mas consumida entre los jovenes
encuestados, refiriendo un 39 por ciento de ellos un consumo de al menos una
vez al mesy, en un 10 por ciento de los casos se admite que la razén de consumir
alcohol por la noche es para conciliar el suefio.

Por otro lado, el cannabis es consumido por un ocho por ciento de los jovenes y,
de estos, el 63 por ciento refiere que lo consumen por la noche como ayuda a
dormir, ascendiendo al 73 % en la franja de mayor edad (30-34 afios).

Asimismo, un 15 por ciento de los jovenes afirma consumir remedios sin receta
(melatonina, preparados de hierbas, cannabidiol, doxilamina) como ayuda para
dormir, habitualmente de forma ocasional (3% cada dia o casi cada dia, 4% 1-3
veces por semana, 8% 1-3 veces al mes). No hay diferencias en su consumo entre
sexos y se consume mas en la franja mas joven, de 18-23 afios (19%).

Los farmacos hipnéticos para dormir con receta son consumidos por un nueve
por ciento de los jévenes, habitualmente de forma semanal.
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