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El 15% de los pacientes de párkinson son
diagnosticados antes de los 50 años de edad

Fuente: Agencias

Más de 200.000 personas sufren esta enfermedad en España con 10.000
casos nuevos anuales, aproximadamente

El diagnóstico puede llegar a retrasarse varios
años por falsas creencias sobre la enfermedad
que demoran la búsqueda de atención
especializada

La enfermedad de Parkinson es la segunda
enfermedad neurodegenerativa más frecuente tras

la enfermedad de Alzheimer con una incidencia en aumento que se cree
llevará a duplicar o incluso triplicar el número de afectados en nuestro país
en las próximas décadas. Aunque el 70% de los pacientes con enfermedad
de Parkinson tienen más de 65 años, no es excepcional su inicio en
personas más jóvenes y hasta un 15% de enfermos se diagnostican antes
de los 50 años, según afirma la Sociedad Española de Neurología.

La importancia de un diagnóstico precoz es clave ya que según el doctor
Jorge Máñez, neurólogo del Hospital Vithas Valencia 9 de octubre y
experto en trastornos del movimiento, "el diagnóstico puede llegar a
retrasarse varios años por falsas creencias sobre la enfermedad que
demoran la búsqueda de atención especializada. En muchos casos, bien
por pensar que se es demasiado joven para tener párkinson o porque se
achacan estos síntomas a la edad, se retrasa el diagnóstico y con ello la
oportunidad de recibir tratamientos que pueden mejorar los síntomas 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 patología 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 años no
es sinónimo de senilidad y ante signos que sugieran un envejecimiento
patológico como temblores, escribir peor o caminar más lento conviene
consultar a un especialista para un diagnóstico correcto ya que "las cosas
de la edad" pueden tener tratamiento".

Nuevos avances

Recientemente ha llegado un nuevo tratamiento para los pacientes cuyos
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síntomas no se controlan adecuadamente con medicamentos por vía oral.
Tal como explica el doctor Jorge Máñez, "el párkinson es una enfermedad
progresiva que altera la vida de los pacientes al dificultar la ejecución de
tareas automáticas del día a día como andar o escribir o por la presencia
de temblor". Esta sintomatología mejora en muchos pacientes con los
tratamientos con levodopa, medicamento que repone la dopamina cerebral
que se pierde con la enfermedad.

Con la evolución es muy habitual que los pacientes experimenten periodos
"off" o bajones entre las tomas de medicación en los que la sintomatología
rebrota con mayor intensidad o por el contrario picos donde el efecto lleva
a la presencia de movimientos incontrolables llamados "discinesias". Los
tratamientos de infusión continua ayudan a reducir estas fluctuaciones a lo
largo del día 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 así la
gastrostomía", comenta el profesional.

"Es evidente, - tal como afirma el doctor Mañez-, que antes ante cualquier
sospecha o síntoma compatible con la enfermedad, independiente de ser
joven o mayor se debe acudir a la consulta de un especialista ya que un
diagnóstico precoz de la enfermedad de Parkinson se encuentra
íntimamente ligado al buen funcionamiento del tratamiento a seguir".
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Un médico experto en longevidad revela el error número 1 que nos hace envejecer más rápido

La aparición prematura de arrugas faciales, pequeños despistes o la facilidad para enfermar, son algunos de los síntomas 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



Unos hábitos de vida saludables retrasan el envejecimiento.

istock

Soledad López

Periodista especializada en salud y nutrición

Todos queremos vivir cuantos más años, 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, está 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. ¿Cuál de ellos influye más
en el envejecimiento? Neil Paulvin, médico especializado en longevidad y medicina regenerativa, asegura que, según su propia experiencia, hay un error número uno que te hace envejecer más rápido.

Un médico experto en longevidad revela el error número 1 que nos ha... https://www.sabervivirtv.com/salud-activa/medico-longevidad-revela-...
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Artículo relacionado

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

Así duermes, así envejeces

El error al que se refiere el experto es la mala calidad el sueño, un problema que afecta en gran medida a los españoles. Según la Sociedad Española de Neurología (SEN), entre un 20% y un 48% de la
población adulta española tiene dificultad para iniciar o mantener su sueño.

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

Durante el sueño 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 función cognitiva, la inmunidad, los niveles de energía y el metabolismo. Mientras que la falta de sueño puede causar
una variedad de problemas de salud, como presión arterial alta, depresión, obesidad, derrames cerebrales, diabetes y enfermedades cardíacas", explica Neil Paulvin en un artículo publicado en CNBC. 

Artículo 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 día siguiente en la piel del rostro. Esto es así porque, tal y como explica el especialista, "la falta de sueño podría afectar a la calidad y resistencia tanto del colágeno como de la
elastina, lo que puede provocar arrugas y laxitud o flacidez de la piel". Y es que la piel está compuesta de varias proteínas, incluidos el colágeno y la elastina, que ayudan a mantenerla firme y tersa a
medida que envejecemos.

pérdida de memoria y concentración

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

Artículo relacionado

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

bajada de defensas

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

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

Consejos para dormir mejor

Para una buena calidad del sueño es importante poner en práctica unos consejos básicos de higiene del sueño:

Regula la luz: Ajusta la intensidad de la luz al final del día para ayudar a tu cuerpo a reconocer la llegada de la noche. Evita la luz intensa antes de dormir, ya que puede retrasar la liberación de
melatonina, la hormona del sueño. Asegúrate de que tu habitación esté oscura mientras duermes.
Limita las pantallas: Las luces LED azules, comunes en dispositivos electrónicos, afectan a la producción 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 cálidas.
Controla la temperatura: Una habitación más fresca favorece el sueño. Regula la temperatura de tu habitación (lo ideal es que esté a unos 18ºC) para facilitar la disminución 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 sueño mejora la calidad del descanso.
No te quedes despierto en la cama: Si no puedes conciliar el sueño en 20 minutos, levántate 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 presión de sueño. Dar vueltas en la cama solo aumenta el insomnio.
Evita el ejercicio nocturno: El ejercicio mejora el sueño, pero evita hacerlo justo antes de acostarte porque te activa demasiado. Realiza la actividad física al menos tres horas antes de dormir.
Reduce el estrés: Controla el estrés para facilitar el sueño. Practica técnicas de relajación como la respiración 4-7-8 y la relajación muscular. Visualiza y siente entornos apacibles para calmar la mente
antes de dormir.
Elimina el botón de repetición del despertador: Despiértate a la misma hora todos los días para mantener un ritmo natural. Elimina la función de repetición del despertador para evitar interrupciones
abruptas del sueño.
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La enfermedad de Parkinson es la segunda enfermedad neurodegenerativa más

DESTACADOS
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frecuente tras la enfermedad de Alzheimer con una incidencia en aumento que se cree

llevará a duplicar o incluso triplicar el número de afectados en nuestro país en las

próximas décadas. Aunque el 70% de los pacientes con enfermedad de Parkinson tienen

más de 65 años, no es excepcional su inicio en personas más jóvenes y hasta un 15% de

enfermos se diagnostican antes de los 50 años, según afirma la Sociedad Española de

Neurología.

La importancia de un diagnóstico precoz es clave ya que según el doctor Jorge Máñez,

neurólogo del Hospital Vithas Valencia 9 de octubre y experto en trastornos del

movimiento, “el diagnóstico puede llegar a retrasarse varios años por falsas creencias

sobre la enfermedad que demoran la búsqueda de atención especializada. En muchos

casos, bien por pensar que se es demasiado joven para tener párkinson o porque se

achacan estos síntomas a la edad, se retrasa el diagnóstico y con ello la oportunidad de

recibir tratamientos que pueden mejorar los síntomas 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 patología 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 años no es sinónimo de senilidad y ante signos que sugieran un

envejecimiento patológico como temblores, escribir peor o caminar más lento conviene

consultar a un especialista para un diagnóstico correcto ya que "las cosas de la edad"

pueden tener tratamiento”.

Recientemente ha llegado un nuevo tratamiento para los pacientes cuyos síntomas no se

controlan adecuadamente con medicamentos por vía oral. Tal como explica el doctor

Jorge Máñez, “el párkinson es una enfermedad progresiva que altera la vida de los

pacientes al dificultar la ejecución de tareas automáticas del día a día como andar o

escribir o por la presencia de temblor”. Esta sintomatología mejora en muchos pacientes

con los tratamientos con levodopa, medicamento que repone la dopamina cerebral que

se pierde con la enfermedad.

Con la evolución es muy habitual que los pacientes experimenten periodos “off” o bajones

entre las tomas de medicación en los que la sintomatología rebrota con mayor intensidad

o por el contrario picos donde el efecto lleva a la presencia de movimientos incontrolables

llamados “discinesias”. Los tratamientos de infusión continua ayudan a reducir estas

fluctuaciones a lo largo del día 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 así la gastrostomía”,

comenta el profesional.
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“Es evidente, - tal como afirma el doctor Mañez-, que antes ante cualquier sospecha o

síntoma compatible con la enfermedad, independiente de ser joven o mayor se debe

acudir a la consulta de un especialista ya que un diagnóstico precoz de la enfermedad de

Parkinson se encuentra íntimamente ligado al buen funcionamiento del tratamiento a

seguir”.
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¿QUÉ ES SOMOS PACIENTES? PARTICIPA INICIA SESIÓN
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«Es raro hablar en consulta sobre cómo
el Parkinson afecta durante la
menstruación o la menopausia»

Con la letra P de ‘pacientes’ también se escribe el nombre de Paqui Ruiz González,
presidenta y fundadora de la asociación Con P de Parkinson, que está dedicada a
las mujeres que debutan de forma temprana en esta enfermedad. Ella fue diagnosticada
a los 48 años y desde entonces no ha parado de impulsar la creación de conocimiento
relacionada con esta patología en el sexo femenino.

«La asociación nació en 2020, ocho años después de mi diagnóstico, porque por mucho
que buscaba, no encontraba información concreta del Parkinson en mujeres, al menos
en España. Me surgían muchas dudas que no se podían responder, principalmente si no
había más mujeres como yo a mi alrededor», razona.

Al realizar búsquedas en internet ya en el ámbito internacional descubrió que había
mujeres activistas del Parkinson como Heather Kennedy. «En ese momento decidí abrir
un blog gracias al cual empezaron a contactarme otras pacientes que estaban como yo,
e incluso especialistas de neurología. Ese aluvión de respuestas fue el germen del que
luego surgió Con P de Parkinson».

Por ejemplo, en la comunicación entre médico y paciente. En mi caso, recuerdo el
momento en el que el neurólogo me dio la noticia. Me lanzó el diagnóstico con muy poca
sensibilidad, y yo no me lo podía creer. Fui a mi centro de atención primaria con
cansancio y fatiga y terminé ingresada y con una patología que jamás había pensado
que podía tener una mujer de mi edad.

También falta conocimiento para prevenir, detectar y poner un tratamiento lo antes
posible. ¿Sabías que la microescritura (empezar a escribir con letra muy pequeña) es un

Parkinson
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Imagen de la campaña #FacePD

síntoma de Parkinson? Fue lo que hizo saltar las alarmas de mi doctora de cabecera.
Además, 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 más herramientas para autocuidarnos.

Por otro lado, he entendido que los medicamentos están hechos para hombres, y que se
debería estudiar mejor la dosificación para nosotras. Por ejemplo, nuestro hígado es
menos graso, por lo tanto los fármacos nos afectan más a nivel hepático. Queda mucho
en lo relacionado con la personalización de los tratamientos.

En muchos ámbitos, no se entiende que con edades jóvenes 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 diagnóstico del neurólogo y nos revisan de forma periódica,
por si aparecen signos de recuperación. ¡Ojalá! Parece increíble 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 estimulación
cerebral, está estudiando medicina y se ha encontrado con algún profesor que le ha
dicho que «por qué no le deja su puesto a alguna otra persona que sí vaya a poder
ejercer». Hay personas que no se dan cuenta del daño que hacen las palabras.

Para empezar, para ponernos en contacto con neurólogas 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 años los
pacientes no se relacionaban con los investigadores, algo que es impensable, sobre
todo en enfermedades neurológicas como ésta. Ellos tienen el conocimiento, pero en
nosotros está 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 cómo afecta esta patología o la medicación durante la menstruación o
la menopausia.

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

Nos alegra decir también que nuestras
demandas han desembocado en la
realización de una encuesta sobre mujer y
Parkinson, la primera que se hace en
España, de la investigadora Adriana Laguna,
del Vall d’Hebron, que se publicará el próximo
mes de abril. O en otras acciones como un
libro editado por la Sociedad Española de
Neurología (SEN) sobre mujeres y
enfermedades neurológicas. Parece que se
va despertando el interés.

Sobre todo les damos apoyo emocional y les recomendamos siempre que confíen 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 escribió una señora
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 vergüenza si la gente la mira porque
camina raro. Y eso nos llena de emoción.
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Artículo anterior

Aunque también nos encontramos historias menos alegres, como la de una chica que
nos comentaba que la habían reprendido por la calle «porque iba borracha con los
niños». En este sentido nos queda mucho por evangelizar para que la sociedad sea
consciente de estas problemáticas y no juzgue por la apariencia. Porque ya es bastante
duro tener que enfrentarse a una enfermedad así como para tener también que lidiar con
el estigma que genera.

Principalmente que busquen apoyo, sobre todo en casa, y que no dejen de vivir: que
salgan de casa, que sigan marcándose proyectos. Voy a aprovechar para recomendarles
una lectura: ‘In Her Shoes‘, que se describe como una guía del Parkinson para la mujer
joven: todo sobre píldoras, menstruación, embarazo, maternidad, prevención, pronóstico
y el poder de una perspectiva positiva.

Y también el corto ‘Mota’, de Paula Barros, en el que hemos colaborado. De hecho, las
animó a todas a participar en la campaña de visibilización #FacePD, un proyecto
promovido con la Fundación Degen enmarcado en el Día Mundial del Parkinson (11 de
abril) relacionado con los grupos de apoyo. Y en el que a título personal participo con
una compañera alemana y otra canadiense.

Mota

¿Quieres conocer el testimonio de otras ‘Mujeres y Pacientes?

Carmen Molina, presidenta de la Asociación de Mujeres Autistas Cepama
Marisa Cots, presidenta de la Asociación Mama Ovario Hereditario – AMOH
Soledad Domenech, presidenta de ADAEC Estatal, Asociación de Afectadas por
Endometriosis Crónica
Paz Alcoverro, usuaria de Mujeres VIHvas y presidenta de la Asociación ALAS
Salut i Sexualitats de Baleares

Información relacionada

El 74% de los españoles

no sabe que la

enfermedad

cardiovascular es la

primera causa de muerte

en la mujer

Más esfuerzo en

investigación y cribado

neonatal, principales

reclamos de FEDER en su

encuentro anual
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El equipo de Gobierno en el
Ayuntamiento de El Ejido llevará al
próximo Pleno una moción con la
que pide garantizar la atención
integral de los enfermos de ELA

3-4 minutos

Consciente de las repercusiones económicas y sociales para

los afectados, familias y cuidadores, se va a instar al Gobierno

de España para que proceda a aprobar, con carácter urgente,

un marco legal que permita abordar de manera más eficiente y

humana la problemática de la ELA

El equipo de Gobierno del Ayuntamiento de El Ejido llevará al

próximo Pleno, que se celebrará el viernes 8 de marzo, una

moción para garantizar la atención integral de las necesidades

de las personas afectadas por la esclerosis lateral amiotrófica

(ELA).

La ELA es una enfermedad neurodegenerativa que conlleva

una gran dependencia y una considerable disminución en la

calidad de vida y el bienestar de los pacientes, de sus familias y

de sus cuidadores. La repercusión en las familias de personas

afectadas por la ELA, tanto en lo personal como en lo social y

económico es muy importante. Un porcentaje bastante elevado

de las personas diagnosticadas no disponen de recursos

suficientes para afrontar la enfermedad. Y es que las
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necesidades de ésta van mucho más allá de los cuidados

básicos al requerir de una atención constante y de cuidados

expertos y continuados, así como de otros servicios

especializados.

Consciente de esta situación y frente a la falta de compromiso

del Gobierno de España para asegurar el derecho a una vida

digna de las personas con esclerosis lateral amiotrófica, desde

el equipo de Gobierno del Ayuntamiento de El Ejido a través de

esta moción se va a instaral Ejecutivo para que proceda a

aprobar, con carácter urgente, un marco legal que permita

abordar de manera más eficiente y humana la problemática 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 atención integral a través de las

adecuadas prestaciones, servicios y recursos para dichas

personas afectadas de ELA.

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

consenso en el Consejo interterritorial del Sistema Nacional de

Salud y se acuerde así la adecuada transferencia de recursos

económicos a las Comunidades autónomas.

La Sociedad Española de Neurología estima que la ELA tiene

una incidencia en España de 1 a 2 casos nuevos por cada

100.000 habitantes, lo que significa que, cada año, alrededor de

700 personas comenzarán a desarrollar los primeros síntomas

de esta enfermedad. Según estimaciones de la Sociedad

Española de Neurología en España hay más de 4.000 personas

afectadas por ELA, y en el caso de Andalucía son más de 800
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las personas que la padecen. Desde el inicio de esta

enfermedad, cuya edad media se sitúa entre los 40 y los 70

años, la mitad de las personas afectadas fallecen en menos de

tres años, un 80% en menos de 5 años, y la mayoría (el 95%)

en menos de 10 años.
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El equipo de Gobierno en el Ayuntamiento de El Ejido llevará al próximo Pleno una moción con la que pide
garantizar la atención integral de los enfermos de ELA

04 de marzo de 2024

Consciente de las repercusiones económicas y sociales para los
afectados, familias y cuidadores, se va a instar al Gobierno de España
para que proceda a aprobar, con carácter urgente, un marco legal que
permita abordar de manera más eficiente y humana la problemática de
la ELA

El equipo de Gobierno del Ayuntamiento de El Ejido llevará al próximo Pleno, que se celebrará el viernes 8 de marzo, una moción para
garantizar la atención integral de las necesidades de las personas afectadas por la esclerosis lateral amiotrófica (ELA).

La ELA es una enfermedad neurodegenerativa que conlleva una gran dependencia y una considerable disminución en la calidad de vida
y el bienestar de los pacientes, de sus familias y de sus cuidadores. La repercusión en las familias de personas afectadas por la ELA, tanto
en lo personal como en lo social y económico 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 más allá de los cuidados
básicos al requerir de una atención constante y de cuidados expertos y continuados, así como de otros servicios especializados.

Consciente de esta situación y frente a la falta de compromiso del Gobierno de España para asegurar el derecho a una vida digna de las
personas con esclerosis lateral amiotrófica, desde el equipo de Gobierno del Ayuntamiento de El Ejido a través de esta moción se va a
instaral Ejecutivo para que proceda a aprobar, con carácter urgente, un marco legal que permita abordar de manera más eficiente y
humana la problemática 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 atención integral a través de las adecuadas prestaciones, servicios y recursos para dichas personas afectadas de ELA.

Por último, se solicita que todo ello se realice con el necesario consenso en el Consejo interterritorial del Sistema Nacional de Salud y se
acuerde así la adecuada transferencia de recursos económicos a las Comunidades autónomas.

La Sociedad Española de Neurología estima que la ELA tiene una incidencia en España de 1 a 2 casos nuevos por cada 100.000
habitantes, lo que significa que, cada año, alrededor de 700 personas comenzarán a desarrollar los primeros síntomas de esta
enfermedad. Según estimaciones de la Sociedad Española de Neurología en España hay más de 4.000 personas afectadas por ELA, y en
el caso de Andalucía son más de 800 las personas que la padecen. Desde el inicio de esta enfermedad, cuya edad media se sitúa entre
los 40 y los 70 años, la mitad de las personas afectadas fallecen en menos de tres años, un 80% en menos de 5 años, y la mayoría (el
95%) en menos de 10 años.
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Las circunstancias socioeconómicas ejercen una influencia significativa en la salud cerebral y el manejo de enfermedades

neurológicas, revelando una compleja interacción entre factores sociales y médicos que afectan profundamente la calidad de vida

de las personas. Según diversos estudios, las personas con bajos niveles de educación e ingresos enfrentan un

mayor riesgo de muerte o discapacidad por enfermedades neurológicas como el ictus, demencia, epilepsia o

párkinson. Este fenómeno no solo impacta la salud individual, sino que también genera importantes cargas

económicas para los sistemas de salud y las economías familiares.

Las enfermedades neurológicas representan la principal causa de discapacidad y la segunda causa de muerte en todo el mundo, lo

que subraya la importancia de abordar este desafío de manera integral y efectiva. De acuerdo con datos de 2020, el coste total de

los trastornos neurológicos en Europa superó el billón de euros, una cifra equiparable al coste combinado de las enfermedades

cardíacas, cáncer y diabetes. Para el Dr. Jesús Porta-Etessam, presidente de la Sociedad Española de Neurología (SEN), es

imperativo implementar estrategias que mitiguen esta carga, centrándose en la prevención, detección temprana, acceso al

tratamiento y seguimiento de los pacientes.

El nivel socioeconómico emerge como un factor crucial que influye en la salud cerebral y el manejo de enfermedades neurológicas.

Las circunstancias sociales en las que las personas nacen, crecen, viven, trabajan y envejecen, incluido el acceso al sistema de

salud, desempeñan un papel determinante en la prevención, diagnóstico 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, así como del ictus, esclerosis múltiple, párkinson, epilepsia y otras

afecciones neurológicas.

El ictus, por ejemplo, está estrechamente relacionado con aspectos como la dieta, acceso a la atención médica preventiva,

tabaquismo y consumo de alcohol. Estudios indican que individuos con bajos niveles educativos e ingresos tienen un mayor riesgo

de muerte o discapacidad por ictus, además de enfrentar dificultades para reconocer los síntomas y buscar ayuda médica a

tiempo. Asimismo, la enfermedad de Párkinson y la epilepsia muestran una mayor incidencia y gravedad en entornos

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

La migraña y otras cefaleas también se ven influenciadas por el estrés y condiciones socioeconómicas adversas, mientras que la

esclerosis múltiple puede ser más prevalente en áreas con acceso limitado a diagnóstico y tratamiento especializado. En todos

estos casos, el acceso a la atención médica y apoyo social juega un papel crucial en el manejo de la enfermedad y la calidad de vida

de los pacientes.

El Dr. Porta-Etessam destaca la importancia de fomentar el acceso a la educación, la prevención y equidad en salud, así como el
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apoyo social para mejorar la salud cerebral y mitigar el impacto de las enfermedades neurológicas. El estatus socioeconómico no

solo afecta el riesgo de desarrollar estas enfermedades, sino también el acceso a tratamientos y hábitos de vida saludables. En

última instancia, abordar las disparidades sociales y económicas es fundamental para promover una salud cerebral óptima y

mejorar el manejo de enfermedades neurológicas en la sociedad contemporánea.
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La vacuna contra la tuberculosis
podría 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 podrían residir en los ovillos o placas de beta amiloide,

que se ha demostrado que poseen propiedades

antimicrobianas. Por ello, los únicos dos medicamentos

aprobados por la Administración de Alimentos y Medicamentos

(FDA) de EEUU para detener la progresión de la enfermedad se

basan en anticuerpos que se adhieren a las proteínas beta

amiloides, desencadenando una respuesta inmunitaria que

las elimina del cerebro. Sin embargo, aunque estos fármacos

parecen ralentizar el avance de la enfermedad, su efecto en la

calidad de vida de los pacientes es limitado.

Esta evidencia ha impulsado la investigación hacia vacunas

como la BCG, que han demostrado reducir el riesgo de

infecciones como la tuberculosis y otras enfermedades

respiratorias. En un ensayo clínico reciente, la BCG redujo a la

mitad las posibilidades de desarrollar una infección respiratoria

en los siguientes 12 meses, en comparación con aquellos que

recibieron un placebo, según informa The Guardian. Además,

esta vacuna se utiliza como tratamiento estándar para ciertos
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tipos de cáncer de vejiga.

Se cree que la capacidad de la BCG para reducir la inflamación

proviene de un proceso llamado “inmunidad entrenada”.

Después de que una persona recibe la vacuna, pueden

observarse cambios en la expresión de genes asociados con la

producción de citocinas, moléculas pequeñas que pueden

activar otras defensas, incluidos los glóbulos blancos. Como

resultado, el cuerpo puede responder de manera más eficiente

a una amenaza, ya sea un virus, una bacteria o incluso una

célula mutada.

Estudios en ratones sugieren que la inmunización con

BCG reduce la inflamación cerebral, lo que conduce a una

mejora en las habilidades cognitivas. Además, investigadores

de diversos centros en Estados Unidos analizaron una cohorte

de casi 6.500 pacientes con cáncer 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

disminución aún mayor en pacientes de más de 69 años al

inicio de la terapia. Aunque este efecto no llegó a ser

estadísticamente significativo, la reducción del riesgo tendió a

mantenerse durante 5 años.

Estos hallazgos sugieren un vínculo prometedor entre

la vacuna BCG y la prevención del Alzheimer, aunque se

necesitan más investigaciones para confirmar y comprender

completamente este fenómeno. Sin embargo, el potencial de

una vacuna económica y de fácil acceso para abordar una

enfermedad tan devastadora como este tipo de demencia es

esperanzador y puede tener implicaciones significativas para la

salud pública en todo el mundo.

La enfermedad del Alzheimer afecta a más de 800.000
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personas en España, según datos de la Sociedad Española de

Neurología. Una cifra que podría 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 más prevalentes en

nuestro país.

En España existe una notable implicación de organizaciones no

gubernamentales y asociaciones, como la Confederación

Española de Alzheimer y otras demencias (CEAFA), en la

provisión 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

detección temprana, la atención 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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Más del 80% de jóvenes entre 18 y 34
años tiene problemas para dormir y
el 13% insomnio crónico

Mayte Rius

10-13 minutos

La mayoría de jóvenes españoles considera que dormir es tan

importante como la alimentación o el ejercicio físico para su

bienestar. Sin embargo, su hábitos cotidianos no parecen

ajustarse a esta premisa, porque seis de cada diez se se quita

tiempo de sueño 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 móvil a la cama y consumen más de

una hora desde que se acuestan hasta que se duermen por

navegar por las pantallas. 

La consecuencia de estos y otros hábitos es que más del 80%

de los españoles entre 18 y 34 refiere problemas para dormir y,

frutos de ello, somnolencia o cansancio durante el día, y un

13% cumple los criterios médicos para ser diagnosticados de un

trastorno de insomnio crónico. 

Hay otro 7% que tiene síntomas de retraso en la fase del sueño

(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 diagnóstico del síndrome

de sueño insuficiente (duerme menos de lo necesario y luego
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tiene somnolencia durante el día o le cuesta levantarse). Un

11% se confiesa roncador o que tiene apneas, y un 2% explica

síntomas que sugieren una apnea obstructiva del sueño.

Esta es, a grandes rasgos, la radiografía sobre cómo duermen

los jóvenes españoles que se desprende del estudio realizado

por especialistas de  la Sociedad Española de Neurología

(SEN) y de la Sociedad Española del Sueño (SES) para la

Fundación Mapfre sobre una muestra de 3.405 jóvenes de entre

18 y 34 años.

Un tercio de los jóvenes duerme menos de 7

horas, que es el mínimo recomendado

Marta RubioNeuróloga hospital Parc Taulí 

"La mayoría de jóvenes considera que dormir es importante

pero sólo el 24% admite dormir bien y suficiente; y aunque de

media duermen 7,35 horas entre semana y 8,8 en vísperas de

día libre, hay un tercio que siempre duerme menos de 7 horas,

que es el tiempo mínimo recomendado en esta franja de edad",

ha explicado la doctora Marta Rubio, neuróloga del hospital

Parc Taulí de Sabadell e investigadora principal del estudio al

presentar sus conclusiones.

Rubio ha explicado que una parte significativa de los jóvenes

(61%) resta horas de sueño de forma consciente y voluntaria

para poder hacer otras actividades, un comportamiento que se

observa sobre todo en los varones más jóvenes, de entre 18 y

29 años. 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 jóvenes encuestados que explica que

aprovecha las horas nocturnas para estudiar 

PeopleImages

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 mayoría ese tiempo está vinculado a llevarse las

pantallas a la cama. "Las mujeres las miran más antes de

dormirse, y los hombres en los despertares nocturnos", ha

apuntado la doctora Rubio.

Cuando se les pregunta por sus hábitos de vida, hay un 44% de

jóvenes que explica que por la noche hace tareas domésticas

que no ha podido hacer por el día, un 14% dice trabaja y un

20% estudia. Y entre los que tienen hijos, más de la mitad

confiesa tener el sueño fragmentado por su cuidado.

Otras circunstancias que no contribuyen al buen descanso de

los jóvenes 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 más

elevados en el colectivo de más edad, a partir de los 30. 

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

Otros hábitos que los especialistas consideran relacionados con

el mal dormir de los jóvenes españoles 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 sueño; 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 fármacos

para dormir (hipnóticos con receta) de forma habitual y un 15%

melatonina o algún preparado de hierbas de forma ocasional.

Un 15% de menores de 35 años ha tenido un accidente de

tráfico debido a problemas relacionados con el sueño, según el

estudio de Fundación Mapfre 

Getty Images

Y aunque prácticamente dos de cada tres dice que su estado

mental es bueno o muy bueno, son mayoría los que confiesan

haber padecido estrés o desánimo el último mes y un 29%

declara tener algún problema de salud mental diagnosticado por

su médico, porcentaje que es más elevado en el caso de las
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mujeres y del colectivo más joven.

En este grupo de menor edad, por debajo de los 23 años, los

especialistas han detectado peores hábitos de sueño debido a

un mayor abuso de pantallas, una mayor precariedad laboral,

más estrés y más desánimo vinculado con los estudios, más

impulsividad y consumo de tóxicos y más accidentes

relacionados con la falta de sueño.

Lee también

El aumento del uso de la melatonina para dormir

despierta preocupación

Mayte Rius

Porque otro de los datos que ha revelado el estudio de

Fundación Mapfre es que un 15% de los jóvenes encuestados

ha tenido un accidente de tráfico debido a la falta de sueño,

porcentaje se eleva entre los varones más jóvenes y entre

quienes sufren apenas del sueño.

El decálogo del buen dormir

Los autores del estudio ofrecen

recomendaciones para reducir los problemas de

sueño de la población

1

Tiempo suficiente. Dormir entre 7 y 9 horas diarias, aunque

cada persona puede tener unas necesidades particulares
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Noticias | Baleares

Los jóvenes de Baleares son los que duermen menos y
peor
Las Islas, entre las comunidades donde los jóvenes duermen menos
de siete horas

Los jóvenes 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 autónomas donde los jóvenes duermen menos de siete horas y, además, junto con los madrileños,
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 más accidentes de tráfico relacionados con la falta de sueño (19%).

Así se desprende del estudio '¿Cómo duermen los jóvenes? Hábitos y prevalencia de trastornos del sueño en España', presentado este
jueves por Fundación MAPFRE, la Sociedad Española de Neurología (SEN) y la Sociedad Española del Sueño (SES), con el objetivo de
analizar los hábitos de sueño de las personas de entre 18 y 34 años.

A nivel nacional, el informe destaca que el 83% de los jóvenes de entre 18 y 34 años usa dispositivos electrónicos 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 más de una hora y el 83,5%
presenta algún síntoma de insomnio nocturno, que podría estar influido por el uso de luz artificial antes de dormir ya que esto altera la
calidad del sueño.

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

En la mitad de los casos indican que tardan más 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 están listos para dormir (sin ningún otro quehacer), usando casi una hora
las pantallas en la cama.

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

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

La mayoría de los jóvenes no refieren despertares nocturnos (61%), mientras que el 39% sí indica despertares frecuentes (más las
mujeres y el tramo de 30 a 34 años). Un 27% admite distraerse con pantallas de dispositivos en los despertares (más los hombres y los
jóvenes de 18 a 23 años).

Los jóvenes se suelen acostar entre las 22.00 y las 00.00 horas los días víspera de laborable y entre las 23.00 y las 2.00 horas los días
víspera de festivo. Los hombres y la franja de 18 a 29 años son los que se acuestan más tarde y las mujeres y los jóvenes de 30-34 años
son los que se levantan más pronto. Duermen una media de 7,6 horas al día (7,2 horas la víspera de laborable y 8,8 horas la víspera de
festivo).

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

Por otro lado, la mitad muestra dificultades para levantarse por las mañanas, 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 mayoría de los casos. Los encuestados de la
franja de 24 a 34 años son los que más admiten no tenerlos.

Por comunidades autónomas, los encuestados de Castilla y León y País Vasco son quienes más tarde se van a la cama cuando al día
siguiente tienen una ocupación. Mientras que los participantes de Cantabria, Baleares y Andalucía son los que más tarde lo hacen
cuando al día siguiente tienen libre.

Así, La Rioja, Baleares, Comunidad Valenciana, Asturias, Castilla La-Mancha y Canarias son las comunidades autónomas donde más
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 jóvenes y su relación 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. Así, el 19% atribuye los problemas de insomnio a
trastornos de salud mental.

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

Las principales causas a las que atribuyen los síntomas de insomnio son problemas de salud mental (19%), trastornos del sueño
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 jóvenes que reconoce tener síntomas relacionados con el insomnio, únicamente el 12,8% cumpliría
criterios clínicos de trastorno de insomnio crónico (TIC); el 6,8% sería compatible el síndrome de retraso de fase (SFR), caracterizado por
una demora en el sueño/vigilia respecto al ciclo día/noche; así como el síndrome de sueño insuficiente (SSI), cuyos síntomas sufre el
3,8% de los jóvenes y que se define como el sueño más corto de lo recomendable para la edad.

Los principales síntomas 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 atención, concentración o memoria (30%), somnolencia diurna
(29%), falta de motivación o iniciativa (29%), preocupación o insatisfacción con el sueño (26%), dificultades de rendimiento académico o
laboral (21,5%), complicaciones en la conducta, como hiperactividad o impulsividad (12%).

EL 62% DE LOS JÓVENES CONSUME ESTIMULANTES O REMEDIOS PARA CONCILIAR EL SUEÑO

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

El alcohol es la sustancia depresora más 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 razón de consumir alcohol por la noche es para conciliar el sueño.

Por otro lado, el cannabis es consumido por un 8% de los jóvenes 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 años).

Asimismo, un 1% de los jóvenes afirma consumir remedios sin receta (melatonina, preparados de hierbas, cannabidiol, doxilamina)
como ayuda para dormir, habitualmente de forma ocasional (3% cada día o casi cada día, 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 más en la franja más joven, de 18-23 años (19%).

Los fármacos hipnóticos para dormir con receta son consumidos por un 9% de los jóvenes, habitualmente de forma semanal.
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Recomendado porTE RECOMENDAMOS
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El 61% de los jóvenes resta horas de sueño para ocio por falta de tiempo
durante el día y el 33% duerme menos de 7 horas

7 de marzo de 2024 (12:35)

Leer la siguiente historia
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El 83 por ciento de los jóvenes de entre 18 y 34 años usa dispositivos electrónicos
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 más de una hora, y, el 83,5
por ciento presenta algún síntoma de insomnio nocturno, que podría estar influido por
el uso de luz artificial antes de dormir ya que esto altera la calidad del sueño.
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Así lo revela el estudio '¿Cómo duermen los jóvenes? Hábitos y prevalencia de
trastornos del sueño en España', realizado con una muestra de 3.400 jóvenes de
entre 18 y 34 años por la Fundación MAPFRE, la Sociedad Española de Neurología
(SEN) y la Sociedad Española del Sueño (SES).

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

En la mitad de los casos indican que tardan más 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 están listos para dormir (sin ningún otro quehacer),
usando casi una hora las pantallas en la cama.

por TaboolaEnlaces Patrocinados
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"La luz artificial tiene un impacto totalmente negativo en el sueño ya que inhibe la
secreción propia de melatonina, que es la hormona que necesitamos para conciliar el
sueño y esto va a propiciar más dificultades para dormir y un sueño de menor
calidad", ha explicado la investigadora principal y neuróloga del Hospital Universitario
Parc Taulí de Sabadell, la doctora Marta Rubio, durante la rueda de prensa de
presentación este jueves.

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

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



La mayoría de los jóvenes no refieren despertares nocturnos (61 %), mientras que el
39 por ciento sí indican despertares frecuentes (más las mujeres y el tramo de 30 a
34 años). Un 27 por ciento admite distraerse con pantallas de dispositivos en los
despertares (más los hombres y los jóvenes de 18 a 23 años). La comunidad
autónoma en la que se refirieron más despertares nocturnos y un mayor uso de
pantallas durante los mismos es La Rioja.

Los jóvenes se suelen acostar entre las 22.00 y las 00.00 horas los días víspera de
laborable y entre las 23.00 y las 2.00 horas los días víspera de festivo. Los hombres y
la franja de 18 a 29 años son los que se acuestan más tarde y las mujeres y los
jóvenes de 30-34 años son los que se levantan más pronto. Duermen una media de
7,6 horas al día (7,2 horas la víspera de laborable y 8,8 horas la víspera de festivo).

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

Por otro lado, la mitad muestran dificultades para levantarse por las mañanas,
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 mayoría de
los casos. Los encuestados de la franja de 24 a 34 años son los que más admiten no
tenerlos.

Por comunidades autónomas, los encuestados de Castilla y León y País Vasco son
quienes más tarde se van a la cama cuando al día siguiente tienen una ocupación.
Mientras que los participantes de Cantabria, Baleares y Andalucía son los que más
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tarde lo hacen cuando al día siguiente tienen libre.

Así, La Rioja, Baleares, Comunidad Valenciana, Asturias, Castilla La-Mancha y
Canarias son las comunidades autónomas donde más 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 jóvenes y su relación 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. Así, el 19 por ciento atribuye los
problemas de insomnio a trastornos de salud mental.
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La ansiedad y la depresión son las enfermedades más comunes en este grupo de
edad, con un 21 y 11 por ciento respectivamente. Entre las emociones más
frecuentes, un 69 por ciento admite haber estado "estresado o nervioso" a menudo
en el último mes, así como "desanimado" (58%).

Las principales causas a las que atribuyen los síntomas de insomnio son: problemas
de salud mental (19%), trastornos del sueño 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 jóvenes que reconoce tener síntomas
relacionados con el insomnio, únicamente el 12,8 por ciento cumpliría criterios
clínicos de trastorno de insomnio crónico (TIC); el 6,8 por ciento sería compatible el
síndrome de retraso de fase (SFR), caracterizado por una demora en el sueño/vigilia
respecto al ciclo día/noche; así como el síndrome de sueño insuficiente (SSI), cuyos
síntomas sufre el 3,8 por ciento de los jóvenes y que se define como el sueño más
corto de lo recomendable para la edad.

El 83% de los jóvenes usa las pantallas antes de dormir y el 84% prese... https://www.zamora24horas.com/nacional/83-jovenes-usa-pantallas-a...

7 de 11 07/03/2024, 13:38



Los principales síntomas 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 atención, concentración o memoria (30%),
somnolencia diurna (29%), falta de motivación o iniciativa (29%), preocupación o
insatisfacción con el sueño (26%), dificultades de rendimiento académico o laboral
(21,5%), complicaciones en la conducta, como hiperactividad o impulsividad (12%),
etc.

EL 62% DE LOS JÓVENES CONSUME ESTIMULANTES COMO EL CAFÉ O
REMEDIOS PARA CONCILIAR EL SUEÑO

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

El alcohol es la sustancia depresora más consumida entre los jóvenes 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 razón de consumir alcohol por la noche
es para conciliar el sueño.

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

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

Los fármacos hipnóticos para dormir con receta son consumidos por un nueve por
ciento de los jóvenes, habitualmente de forma semanal.
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El 83% de los jóvenes usa las
pantallas antes de dormir y el 84%
presenta algún síntoma de insomnio

Newsroom Infobae

7-9 minutos

El 83 por ciento de los jóvenes de entre 18 y 34 años usa

dispositivos electrónicos 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 más de una hora, y, el 83,5

por ciento presenta algún síntoma de insomnio nocturno, que

podría estar influido por el uso de luz artificial antes de dormir

ya que esto altera la calidad del sueño. Así lo revela el estudio

'¿Cómo duermen los jóvenes? Hábitos y prevalencia de

trastornos del sueño en España', realizado con una muestra de

3.400 jóvenes de entre 18 y 34 años por la Fundación

MAPFRE, la Sociedad Española de Neurología (SEN) y la

Sociedad Española del Sueño (SES). Este estudio pone de

manifiesto que, aunque los jóvenes consideran que dormir es

tan importante como cuidar la alimentación o practicar ejercicio

físico, solo un 24 por ciento reconoce dormir bien y lo suficiente

ya que el 61 por ciento resta horas de sueño para ocio por falta

de tiempo durante el día, por lo que el 33 por ciento afirma que

duerme menos de siete horas. En la mitad de los casos indican

que tardan más 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 están listos para

dormir (sin ningún otro quehacer), usando casi una hora las

pantallas en la cama. "La luz artificial tiene un impacto

totalmente negativo en el sueño ya que inhibe la secreción

propia de melatonina, que es la hormona que necesitamos para

conciliar el sueño y esto va a propiciar más dificultades para

dormir y un sueño de menor calidad", ha explicado la

investigadora principal y neuróloga del Hospital Universitario

Parc Taulí de Sabadell, la doctora Marta Rubio, durante la rueda

de prensa de presentación este jueves. Para mitigar el impacto

nocturno de los dispositivos electrónicos, un 59 por ciento

asegura que adopta medidas como "activar la función filtro de

luz" o utilizar dispositivos de "tinta digital". Canarias, Andalucía,

Murcia y La Rioja son las regiones en las que los jóvenes

dedican más tiempo al uso de pantallas antes de dormir. Entre

los problemas de sueño más frecuentes destaca que: un 46 por

ciento de los jóvenes tiene dificultad para conciliar el sueño, un

47 por ciento se despierta más temprano de lo deseado, un 36

por ciento se despierta por la noche y tiene problemas para

volver a conciliar el sueño, y únicamente el 16,5 por ciento

afirma dormir bien. La mayoría de los jóvenes no refieren

despertares nocturnos (61 %), mientras que el 39 por ciento sí

indican despertares frecuentes (más las mujeres y el tramo de

30 a 34 años). Un 27 por ciento admite distraerse con pantallas

de dispositivos en los despertares (más los hombres y los

jóvenes de 18 a 23 años). La comunidad autónoma en la que se

refirieron más despertares nocturnos y un mayor uso de

pantallas durante los mismos es La Rioja. Los jóvenes se

suelen acostar entre las 22.00 y las 00.00 horas los días

víspera de laborable y entre las 23.00 y las 2.00 horas los días

víspera de festivo. Los hombres y la franja de 18 a 29 años son

los que se acuestan más tarde y las mujeres y los jóvenes de
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30-34 años son los que se levantan más pronto. Duermen una

media de 7,6 horas al día (7,2 horas la víspera de laborable y

8,8 horas la víspera de festivo). Habitualmente, no duermen

siesta, pero si lo hacen (30%), suele ser más en días libres. En

la mitad la duración es de 15-45 minutos, y en el 44 por ciento,

más de 45 minutos, con una media de 50 minutos de duración.

Por otro lado, la mitad muestran dificultades para levantarse por

las mañanas, 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 mayoría de

los casos. Los encuestados de la franja de 24 a 34 años son los

que más admiten no tenerlos. Por comunidades autónomas, los

encuestados de Castilla y León y País Vasco son quienes más

tarde se van a la cama cuando al día siguiente tienen una

ocupación. Mientras que los participantes de Cantabria,

Baleares y Andalucía son los que más tarde lo hacen cuando al

día siguiente tienen libre. Así, La Rioja, Baleares, Comunidad

Valenciana, Asturias, Castilla La-Mancha y Canarias son las

comunidades autónomas donde más 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 jóvenes y su

relación 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. Así, el 19 por ciento atribuye los

problemas de insomnio a trastornos de salud mental. La

ansiedad y la depresión son las enfermedades más comunes

en este grupo de edad, con un 21 y 11 por ciento

respectivamente. Entre las emociones más frecuentes, un 69

por ciento admite haber estado "estresado o nervioso" a

menudo en el último mes, así como "desanimado" (58%). Las

principales causas a las que atribuyen los síntomas de insomnio
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son: problemas de salud mental (19%), trastornos del sueño

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 jóvenes que reconoce tener síntomas relacionados

con el insomnio, únicamente el 12,8 por ciento cumpliría

criterios clínicos de trastorno de insomnio crónico (TIC); el 6,8

por ciento sería compatible el síndrome de retraso de fase

(SFR), caracterizado por una demora en el sueño/vigilia

respecto al ciclo día/noche; así como el síndrome de sueño

insuficiente (SSI), cuyos síntomas sufre el 3,8 por ciento de los

jóvenes y que se define como el sueño más corto de lo

recomendable para la edad. Los principales síntomas 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 atención,

concentración o memoria (30%), somnolencia diurna (29%),

falta de motivación o iniciativa (29%), preocupación o

insatisfacción con el sueño (26%), dificultades de rendimiento

académico o laboral (21,5%), complicaciones en la conducta,

como hiperactividad o impulsividad (12%), etc. EL 62% DE LOS

JÓVENES CONSUME ESTIMULANTES COMO EL CAFÉ O

REMEDIOS PARA CONCILIAR EL SUEÑO Por otro lado, la

encuesta destaca un elevado consumo de sustancias

estimulantes como en los jóvenes ya que el 62 por ciento afirma

consumir café, el 35 por ciento té, el 46 por ciento refrescos de

cola con cafeína, y el 25 por ciento consumen bebidas

energéticas con cafeína. El alcohol es la sustancia depresora

más consumida entre los jóvenes 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 razón de

consumir alcohol por la noche es para conciliar el sueño. Por
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otro lado, el cannabis es consumido por un ocho por ciento de

los jóvenes 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 años). Asimismo, un 15 por ciento

de los jóvenes afirma consumir remedios sin receta

(melatonina, preparados de hierbas, cannabidiol, doxilamina)

como ayuda para dormir, habitualmente de forma ocasional (3%

cada día o casi cada día, 4% 1-3 veces por semana, 8% 1-3

veces al mes). No hay diferencias en su consumo entre sexos y

se consume más en la franja más joven, de 18-23 años (19%).

Los fármacos hipnóticos para dormir con receta son

consumidos por un nueve por ciento de los jóvenes,

habitualmente de forma semanal.
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