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Los jévenes de Baleares son los que menos tiempo tienen para
dormir y los que cuentan con peores condiciones de descanso
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Las Islas, entre las comunidades donde los jovenes duermen menos de siete horas

PALMA/MADRID, 7 Mar. (EUROPA PRESS) - Baleares es una de las comunidades auténomas
donde los jovenes 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 tréfico relacionados con la falta de suefio (19%).

Asi se desprende del estudio ‘¢ Como duermen los jévenes? Habitos y prevalencia de trastornos
del suefio en Espafa’, presentado este jueves por Fundacién MAPFRE, la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN) y la Sociedad Espariola 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 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% afirma que los utiliza mas 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 suefo.
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Ocho de cada 10 jovenes sufren sintomas de insomnio

Una encuesta de mas de 3.400 personas de entre 18 y 34 afios revela que el 33% duerme menos
de las siete horas recomendadas y que el tiempo medio de uso del mévil antes de dormir es de
48 minutos
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La falta de suefio acecha a los adultos mads jévenes. Un 83% de la poblacién de entre 18 y 34 afios presenta
alguno de los sintomas del trastorno de insomnio y alrededor de un 13% cumple los criterios para que
este sea crénico, mientras que solo uno de cada cuatro reconoce dormir bien y lo suficiente. Asi lo revela
la encuesta ;Como duermen los jovenes? Habitos y prevalencia de trastornos del suefio en Espania,
presentada esta mafiana conjuntamente por la Fundacién Mapfre, la Sociedad Espafiola de Neurologia y
la Sociedad Espafiola del Suefio en una rueda de prensa.

Para considerar que una persona sufre el trastorno de insomnio debe cumplir los seis criterios de
diagndstico que recoge la Clasificacion Internacional de Desérdenes del Suefio (ICSD, por sus siglas en
inglés). Por ejemplo, tener dificultad para iniciar el suefio o despertarse antes de tiempo; notar fatiga,
baja concentracion o tener malas conductas y que estos problemas se produzcan como minimo tres
veces por semana y que se prolonguen durante al menos tres meses.

Las complicaciones del suefio se han agravado respecto a hace 20 afios, cuando la cifra de personas que
cumplian los factores del insomnio crénico era la mitad, segun se cita en el estudio. Y es la poblacion
menor de 35 la que mads lo ha notado. Otros estudios indican que 4 de cada 10 adultos experimentan
sintomas de falta de suefio.

La referencia generalizada es que hay que dormir entre siete y nueve horas de manera ininterrumpida
para descansar adecuadamente. Pero uno de cada tres encuestados admite que duerme menos, aunque
la cifra varia en funcién de la comunidad auténoma. Los jovenes de La Rioja, con un 41%; de Baleares,
con un 40,1%; y de la Comunidad Valenciana, con un 39,1%, lideran la clasificacion de los que no
consiguen alcanzar el minimo de las siete horas. En el lado opuesto se encuentran los navarros, con un
23%; los castellanoleoneses, con un 26,3%; y los vascos, con un 30%.

Jovenes que duermen menos de siete horas
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Fuente: Encuesta ;,Como duermen los jévenes? Habitos y prevalencia de trastornos del suefio en Espafia’. EL PAIS

Uno de los impedimentos mas habituales que dificultan una conciliacién del suefio adecuada es el uso de
dispositivos electrénicos justo antes de cerrar los ojos. Mds del 80% de los encuestados confiesa que
utiliza el mévil u otras pantallas siempre o casi siempre cuando estd en la cama preparado para dormir.
El tiempo de uso medio en ese momento es de 48 minutos y los perfiles mas dados a estar con las
pantallas son los adultos de entre 18 y 23 afios, sobre todo las mujeres.

Otra de las barreras indicadas es el consumo de sustancias estimulantes. Y en este sentido, el café es el
lider indiscutible, ya que el 69% de los jévenes encuestados lo consume diariamente. Eso no significa,
como explica la experta en insomnio de la Sociedad Espafiola de Neurologia Ana Ferndandez, que sea
necesariamente perjudicial. “Consumir mds de cuatro al dia es excesivo en general y el problema
aparece cuando se toman para evitar la somnolencia diurna, como un parche ante la falta de suefio”,
expresa. El té, ingerido diariamente por un 12%; los refrescos de cola con cafeina, por un 11%; y las
bebidas energéticas con cafeina, por un 3%, también afectan a la calidad del suefio. Estas tltimas han
notado un repunte de consumo entre los menores de edad, por lo que varias comunidades se plantean
seguir los pasos de Galicia para prohibir su compra antes de cumplir los 18.

Uso de dispositivos electronicos antes de dormir
(En minutos)

Menos de 5 minutos
(4,1%)

Entre 5-15 minutos
8%)

Mas de 60 minutos
(34%) \

¥ Entre 16-30 minutos

(RD%)
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Existen ciertas creencias populares acerca de que el alcohol y el cannabis ayudan a conciliar el suefio. Asi
lo estima el 10% de los encuestados que beben cerveza, vino u otros brebajes y que admiten hacerlo para
dormir mejor. En el caso de la marihuana, el 63% de los fumadores habituales sostiene tal creencia. Nada

mas lejos de la realidad, segiin Fernandez, que explica que son “mitos”. “Sabemos que tanto el alcohol
como el cannabis propician un suefio fragmentado, con interrupciones”, comenta.

Hacer deporte o cenar tarde también suponen un impedimento para conciliar el suefio. Asi lo afirma
Fernandez, que aconseja ingerir la comida “unas dos o tres horas antes” para facilitar la digestion y no
hacer deporte después de las siete de la tarde.

Cuando los sintomas del insomnio se prolongan durante semanas e incluso meses, se desencadenan una
serie de consecuencias que puede afectar a la vida cotidiana. La principal es el cansancio o la fatiga, que
aparece en la mitad de los casos, seguida del dolor de cabeza, en un 39%, y el mal humor o la
irritabilidad, con un 34%. También se detectan otras menos frecuentes como la falta de atencién y de
concentracion, el bajo rendimiento académico o laboral y de comportamiento —esta ultima mas
habitual en los hombres—.

De entre las afectaciones por el insomnio destaca una por encima del resto, no tanto por su prevalencia,
sino por la peligrosidad. Un 15% de los menores de 35 afios ha sufrido accidentes de trafico por dormir
poco, bien sea por la falta de atencion o por la somnolencia. Estos percances se dan en mayor medida en
los hombres y en la franja de edad de los 18 a los 23 afios.
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Menores y moviles: ;como hacerlo bien” por David
Giner

Este post nace anticuado. Cuando se publique habran pasado, seguramente,
muchas cosas mas en el debate sobre el uso por menores de edad de moviles con
conexion a internet. Aun asi, creemos conveniente tratar de fotografiar y resumir

qué estd pasando hoy en dia (marzo 2024) y cuales son las diferentes actitudes e

iniciativas al respecto.

& e David Giner
- Asesor juridico en Telefénica Infra
07/03/2024
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Simplificando las cosas, hay tres corrientes: la prohibicionista o neoludita (“no
demos acceso hasta los 18”), |la restrictiva (“pongamos limites y condiciones por
edades”)y la libertaria (“libre acceso y autorregulacion”). Por fortuna, cuanto
escarbamos un poco comprobamos que existen algunas ideas en las que los tres
grupos estan mas o menos de acuerdo. Vayamos primero con €sos Consensos y
con las evidencias que hay en la materia, porque a partir de ambas cosas es mas

facil tratar de estructurar un diagndstico y algunas propuestas.

Interferencias en el desarrollo

Hay un acuerdo bastante amplio entre psicdlogos clinicos y pedagogos en que la
presencia constante de moviles en la vida de los menores interfiere en su
desarrollo, y también en que esta interferencia comienza a notarse ya incluso en la

etapa preescolar (antes de los 6 anos). La Associacid Catalana de Llars d'Infants

(guarderias) hizo en 2023 una encuesta en 110 guarderias de su red: en el 80 % de
los centros se detectd una correlacion clara entre el tiempo de sobreexposicion a
pantallas y el nivel de retraso global de desarrollo del menor, y, comparando con
algunos estudios anteriores, también se vio que la claridad de esta correlacion se

acentuUa cada ano.

Desde la Sociedad Espanola de Neurologia se sefala que hasta el momento no se

han podido verificar cambios estructurales en el cerebro derivados del uso de
moviles, pero debe tenerse en cuenta que el periodo transcurrido y en estudio
aun es corto y no supone una base suficiente. No obstante, si sefialan que ya hay
evidencias de incremento de sintomatologia ansiosa o depresiva y de afecciones

de la capacidad de atencion.

Por el momento, estos sintomas se achacan al tiempo de dedicacion y no al
contenido en si (sobre el que aun no hay andlisis detallados), y los expertos aln no
detectan diferencias con los fendmenos registrados en el pico de uso de los

videojuegos a inicio de siglo.

En esa misma linea, el informe GEM 2023 de la Unesco sefala que el uso sin
limites de moviles afecta negativamente a la alimentacidn, el sueno, la salud

mental y la ocular, y es ademas causa de sedentarismo, todo lo cual se traduce er

la anaririAn Aa ecintnmac Aanracivine \r nanr randimiantn araddmirn
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Segun una encuesta de la Sociedad Espanola de Pediatria hecha en 2016 (y
cuyos resultados, ocho afos después, nos tememos que solo puedan haberido a
peor), 7 de cada 10 nifos que cursan Primaria -entre 6 y 12 aflos- comen o cenan
con una pantalla delante. El psicdlogo clinico Francisco Villar, una de las voces
destacadas en la materia, usa esto como ejemplo para senalar que ese extendido
habito familiar, que puede parecer comun e inocente, se traduce de forma
inmediata en carencias manifiestas de los nifos, que no adquieren las
herramientas de gestion emocional, tolerancia a la frustracion, a la espera vy al

aburrimiento, etc.... que normalmente pueden desarrollarse a esas edades.

Se usa la pantalla como recurso para que el nino coma o esté callado en un viaje o
restaurante, pero esa herramienta de [supuesta] ayuda en realidad esta
interfiriendo en el desarrollo de los recursos que el menor necesita para afrontar
la vida cotidiana, y se le esta incapacitando para el desarrollo de sus propios
recursos de paciencia, aceptacion de limites, uso de la imaginacién y capacidad
de entretenimiento en solitario. Y todo esto sin entrar aun en el contenido que

puedan estar viendo (enseguida iremos con eso).

Pertenencia al grupo y validacion digital

En Primaria, el grupo y los amigos aun no son lo mas importante, pero si nos
movemos al segmento adolescente, donde si lo son, vemos que hoy en dia para
ellos el verdadero grupo ya no es el fisico, el del patio o la calle, sino el digital: el
que no esta en determinada plataforma ya no pertenece al grupo y ya no recibe la
validacion digital del resto, esa aprobacion y aceptacion social que, con sus
propios problemas, antes se ganaba cara a cara en el banco de la plaza y que

ahora ya solo se obtiene en redes.

Esta servidumbre hace que para muchos menores resulte imposible no estar
presente en ellas, y que, estandolo, acepten lo que emana de las redes sin
discriminacion alguna y como un peaje de pertenencia al grupo, incluso
aceptando el acoso online que llega a veces como respuesta. Ya hay estudios que
concluyen que los adolescentes que pasan mas tiempo ante pantallas tienen
mayores probabilidades de desarrollar problemas de salud mental, y que esto se

comienza a traducir en niveles profundos de infelicidad, baja autoestima,
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haberlas tenido-.

Con la adolescencia, a los problemas que causaba la pantalla puesta delante del
nino pequeno mientras come se le van anadiendo otros, y todos juntos se
traducen en grandes dificultades para la adquisicion y uso solvente de
habilidades basicas para afrontar la vida: deficiente comprensiéon de informacién e
imagenes, no adquisicidn de pensamiento critico (y muchas veces, ya ni siquiera
del habito de discurrir, porque es mas facil buscar algo que intentar deducirlo o

recordarlo), credulidad ante la desinformacién y la propaganda escaso

entendimiento de la diferencia entre realidad y ficcidn, deficiente comprension de
la sexualidad, normalizacion de los juegos de azar, compulsividad en las compras,
enormes carencias en el desarrollo de habilidades sociales de relacidon y empatia,

falta de atencion y de concentracion, que inhabilita para la lectura en

profundidad, fracaso escolar, falta de disciplina doméstica, etc....

Lamentablemente, la lista es larga.

Puede decirse que muchos de estos problemas afectan también a los adultos. Eso
es cierto, no puede negarse, pero a los adultos se nos supone ya cierta madurez,
experiencia y capacidad de contraste y, sobre todo, conciencia de nuestra

responsabilidad sobre los propios actos.

Era un lugar comun -aunque sin soporte cientifico suficiente- decir que los
menores ya eran nativos digitales, que sus cerebros se desarrollarian de forma
diferente y que sus habilidades para la multitarea los harian capaces de procesar
informacion a través de soportes digitales de forma mas eficiente que con el

soporte analégico de papel.

Ese lugar comun, multiplicado por el entorno de cada uno, hizo que la mayoria de
las familias entregara un movil a sus hijos menores sin reflexién previa y sin pensar
en los posibles danos. También las escuelas abrieron sus puertas a los nuevos
dispositivos, y parecia una buena opcidon usar el movil o la tablet en ellas. En
ambos lugares, casa y escuela, falto reflexion, y ademas la pandemia no ayudo a

tenerla.

Es ahora, transcurridos unos anos, cuando encontramos cada dia ejemplos de es~
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este un asunto complejo, donde no hay solo buenos y malos, sino

responsabilidades para todos.

Jordan Shapiro, experto en alfabetizacion digital, es una de las voces que sostiene
que lo que debe hacerse no es alejar a los ninos de los maviles, sino ensefarles
desde muy pronto (3 anos), porque en edades anteriores a los 8 anos los hijos aun
reaccionan a las pautas y consejos que les dan los padres, cosa que la biologia se
encarga de hacer mas dificil a partir de los 12 o los 13 anos, edad en la que en
Espana un 94% de los nifos disponen ya de movil. No obstante, Shapiro reconoce
que esto requiere una muy generosa y constante involucracion de los padres, y

una adecuada preparacion previa.

Enuncia ademas un principio sobre el que es oportuno reflexionar: la educacion
consiste precisamente en convivir con el contexto que a cada uno le toca,
adaptandose a él. Igual que nos habituamos a tecnologias anteriores, ahora la
sociedad es digital y lo digital esta presente en todos los ambitos de la vida, y por
ello defiende que se debe educar a los menores en eso, porque, guste mas o
guste menos, es ya parte de su vida, y parece dificil que pueda dejar de serlo.
Aislarles de la tecnologia no les beneficiara, asi que deben disponer cuanto antes

de competencias suficientes para afrontarlo.

Algunos psicologos coinciden con este enfoque, seflalando que hay que
familiarizarles desde pequenos sobre el uso de las tecnologias, pero quiza no
dando la propiedad del teléfono al menor, sino facilitandolo sélo cuando sea
necesario su uso para una tarea académica o para algun tipo de entretenimiento

tasado. Seria algo similar a los limites que se ponian para ver la tele o jugar a “la

play”.

El problema no es la tecnologia

En esto parece haber consenso también: el problema no es la tecnologia, sino el
uso que se le day los limites que se le ponen. Alguien dijo que la educacion de un
nino debe apoyarse en dos pilares: ternura y limites, y con los moéviles muchas
veces no se fijan limites que si se fijaron en generaciones anteriores con las

consolas o la television. Muchos padres prefieren pensar que, por alguna especi~
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propaganda extremista, que no acosaran a companeros via redes sociales, etc....

Dos evidencias al respecto: Save the Children sefnala que 7 de cada 10 menores
consume porno de forma regular (y 9 de cada 10 lo ha hecho alguna vez). El
mismo estudio sefala que mas de la mitad cree que es la forma de aprender sobre
sexo, y casi un tercio sefnala que es su unico modo de hacerlo. Frente a esto, un
informe de la Universidad de Baleares indica que mientras ese 20% de menores
ha visto porno, menos del 15% de los padres son conscientes de que sus hijos lo
hacen. Ese pensamiento magico de los padres, ese pensar que los problemas sdélo
acechan a los hijos de los demas, tiene consecuencias, y evidencia que aqui

sucede algo de mayor calado.

En el caso del porno (que causa en el cerebro de un menor diversas distorsiones
entre realidad y ficcidn, banaliza la violencia y las practicas de riesgo, etc.), hay
acciones concretas que pueden emprenderse: educacion sexual y afectiva en

casay en la escuela, filtros digitales, etc.

Movimiento social y marco normativo

Hoy hay cierta efervescencia normativa y una sensacion ambiental de urgencia
por regular estos asuntos. El impulso inicial que ha creado este estado de opinion
parte de la actividad de grupos y asociaciones de padres. En Catalufha, donde el
movimiento asociativo de padres es mas fuerte que en el resto del pais, surgieron
en 2021 diversos grupos, primero por WhatsApp y luego por Telegram, que se
fueron extendiendo por toda Espana y que reclamaban la prohibicion de acceso,
bien hasta los 12 o bien hasta los 16 anos, y que pedian que en todo caso se
combatiese la normalizacion del hecho de que un nifio de 12 afos tenga un movil:
los datos de Instituto Nacional de Estadistica son elocuentes al respecto: en 2022,
el 75 % de los ninos y nifas de 12 afos tenia un teléfono inteligente, pero a los 13 el

porcentaje subia hasta el 94 %.

El INE no detecta diferencias de porcentaje de uso dependiendo del nivel de
renta, lo que senala que es un fendmeno transversal. Y no es solo el acceso, sino
el uso: segun el informe GEM 2023 de la Unesco, desde 2010 en Espafna se ha

duplicado el tiempo diario que los adolescentes pasan conectados: los que tien”
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todos los dias a Internet y el 98% esta registrado en alguna red social.

Estos grupos y movimientos de padres, autogestionados a través de las redes, se
han ido traduciendo en debate publico y también ya en peticiones concretas de
regulacion legal: la mas sonora, que reclama prohibir totalmente el uso a menores

de 14, crecio en Change.org, y ha sido presentada ya en el Congreso.

Se pide prohibir; palabras mayores. Esa posibilidad debe observarse con cautela.
Echemos un vistazo a lo que esta sucediendo en el plano normativo, reflejo

siempre necesariamente retardado de la realidad social.

Sdlo hay un pais relevante que regule el uso del mévil en casa: China, que quiza
no nos sirve de ejemplo pero que ilustra la situacion y nos da alguna pista: para su
gobierno, el problema no son los contenidos (existe una estricta y eficiente
censura en internet), sino la cantidad de horas de uso y las adicciones que
genera. Desde el 1de enero de 2024, los ninos entre 8 y 16 anos sdlo pueden
utilizar el smartphone dos horas al dia, y los menores de 8 afos, 40 minutos. A
partir de las once de la noche y hasta las seis de la manana no pueden conectarse
a internet; el acceso a videojuegos se limita a tres horas al dia y exclusivamente
durante el fin de semana. La finalidad alegada de estas medidas es el fomento de
la concentracion de los menores, que deberia redundar en una mejora de su

rendimiento académico.

Fuera del caso chino comienza a ser habitual que se regule el uso en las escuelas.
en muchos paises existen prohibiciones y restricciones diversas en las aulas
(Holanda, Alemania), en otros se regresa al libro fisico como soporte escolar tras

anos de exclusividad de los medios digitales (Suecia), etc.

En Espafa no hay aun una regulacion estatal, y solo algunas comunidades
autonomas han regulado el uso de los moviles en el &mbito escolar, prohibiendo o
limitando su uso: Castilla-La Mancha, que fue pionera en 2014, Galicia después, y
Madrid desde el inicio del curso 20-21. En los tres casos hay excepciones sobre su
uso como herramienta didactica. A finales de diciembre de 2023 se unieron a este

grupo Andalucia y Murcia.
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que piden los padres y han adoptado normas propias que prohiben el uso del
movil en el espacio académico. Otros también lo limitan en las horas de descanso
o recreos, tratando de fomentar asi que los alumnos se comuniquen fisicamente y
que se eviten algunos conflictos que derivan del uso de redes sociales. Segun
datos recogidos en escuelas de primaria y secundaria en Cataluna, un 23 % de

centros prohibe el uso y mas de la mitad tiene normas que lo regulan.

Pero, como deciamos, el debate publico reciente genera ya movimiento
normativo: en diciembre de 2023, el Ministerio de Educacion propuso a todas las
CCAA en la Conferencia Sectorial de Educacién avanzar por este camino, vetando
el uso del teléfono movil en Primaria y permitiéndolo en Secundaria (con sujecion
al proyecto educativo de cada centro y quedando no obstante limitado su uso

durante los recreos).

El pasado 25 de enero de 2024 el Consejo Escolar del Estado aprobd por
unanimidad la propuesta, y el Consejo de ministros de 30 de enero aprobd iniciar
un proceso de consulta con 50 expertos, que deberan tener listo en 6 meses un
informe y una hoja de ruta con acciones concretas que promuevan un entorno

digital seguro para los menores.

Esa puerta abierta al uso como herramienta o medio educativo encaja
plenamente con la incorporacion de competencias digitales, que tiene un lugar
destacado en los curriculos educativos. La tecnologia no puede quedar fuera de
las aulas, tanto porque manejarla ahi puede ayudar a ensefnar como darle un buen
uso como porque hay materias en las que puede ayudar a un aprendizaje mas
eficaz. Y porque pueden venir mas pandemias, momento en el que no volveria a
quedar otro remedio que emplearlas, aunque deberia hacerse teniendo en cuenta

las lecciones aprendidas en 2020.

Se habla también de una nueva ley de proteccidon de menores en internet, pero,
tenga el contenido que tenga, debemos ser conscientes de que los esfuerzos de
un pais suponen poco, ya que el ambito territorial de esa norma soélo podria ser
Espana. Quiza si sea Util como apoyo para iniciativas a nivel europeo, que
tampoco podrian resolver el problema, pero suscitarian el debate en paises donde

no lo hay aun.
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Que sea justamente a través de las redes sociales donde se ha venido incubando
ese movimiento de padres deberia quiza inducirnos a alguna reflexion: es posible
que parte del problema con los menores proviene del ejemplo que damos los
mayores sobre tiempos y tipos de uso de los moviles. El ejemplo es un arma
poderosa, y es dificil pedir a un menor que deje de hacer algo si ve que sus padres
lo hacen durante horas, y mas si ven que a veces la atencidn que prestan al
teléfono es mayor que la que les prestan a ellos o entre si. Es cierto que muchos
de los que debemos educar no tenemos habilidades para hacerlo, aunque en
general, y visto lo visto, tampoco parece que estemos buscando muy activamente

cémo adquirirlas.

Y junto a esto, van menguando también las habilidades para imponer normas
domeésticas: a bastantes les resulta mas facil no hacerlo y evitar los conflictos,

aunque se sepa que volveran mas tarde y que entonces su efecto serd peor.

De hecho, algunos psicopedagogos consideran que esos movimientos colectivos
de padres persiguen disponer del amparo de la ley para no ser asi ellos quienes
deban prohibirlo haciendo uso de su propia autoridad. Esto es parte del problema:
el derecho de los padres a poner limites es indubitado y, de hecho, hay que
recordar que el uso que el menor haga con el teléfono es responsabilidad legal de
quien tenga su patria potestad (atencién a las consecuencias de casos de

ciberacoso, de difusidon de videos o fotografias, etc.)

Limites en casa

Limitar es parte del proceso educativo normal y no deberia ser parte de la
discusion publica el decir que uno no puede hacer algo (limitar el uso en casa)
porque seria el Unico que lo haria y su esfuerzo quedaria asi en nada. La respuesta
de ‘porque todos lo hacen’ sélo pueden usarla los menores, no quienes tenemos
la responsabilidad de formarles. Pero para el que asi piense, también pueden
hacerse cosas: el movimiento iniciado en Cataluna pide por ejemplo que cada
centro escolar publique el porcentaje de padres que se comprometen a no
facilitar a sus hijos un movil hasta determinada edad, lo que serviria de referencia

para padres que deseen un ambito escolar en el que haya un mayor o un menor

f X ®© in
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Tampoco caben las auto excusas frecuentes, del género de ‘hay urgencias, puedo
necesitar localizarle’, etc. Para eso basta con un movil sin conexion a Internet que

pueda enviar SMS.

En general, las asociaciones de docentes apoyan estas reivindicaciones de los
padres, pero, no obstante, algunas también reclaman que se dicten normas que
les sirvan para amparar a los profesores frente a la hostilidad con la que algunas
familias que no fijan limites se enfrentan a las restricciones que han ido
imponiendo los centros (tensidn esa que termina casi siempre por desautorizar

ante los menores a una o ambas partes).

Son muchos los docentes que creen que las excepciones a esa futura limitacion
seran lo mas importante de la norma: entienden que poder usar moviles en los
centros es una ocasion para alfabetizar a los alumnos en su uso, cosa que en
muchos casos no va a suceder en los hogares por desconocimiento, falta de
interés o de atencidn por parte de los padres. Se deberia tratar de aprovechar
esto para convertir a las familias y a las escuelas en aliados en la formacion digital
de los menores.

De todo lo anterior parece deducirse que la prohibicion no es el camino (los
menores también tienen prohibido beber o fumar, con los resultados conocidos -
dejando de lado que en esos casos el consumo siempre es perjudicial y que no
hay un consumo seguro, punto que con el acceso a moviles si pudiese
encontrarse), sino que los esfuerzos deben encaminarse a darle un uso diferente.
Hay lugar para todo: la industria de las redes sociales y la de las

telecomunicaciones pueden hallar férmulas para cooperar en conseguirlo.

En Espana se esta hablando de implantar un sistema tutelado por la AEPD y la
FNMT a través del cual se expida una acreditacion segura de edad que sea la que
permita acceder a determinados contenidos. Esto plantea algunos inconvenientes
practicos (la plataforma no seria obligatoria, y, aunque lo fuera, el acceso siempre
podria hacerse desde direcciones IP sitas en otras jurisdicciones), pero es al
menos una linea de movimiento, y un mecanismo similar podria extenderse a
redes sociales. Por el momento estas se niegan alegando que no hay una solucion

técnica viable que no implique la acumulacidn de datos personales de alto ries¢
f X © in
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También hay otras senales, quiza todavia demasiado vagas, pero que deberian
hacer que la industria resintonizara sus objetivos: asoma ya en algunas
previsiones la idea de que poco a poco va extendiéndose una sensacion de
desconfianza en las redes sociales y de cansancio: Gartner vaticina que en 2025
la mitad de la audiencia de las redes las habra abandonado, y que los que sigan

en ellas tendran la mitad de las interacciones que tienen ahora.

Entretanto, la reflexion debe comenzar por ser conscientes de los danos y
problemas que se estan causando, que, como hemos visto, pocas voces discuten,
y que, con esa consciencia, pensemos en que limites que debemos
razonablemente fijar a nuestros menores. Y quiza fijarnoslos también a nosotros
mismos, como fuente de ejemplo que somos, y también en nuestro propio interés.
Podemos comenzar por ser mas selectivos en los usos que damos a la tecnologia:
hay mucho ahi para aprender y disfrutar, y, sin tener que renunciar a momentos de
ese eterno desfile de imagenes y contenidos siempre parecidos que la mayoria
percibe como un entretenimiento, quiza se pueden robar pequenas capsulas de
tiempo para empezar a usar la tecnologia de otro modo (un idioma, una disciplina
que no dominamos, una nueva musica, un periodico que no sea el nuestro, etc.) y

emplear eso también como ejemplo para nuestros menores.

De momento, nosotros haremos dos cosas: poner una senal en el calendario a
inicios de 2025 para revisar como se esta cuadrando este circulo. Y poner en
valor todo lo bueno que la tecnologia trae a los menores (aprendizaje,

hobbies...) sin por supuesto dejar de exponer las dificultades que existen hoy

en dia en torno al uso y la proteccion del menor.
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El 15% de los pacientes de
parkinson son
diagnosticados antes de
los 50 afios de edad

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

Redaccidn Valencia Capital Radio

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 nUmero de afectados en nuestro pais
en las préoximas décadas. Aunque el 70% de los pacientes con
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enfermedad de Parkinson tienen mas de 65 afios, no es
excepcional su inicio en personas mas jovenes y hasta un 15% de
enfermos se diagnostican antes de los 50 afios, segun afirma la
Sociedad Espafiola 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 diagnéstico
puede llegar a retrasarse varios afios por falsas creencias
sobre la enfermedad que demoran la busqueda de atencién
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 ejemplo cambios en
la firma o escritura” y comenta que “cumplir afilos 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 diagnéstico 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
Mafiez, “el parkinson es una enfermedad progresiva que altera
la vida de los pacientes al dificultar la ejecucién 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” 0 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
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incontrolables llamados “discinesias”. Los tratamientos de
infusidon 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 diagnéstico precoz de la
enfermedad de Parkinson se encuentra intimamente ligado al
buen funcionamiento del tratamiento a seguir”.
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El 15% de los pacientes de
parkinson son diagnosticados
antes de los 50 anos de edad

Mas de 200.000 personas sufren esta enfermedad en Espaina con 10.000
casos nuevos anuales, aproximadamente | El diagndstico puede llegar a
retrasarse varios anos por falsas creencias sobre la enfermedad que
demoran la busqueda de atencidon especializada

jueves, 7 de marzo de 2024 Seccion: Salud

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 numero de afectados en nuestro pais en las préximas décadas.
Aunque el 70% de los pacientes con enfermedad de Parkinson tienen mas de 65 afios, 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.
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La importancia de un diagndstico precoz es clave ya que segun el doctor Jorge Maiiez,
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 atencién 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 anos
no es sindnimo de senilidad y ante signos que sugieran un envejecimiento patolégico como
temblores, escribir peor 0 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 evolucién es muy habitual que los pacientes experimenten periodos “off” o bajones
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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 infusién 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 Mariez-, 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 diagndstico precoz de la enfermedad de
Parkinson se encuentra intimamente ligado al buen funcionamiento del tratamiento a
seqguir”.

Temas: Hospital Vithas Valencia 9 de Octubre
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En 2050 se podria triplicar los casos de Alzheimer

2050 podria ver un incremento de los casos de Alzheimer en Espaiia

Las personas con Alzheimer en Espaia
podrian triplicarse en 2050 y alcanzar los
3,6 millones

El Alzheimer es una de las enfermedades neurodegenerativas mas
comunes en la actualidad, afectando a millones de personas en todo el
mundo. En Espafla, segiin un informe reciente, se estima que el
numero de personas afectadas por esta enfermedad podria triplicarse
en el afio 2050, alcanzando la impactante cifra de 3,6 millones de
afectados. Por lo que hace mas necesario buscar residencias de
mayores para las personas con Alzheimer.

Datos del informe

El informe, presentado por la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN)

y la Confederacion Espafiola de Alzheimer (CEAFA), revela que actualmente en Espaiia hay alrededor de 1,2 millones de personas con
Alzheimer. Sin embargo, debido al envejecimiento de la poblacion y a otros factores relacionados, se espera que este numero se dispare
en las proximas décadas.

El envejecimiento de la poblacion en Espaa es uno de los principales factores que contribuyen al aumento de casos de Alzheimer.
Segun datos del Instituto Nacional de Estadistica, la esperanza de vida en Espafa ha aumentado considerablemente en los ultimos aflos,
alcanzando los 81,3 afios en promedio. A medida que la poblacion envejece, aumenta también la prevalencia de enfermedades
relacionadas con la vejez, como el Alzheimer.

Ademas del envejecimiento de la poblacion, otros factores como la falta de actividad fisica, una mala alimentacion y el sedentarismo
también pueden contribuir al desarrollo de la enfermedad. Estos factores, sumados al estrés y el estilo de vida cada vez mas acelerado
de la sociedad actual, favorecen la aparicion de enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer.

Impacto del Alzheimer

El impacto del Alzheimer en la sociedad es enorme. Ademas de ser una enfermedad devastadora para quienes la padecen, también
afecta a sus cuidadores y familiares cercanos. El Alzheimer puede ser especialmente dificil de manejar, ya que los afectados
experimentan pérdida de memoria, confusion y cambios de personalidad, lo que dificulta su capacidad para realizar actividades diarias
y vivir de forma independiente.

Ademas de los impactos emocionales y sociales, el Alzheimer también supone una carga econdmica significativa para la sociedad.
Segun el informe presentado por la SEN y la CEAFA, el coste de la asistencia a personas con Alzheimer en Espafia asciende a
aproximadamente 15.000 millones de euros al afio. Esto incluye los gastos relacionados con el cuidado médico, la ayuda a domicilio y
el ingreso en residencias especializadas.

Ante el alarmante aumento de casos de Alzheimer en Espaila, es fundamental que se ponga en marcha una serie de estrategias para
hacer frente a esta enfermedad. En primer lugar, es necesario fortalecer la investigacion cientifica en este campo, con el fin de encontrar
tratamientos mas efectivos y mejorar la calidad de vida de los afectados.

Ademas, es imperativo que se implementen politicas de prevencion, promoviendo habitos de vida saludables y la educacion sobre los
factores de riesgo asociados al Alzheimer. La creacion de programas de ejercicio fisico, una alimentacion equilibrada y la reduccion del
estrés pueden ayudar a prevenir o retrasar la aparicion de la enfermedad.

Asimismo, es fundamental brindar un mayor apoyo a los cuidadores y a las asociaciones de Alzheimer. Estas personas desempefian un
papel crucial en el cuidado de los afectados, y es fundamental que reciban el apoyo y los recursos necesarios para ejercer esta tarea. El
gobierno y las instituciones publicas también deben comprometerse en la creacion de politicas de proteccion y apoyo a los cuidadores y
a las personas con Alzheimer.

Buscar residencias de mayores para persona con Alzheimer

Buscar una residencia para una persona con Alzheimer puede ser un proceso complicado y emotivo. Es fundamental encontrar un lugar
que ofrezca un entorno seguro y especializado donde las necesidades de los residentes sean atendidas de manera integral. Estas
residencias deben contar con personal capacitado que entienda las particularidades de la enfermedad y sepa como manejarlas de manera
adecuada. Ademas, es importante que el lugar cuente con programas disefiados especificamente para estimular la memoria y la
cognicion de los residentes, brindandoles asi una mayor calidad de vida.

Al elegir una residencia para una persona con Alzheimer, es importante tener en cuenta también la ubicacion y las instalaciones. Es
recomendable buscar un lugar que esté cerca de la familia, para que sea mas fécil visitar a la persona y mantener el contacto con sus
seres queridos. Ademas, es importante que las instalaciones estén adaptadas y sean seguras, con medidas de seguridad adecuadas para
prevenir caidas y supervisar el movimiento de los residentes. En resumen, encontrar una buena residencia para una persona con
Alzheimer implica considerar aspectos como una atencion especializada, programas de estimulacion cognitiva, ubicacion cercana a la
familia y instalaciones adaptadas y seguras.

Cuidar a una persona con Alzheimer en casa
Cuidar en casa a una persona con Alzheimer puede ser abrumador y desafiante. Uno de los problemas mas comunes es la falta de

conocimientos y herramientas para lidiar con los sintomas y comportamientos que presenta la enfermedad. Los cuidadores familiares
suelen encontrarse perdidos y sin saber como abordar situaciones como la confusion, agitacion, olvidos constantes o la dificultad para
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En 2050 se podria triplicar los casos de Alzheimer https://www.wikipec.com/noticia/en-2050-se-podria-triplicar-los-caso...

comunicarse. Esto puede generar estrés y frustracion, ya que no solo deben enfrentarse a estas dificultades diariamente, sino que
también deben lidiar con la tristeza de ver como su ser querido pierde sus capacidades cognitivas progresivamente.

Otro problema importante es el agotamiento fisico y emocional que conlleva la tarea de cuidar a una persona con Alzheimer. Los
cuidadores suelen ser responsables de todas las tareas de la vida diaria del paciente, desde la alimentacion y el aseo personal, hasta la
administracién de medicamentos y la supervision constante para evitar accidentes. Ademas, a medida que la enfermedad avanza, la
persona con Alzheimer puede requerir atencion las 24 horas del dia, lo que limita enormemente la libertad y autonomia de los
cuidadores. El constante desgaste emocional, sumado a la falta de tiempo para si mismos, puede llevar a problemas de salud y a la
aparicion de sentimientos de frustracion, culpa y soledad en los cuidadores.

Conclusion

En conclusion, el creciente nimero de casos de Alzheimer en Espaiia es una tendencia preocupante que requiere una accion inmediata.
El envejecimiento de la poblacion y otros factores de riesgo estan contribuyendo al aumento de esta enfermedad, generando
importantes implicaciones para los afectados, sus familiares y para la sociedad en general.

Es necesario invertir en investigacion cientifica, promover la prevencion y mejorar la calidad de vida de las personas con Alzheimer.
Asimismo, se debe brindar un mayor apoyo a los cuidadores y a las asociaciones de Alzheimer. Solo a través de un enfoque integral y
coordinado podremos hacer frente a este desafio y proporcionar una atencion adecuada a los millones de personas afectadas por el
Alzheimer en Espafia.
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La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) ha asegurado que mas del 50 por ciento de las
mujeres desarrollara una enfermedad neuroldgica a lo largo de su vida. Ademas, la esperanza
de vida media de las mujeres supera en casi cinco afos a los hombres, lo que las hace mas
susceptibles a un gran niumero de enfermedades neurodegenerativas.

Con motivo del Dia Internacional de la Mujer, el 8 de marzo, la SEN ha querido recordar estos
datos, ademas, ha apuntado que las influencias ambientales, sociales, culturales o factores
hormonales también condicionan diferencias en el desarrollo de ciertas enfermedades
neuroldgicas.

Por otra parte, las diferencias entre hombres y mujeres en la regulacion de la temperatura,
hambre o sed, procesamiento de las emociones, habilidades lingiiisticas o funciones

ejecutivas, se han correlacionado con diferencias anatdémicas en el cerebro femenino.

"El ictus es la principal causa de muerte en las mujeres. El factor hormonal, con efectos
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protectores en la edad reproductiva, contribuye a explicar parte de las diferencias clinicas de
esta enfermedad en las mujeres, lo que influye en ictus mds frecuentes, mas graves y de peor
prondstico. Por otra parte, en Espaiia, el 80 por ciento de las personas que padecen migrafa
son mujeres, siendo una de las cinco principales causas de afios de vida vividos con
discapacidad’, ha destacado la vocal de la Sociedad Espafiola de Neurologia, Susana Arias.
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"Ademas, la menstruacién, el uso de anticonceptivos, el embarazo y la menopausia son
circunstancias que pueden influir en el control de muchas enfermedades neurolégicas, sobre
todo en aquellas que se diagnostican mayoritariamente en la edad fértil de la mujer, como la
esclerosis multiple, que es 3 veces mas frecuente en la mujer que en el hombre, o la epilepsia,
porque hasta el 25 por ciento de las personas con epilepsia son mujeres en edad fértil", ha
afiadido Arias.

Existen también ciertos trastornos del movimiento que son mas frecuentes en el sexo
femenino, como el sindrome de piernas inquietas, donde algunos estudios han evidenciado
sintomas mas graves e incapacitantes entre las mujeres.

Por otra parte, dos de cada tres pacientes diagnosticados de enfermedad de Alzheimer son
mujeres y, ademas de ser las que mas sufren la enfermedad, son las principales cuidadoras de
pacientes con demencia, lo que también influye en su salud. Diferencias en el ritmo circadiano,
influencias ambientales, sociales, culturales y factores hormonales también condicionan las
diferencias en el suefio y los trastornos del suefio en hombres y mujeres.

El insomnio es aproximadamente 1,5 veces mas comun en mujeres que en hombres, llegando a
afectar hasta al 40 por ciento de las mujeres mayores de 65 afios. Asimismo, en Espafia, el
cancer de mama representa la primera causa de muerte oncoldgica en la mujer y casi una de
cada tres mujeres con cancer de mama desarrollara metastasis cerebrales. Meningiomas y
adenomas hipofisarios son también mas prevalentes en el sexo femenino, al igual que los
trastornos neurolégicos funcionales.

"En dias como hoy se hace necesario recordar las particularidades que tienen las
enfermedades neuroldgicas en la mujer. Por lo que recordamos que hace solo unos pocos
meses presentamos el manual 'Neurologia y Mujer' con el objetivo de tener una vision global
del modo diferente en que las enfermedades neuroldgicas afectan a la mujer y tratar de
mejorar su manejo. Se trata de un completo manual que, repasando las patologias
neuroldgicas mas prevalentes, analiza con detalle todas las peculiaridades en la mujer
enfatizando aspectos tan importantes como todos los relacionados con el embarazo, parto,
menopausia o los tratamientos hormonales”, ha sefialado la vicepresidenta de la Sociedad
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Espafiola de Neurologia, Cristina ifiguez.
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La mitad de las mujeres tendra una
enfermedad neurologica ¢por qué?

Uno de los factores principales de que la mujer sufra mas enfermedades neuroldgicas
es que la esperanza de vida media de las mujeres supera en casi cinco afios a los
hombres, pero hay mas factores. Te lo contamos.

Actualizado a: Jueves, 7 Marzo, 2024 12:58:06 CET

La mujer tiene mds riesgo de sufrir enfermedades neuroldgicas.
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Segun datos de la Sociedad Espainola de Neurologia (SEN), mas del 50% de las
mujeres, es decir, 1 de cada 2, desarrollara una enfermedad neurolégica a lo
largo de su vida. Uno de los factores principales de que esto ocurra es que la
esperanza de vida media de las mujeres supera en casi cinco afos a los
hombres, lo que las hace mas susceptibles a un gran numero de enfermedades
neurodegenerativas.

¢Qué otros factores influyen? Hay factores ambientales, sociales, culturales e,
incluso, hormonales que también estan relacionados y afectan al desarrollo
de ciertas enfermedades neurolégicas. Ademas, “las diferencias entre hombres
y mujeres en la regulacion de la temperatura, hambre o sed, procesamiento de
las emociones, habilidades linguisticas o funciones ejecutivas, también se han
correlacionado con diferencias anatdomicas en el cerebro femenino”, informan
desde la sociedad.

PUBLICIDAD

HOY TOCA | Ver més |

Entre las enfermedades neuroldgicas mas prevalentes en las mujeres se
encuentra el ictus que, ademas, “es la principal causa de muerte en las mujeres”.
El factor hormonal, con efectos protectores en la edad reproductiva,
“contribuye a explicar parte de las diferencias clinicas de esta enfermedad
en las mujeres, lo que influye en ictus mas frecuentes, mas graves y de peor
pronostico”, comenta Susana Arias, vocal de la Sociedad Espaiiola de

Neurologia.
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Otra de las enfermedades mas prevalentes en la mujer es la migrafia. Se calcula
que en Espaiia, el 80% de las personas que padecen migrafa son mujeres, y
esta enfermedad es una de las cinco principales causas de discapacidad en afios
de vida vividos de las féminas.

Menstruacion y menopausia

La menstruacion, el uso de anticonceptivos, el embarazo y la menopausia
son circunstancias que también pueden influir en el control de muchas
enfermedades neuroldgicas, sobre todo en aquellas que se diagnostican
“mayoritariamente en la edad fértil de la mujer, como la esclerosis multiple, que
es 3 veces mas frecuente en la mujer que en el hombre, o la epilepsia, porque
hasta el 25% de las personas con epilepsia son mujeres en edad fértil".

PUBLICIDAD

Tal y como explica la experta, durante el periodo perimenopausico entre un
40-60 % de las mujeres refieren deterioro cognitivo siendo los sintomas mas
habituales el deterioro de atencion/memoria de trabajo (con pérdida de
capacidad de concentracion y agilidad mental), de la memoria verbal y de las
capacidades ejecutivas.

Estas alteraciones cognitivas “se atribuyen a la bajada en el nivel de estrogenos
gue ocurre en la transicidn menopausica y que es un factor influyente en el
cuadro de deterioro cognitivo leve. La disminucion de estrégenos también esta
muy relacionado con el animo depresivo, con el descontrol emocional y con la
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intolerancia al estrés, que en algunos casos adquiere intensidad de depresion
mayor”, explica Arias.

Existen también ciertos trastornos del movimiento que son mas frecuentes en el
sexo femenino, como el sindrome de piernas inquietas, donde algunos estudios
han evidenciado sintomas mas graves e incapacitantes entre las mujeres, y el
Alzheimer. Aqui, dos de cada tres pacientes diagnosticados de enfermedad de
Alzheimer son mujeres quienes son las principales cuidadoras de pacientes con
demencia, lo que también influye en su salud.

Para entender esta relacion hay que volver, de nuevo, a los factores

hormonales. “La disminucién en el efecto neuroprotector de los estrégenos
afecta a mualtiples facetas como la modulacion de otros neurotransmisores,
el crecimiento neuronal y plasticidad sinaptica, la respuesta autoinmune, la
apoptosis celular y la actividad antioxidante. En mujeres periy
postmenopausicas con deterioro cognitivo leve (en comparacion con
premenopausicas y varones) se han objetivado patrones de neuroimagen similares
al fenotipo Alzheimer, es decir, “hipometabolismo cortical, atrofia temporal medial,
depdsito cerebral de R-amiloide y alteraciones de conectividad cerebral”, explica la
experta en el documento Neurologia y Mujer, de la Sociedad Espafiola de
Neurologia.

Estos hallazgos “sugieren una conexién entre la menopausia y la mayor
prevalencia de Alzheimer senil en mujeres, como un factor adicional, dado que
este aumento no puede explicarse solo por la mayor longevidad de las mujeres
respecto a los varones”.

También duermen peor las mujeres

Es cierto que las mujeres también suelen dormir peor. De hecho, el insomnio es
aproximadamente 1,5 veces mas comun en mujeres que en hombres, llegando a
afectar hasta al 40 % de las mujeres mayores de 65 anos. ;Por qué ocurre
esto? Ademas de la carga mental que soportan muchas de ellas (trabajo, familia,
conciliacién...) hay otros factores fisicos que influyen como las diferencias en el
ritmo circadiano entre los hombres y las mujeres y es que “las féminas a
menudo tienen un calendario circadiano mas temprano, lo que significa una
tendencia tanto a acostarse como a despertarse mas temprano”.
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Ademas, aqui también influyen los factores hormonales que condicionan las
diferencias en el sueiio y los trastornos del sueifio en hombres y mujeres.
“Los trastornos del suefio de las mujeres son mas pronunciados durante los
periodos de la vida caracterizados por un cambio hormonal significativo
(menstruacion, embarazo/lactancia, perimenopausia y posmenopausia). En
modelos animales las hormonas ejercen un control sobre el sistema hipocretina-
orexina mayor en hembras, que podria darse también en humanos”.
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Los jovenes de Baleares son de los que peor y menos
duermen de Espafa

Asi lo pone de manifiesto un estudio elaborado por la Sociedad
Espafola de Neurologia (SEN), la Sociedad Espafola del Suefio (SES)
y Fundacion MAPFRE

Los jovenes de Baleares tienen muchos problemas para dormir. | rawpixel.com

Alicia MateosPalma07/03/24 12:48
Los jovenes de Baleares con edades comprendidas entre los 18 y los 34 afios son de los peor y menos duermen de Espafia. Asi lo pone
de manifiesto el estudio ';Como duermen los jovenes? Habitos y prevalencia de trastornos del suefio en Espafia’, que han elaborado
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 este grupo de edad.

En concreto, son los segundos que menos tiempo tienen para dormir de Espaiia; los primeros son los madrilefios. Esto se debe a que
trabajan con horario de noche (un 24 %) y con turnos partidos (48 %); en ambos casos, el Archipiélago balear lidera ese ranking.
Ademas, son 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 %). Por el contrario, las regiones que tienen mejor entorno y condiciones adecuadas para
descansar son Cantabria, Castilla y Ledn, Aragon, Castilla-La Mancha y Pais Vasco. Otro dato relevante es que Baleares es una de las
comunidades auténomas donde «los jévenes duermen menos de 7 horas en mayor medida, junto a La Rioja, Comunidad Valenciana,
Asturias, Castilla-La Mancha e Islas Canarias».

Los resultados que arroja este estudio son preocupantes, ya que también pone de manifiesto que «Baleares presenta mas encuestados
que se despiertan pronto y se acuestan tarde las visperas de dias libres, con menos oportunidad y tiempo para dormir, con menos
costumbre de siesta, mas trabajo irregular y que incluye horario nocturno y con un entorno menos adecuado para dormir». Ademas,
destaca el elevado consumo de bebidas energéticas con cafeina y cannabis; asi como el estrés y nerviosismo. Ademas, resalta las
dificultades para conciliar el suefio que tienen los islefios y subraya que Baleares es la tercera comunidad auténoma con mas suefio
fragmentado, el 61 % de los encuestados) por el cuidado de los hijos. Este ranking lo lidera Navarra (68 %), seguida de Catalufia (66
%).
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Consumo de alcohol y farmacos

El estudio sefiala que a nivel nacional el alcohol es la sustancia depresora mas consumida entre los jovenes encuestados, refiriendo
un 39 % de ellos un consumo de al menos una vez al mes. Este es mas frecuente entre los hombres de 24 a29 afios. Afortunadamente,
Baleares no lidera el consumo de alcohol; lo hacen Castilla y Ledn (46 %), La Rioja (43 %) y Pais Vasco (42 %). «<En un 10 % de los casos
se admite que la razén de consumir alcohol por la noche es para conciliar el suefio».

Las Islas si es una de las regiones con mas consumo de cannabis entre los jovenes. A nivel nacional, lo toman un 8 % de las personas
entre 18 y 34 afios; lo consumen mas los hombres, sin una franja de edad destacable. Cabe subrayar que el consumo declarado
aumenta hasta el 15 % en Baleares y Canarias. Destaca una mayoria del 63 % que refiere que usan el consumo de cannabis por la noche
como ayuda para dormir, ascendiendo al 73 % en la franja de 30-34 afios.

Por su parte, un 15 % de los encuestados afirma consumir remedios sin receta (melatonina, preparados de hierbas, cannabidiol,
doxilamina...) como ayuda para conciliar el suefio, habitualmente de forma ocasional. No hay diferencias entre sexos, pero si lo utilizan
mas las personas de 18 a 23 afos (19 %). Las regiones en las que mas se toman son La Rioja (22 %) y la Comunidad Valenciana (20 %).

En el caso de los farmacos hipnéticos (para dormir) con receta son consumidos por un 9 % de los jovenes, habitualmente de forma
semanal. Suelen recurrir a ellos algo mas los hombres (10 %), sin diferencias entre grupos de edad. La Rioja (18 %), la Comunidad
Valenciana (15 %) y Canarias (15 %) estan en la cabeza.

Estrés

El citado documento también expone que es «bastante habitual que los jovenes se sientan estresados/nerviosos (un 69 % se ha
sentido asi a menudo en el Ultimo mes), a lo que habria que sumarle el sentimiento de desdnimo, menos frecuente, pero que afecta a
menudo a mas de la mitad (58 %). No obstante, en general, la mayoria valora su estado de salud mental como bueno o muy bueno (65
%), y de los que no lo hacen, principalmente lo sitian como regular (32 %). La comunidad autdbnoma que mejor puntda su estado de
salud mental es Navarra (72 % bueno o muy bueno).

Las sensaciones de nerviosismo/estrés y de desanimo para realizar las actividades cotidianas son mas habituales en las mujeres y
entre los mas jovenes (18-23 afos). Por zona geogréfica, los jovenes catalanes (76 %), canarios (72 %) y baleares (72 %) son los que mas
estrés han sentido en el Gltimo mes y, por el contrario, los asturianos y cantabros son los que menos lo han notado (nunca o casi nunca
en un 59y 58 %, respectivamente).

[mm] [Sociedad Espaiiola de NeurologLa] [Sociedad Espaiiola del Sueﬁo] [estrés] [jévenes de Baleares] [sueﬁo]
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Los jévenes cantabros, los que mas tiempo y mejores condiciones tienen para dormir
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MADRID/SANTANDER, 7 Mar. (EUROPA PRESS) -

Los cantabros entre 18 y 34 afios son los que cuentan con mas tiempo y mejores condiciones para dormir. No obstante, son los mas trasnochadores,
los que mas tarde se van a dormir cuando al dia siguiente tienen libre, al igual que los de Islas Baleares y Andalucia. Ademas, junto a los asturianos,
los gallegos y los baleares, son los que menos duermen la siesta.

Asi se desprende del estudio ';Cdmo duermen los jévenes? Habitos y prevalencia de trastornos del suefio en Espafia’, presentado este jueves por
Fundacion MAPFRE, la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) y la Sociedad Espaiiola 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 jévenes 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 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 jévenes 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 tinicamente el 16,5% afirma dormir

bien.

La mayoria de los jévenes no refieren despertares nocturnos (61%), mientras que el 39% si indica despertares frecuentes (mas las mujeres y el tramo
de 30 a 34 afios). Un 27% admite distraerse con pantallas de dispositivos en los despertares (mds los hombres y los jovenes de 18 a 23 afios).
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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 mas tarde y las mujeres y los jévenes 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 duracién es de 15-45 minutos, y en el 44%, méas
de 45 minutos, con una media de 50 minutos de duracion.

Por otro lado, la mitad muestra dificultades para levantarse por las mafianas, 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 més admiten no tenerlos.

Por comunidades auténomas, los encuestados de Castillay Ledn y Pais Vasco son quienes mds 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.
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Asi, La Rioja, Baleares, Comunidad Valenciana, Asturias, Castilla La-Mancha y Canarias son las comunidades auténomas donde mds 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 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 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% de los jévenes que reconoce tener sintomas relacionados con el insomnio, inicamente 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 jévenes y que se
define como el suefio mds 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 atencidn, concentracién 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%).

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

La encuesta destaca un elevado consumo de sustancias estimulantes en los jévenes, 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 jévenes 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 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 9% de los jévenes, habitualmente de forma semanal.
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Los madrilefios entre 18 y 34 afios son los que menos accidentes de trafico tienen en toda Espafia por falta de suefio pero los que
mas aseguran tener problemas para dormir bien, ya sea por disponer del tiempo necesario o de las condiciones en las que
descansan.

Un 83,5% de los jovenes espafioles presentan algtin sintoma de insomnio nocturno, de los cuales el 33% admite dormir menos de
7 horas diarias. La falta de tiempo invertido en dormir o las dificultades para que se realice de la manera éptima, supone un
«grave problema para los jévenes entre los jévenes, especialmente por encontrarse en un periodo vulnerable de desarrollo y
maduracion cerebral, y por el impacto que puede tener en su rendimiento académico».

Estas son las conclusiones del estudio '¢Cémo duermen los jévenes? Habitos y prevalencia de trastornos del suefio en Espafia’,
que han presentado hoy Fundacién MAPFRE, la Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN) y la Sociedad Espafiola del Suefio
(SES), realizado con el objetivo de analizar los habitos de suefio de este grupo de edad.

NOTICIA RELACIONADA
10 alimentos que debemos comer para disfrutar de un sueiio reparador

JORGE HERRERO 3 7 :i

Para muchas personas descansar de manera efectiva puede ser un gran desafio

En cuanto a sus habitos de vida, y cémo estos podrian estar afectando a la calidad de su descanso, también son los mas
consumidores de té (40%), junto a los canarios, y los segundos que més ejercicio fisico realizan (67%), s6lo por detras de los
navarros (79%).

Salud mental

El descanso también estd muy ligado al estado de salud mental de los jévenes espafioles. Asi, este estudio indica que uno de
cada tres 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 més frecuentes, un 69% admite haber estado «estresado o nervioso» a menudo en el tltimo mes, asi como
«desanimado» (58%). No obstante, la mayoria de los jévenes valora su estado de salud mental como «bueno o muy bueno» (65%)
y, aquellos que no lo hacen, lo suelen valorar como «regular» (32%).
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Por sexo y edad, las sensaciones de nerviosismo, estrés o desanimo a la hora de realizar las actividades cotidianas estdn mas
presentes en las mujeres y entre los mas jovenes (de 18 a 23 afios).

MAS TEMAS: Madrid (Provincia) Suefio Enfermedad del Suefio Estrés Insomnio Jdvenes
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Los jovenes cantabros, los que mas
tiempo y mejores condiciones tienen
para dormir

Los cantabros entre 18 y 34 afios son los que cuentan con mas tiempo y mejores condiciones para
dormir. No obstante, son los méas trasnochadores, los que mas tarde se van a dormir cuando al dia
siguiente tienen libre, al igual que los de Islas Baleares y Andalucia. Ademas, junto a los asturianos,
los gallegos y los baleares, son los que menos duermen la siesta.

07/3/2024 - 13:30

MADRID/SANTANDER, 7 (EUROPA PRESS)

Los cantabros entre 18 y 34 afios son los que cuentan con mas tiempo y mejores condiciones para
dormir. No obstante, son los més trasnochadores, los que mas tarde se van a dormir cuando al dia
siguiente tienen libre, al igual que los de Islas Baleares y Andalucia. Ademas, junto a los asturianos, los
gallegos y los baleares, son los que menos duermen la siesta.

Asi se desprende del estudio '¢,Como duermen los jovenes? Habitos y prevalencia de trastornos del
suefio en Espafia’, 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
suefo de las personas de entre 18 y 34 afos.

A nivel nacional, el informe destaca que el 83% 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,
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aunque el 33,5% afirma que los utiliza mas de una horay 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 suefo.

El estudio pone también de manifiesto que, aunque los jovenes consideran que dormir es tan
importante como cuidar la alimentacidn 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 electronicos, un 59% asegura que adopta medidas
como "activar la funcién filtro de luz" o utilizar dispositivos de "tinta digital". Canarias, Andalucia,
Murcia y La Rioja son las regiones en las que los jovenes dedican més tiempo al uso de pantallas antes
de dormir.

Entre los problemas de suefio mas frecuentes destaca que un 46% de los jévenes 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 inicamente 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 afios). Un 27% admite distraerse con
pantallas de dispositivos en los despertares (mas los hombres y los jévenes de 18 a 23 afios).

Los jovenes se suelen acostar entre las 22.00 y las 00.00 horas los dias vispera de laborable y entre las
23.00y 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%, mas de 45 minutos, con una media de 50 minutos de
duracion.

Por otro lado, la mitad muestra dificultades para levantarse por las mafianas, 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
gue mas admiten no tenerlos.

Por comunidades autbnomas, los encuestados de Castillay 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 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 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%),
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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,
anicamente 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 jévenes y que se define como el suefio més 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
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%).

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 cafeinay 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 mesy, en un 10% de los casos se admite que la razon 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
anos).

Asimismo, un 1% 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 afos (19%).

Los farmacos hipnéticos para dormir con receta son consumidos por un 9% de los jovenes,
habitualmente de forma semanal.

Grupo de informacién GENTE - el lider nacional en prensa semanal gratuita segun PGD-0OJD
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8 de cada 10 espanoles entre 18 y 34 anos
presenta algun sintoma de insomnio

Soélo un 24% reconoce dormir bien y lo suficiente

El 83% hace uso de dispositivos electronicos con pantalla en
la cama antes de irse a dormir

CB VICENTE BORREGO CASTRO 7 DE MARZO DE 2024, 13:10

El 83,5% de los jovenes espainoles presenta algun sintoma nocturno de
insomnioy el 61% se quita horas de suefio de forma voluntaria para realizar
actividades de ocio o de interes personal. Son algunas de las conclusiones del
estudio ';,Como duer—=- =~ ‘“,_.aws’? H%Tlgﬁﬁ prevale@a de trastornos del

suefio en Espafa), gL. do hpy RN gEREION MAPFRE, la Sociedad
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dormir es tan importante como cuidar la alimentacion o practicar ejercicio
fisico, solo un 24% reconoce dormir bien y lo suficiente.

Por el contrario, el informe, subraya, que un 33% de los jovenes admite dormir
de forma insuficiente, es decir, menos de 7 horas. Dentro de este grupo,

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

El estudio, resultado de una encuesta realizada a 3.405 participantes, es la
primera investigacion que analiza los habitos de suefio de los espafioles de
entre 18 y 34 afos. En la presentacion del trabajo han participado Eva Arranz,
medico de Fundacion 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 suefio 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”.

Dispositivos antes de dormir

Un habito muy comun en los jovenes es el uso de dispositivos electronicos con
pantalla en la cama antes de irse a dormir (83%), a los que dedican una media
de 48,6 minutos y que conlleva que tarden mas tiempo en dormirse, en
concreto, una hora mas de media. Para mitigar el impacto nocturno de los
dispositivos electronicos, un 59% 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.
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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
15y 45 minutos (49%), seqguidos de un 44% que dedica a este momento una
duracion de mas de 45 minutos, una cantidad mayor de la recomendada y que,
segun los expertos, puede llegar a distorsionar el suefio 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 afios 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 afios (18,5%).

Consumo de café y alcohol

El 62% de los jovenes reconoce que consume café, la sustancia estimulante
que mas ingiere a diario, y el 43% lo hace con el objetivo de mantenerse
despierto. Con respecto a otras sustancias, el 39% consume alcohol al menos
una vez al mesy el 10% de ellos con el objetivo de conciliar el suefo; el 8%
consume cannabis al menos una vez al mes, la mayoria (63%) con la intencion
de favorecer el suefio; y el 15% toma “remedios” sin receta de forma ocasional,
que ayudan a dormir, y casi uno de cada 10, farmacos hipnéticos, en este caso
semanalmente.

Ansiedad y depresion

El informe analiza también el estado de salud mental de los jovenes espafioles
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. 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 jévenes valora su
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23 afnos).

Sintomas y problemas del sueno

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. 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%).

De acuerdo a las respuestas de los encuestados, los principales sintomas
diurnos, 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%) y propensién a cometer errores o accidentes (11%).
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Mas del 50% de las mujeres
desarrollara una enfermedad
neuroldgica a lo largo de su vida, segin
la SEN

Agencias
Jueves, 7 de marzo de 2024, 13:52 h (CET)

@DiarioSigloXXI

MADRID, 7 (EUROPA PRESS)

La Sociedad Espariola de Neurologia (SEN) ha asegurado que mas del 50 por
ciento de las mujeres desarrollara una enfermedad neuroldgica a lo largo de su
vida. Ademas, la esperanza de vida media de las mujeres supera en casi cinco
afios a los hombres, lo que las hace mas susceptibles a un gran nimero de
enfermedades neurodegenerativas.

Con motivo del Dia Internacional de la Mujer, el 8 de marzo, la SEN ha querido
recordar estos datos, ademas, ha apuntado que las influencias ambientales,
sociales, culturales o factores hormonales también condicionan diferencias en el
desarrollo de ciertas enfermedades neuroldgicas.

Por otra parte, las diferencias entre hombres y mujeres en la regulacién de la
temperatura, hambre o sed, procesamiento de las emociones, habilidades
linglisticas o funciones ejecutivas, se han correlacionado con diferencias
anatémicas en el cerebro femenino.

"El ictus es la principal causa de muerte en las mujeres. El factor hormonal, con
efectos protectores en la edad reproductiva, contribuye a explicar parte de las
diferencias clinicas de esta enfermedad en las mujeres, lo que influye en ictus
mas frecuentes, mas graves y de peor pronéstico. Por otra parte, en Espafia, el
80 por ciento de las personas que padecen migrafia son mujeres, siendo una de
las cinco principales causas de afios de vida vividos con discapacidad", ha
destacado la vocal de la Sociedad Esparfiola de Neurologia, Susana Arias.

"Ademas, la menstruacion, el uso de anticonceptivos, el embarazoy la
menopausia son circunstancias que pueden influir en el control de muchas

Noticias relacionadas

El Consejo de Enfermeria denuncia que las
enfermeras sufren una doble
discriminacién como mujeres 'y
profesionales

Un estudio sefala que solo el 28% de los
jefes de servicio de los hospitales
espaioles son mujeres

Las mujeres tienen un mayor riesgo de
sufrir reacciones adversas a los
medicamentos, segin analisis del CGCF

Hospital La Paz lanza una campaiia de
concienciacion sobre el deporte en
mujeres con cancer

Las mujeres mutualistas aumentan en un
10%, segun informa Mutual Médica
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enfermedades neurolégicas, sobre todo en aquellas que se diagnostican
mayoritariamente en la edad fértil de la mujer, como la esclerosis multiple, que
es 3 veces mas frecuente en la mujer que en el hombre, o la epilepsia, porque
hasta el 25 por ciento de las personas con epilepsia son mujeres en edad fértil",
ha afiadido Arias.

Existen también ciertos trastornos del movimiento que son mas frecuentes en el
sexo femenino, como el sindrome de piernas inquietas, donde algunos estudios
han evidenciado sintomas mas graves e incapacitantes entre las mujeres.

Por otra parte, dos de cada tres pacientes diagnosticados de enfermedad de
Alzheimer son mujeres y, ademas de ser las que mas sufren la enfermedad, son
las principales cuidadoras de pacientes con demencia, lo que también influye en
su salud. Diferencias en el ritmo circadiano, influencias ambientales, sociales,
culturales y factores hormonales también condicionan las diferencias en el
suefo y los trastornos del suefio en hombres y mujeres.

El insomnio es aproximadamente 1,5 veces mas comun en mujeres que en
hombres, llegando a afectar hasta al 40 por ciento de las mujeres mayores de 65
afios. Asimismo, en Espafia, el cancer de mama representa la primera causa de
muerte oncoldgica en la mujer y casi una de cada tres mujeres con cancer de
mama desarrollara metastasis cerebrales. Meningiomas y adenomas
hipofisarios son también mds prevalentes en el sexo femenino, al igual que los
trastornos neuroldgicos funcionales.

"En dias como hoy se hace necesario recordar las particularidades que tienen
las enfermedades neuroldgicas en la mujer. Por lo que recordamos que hace
solo unos pocos meses presentamos el manual 'Neurologia y Mujer' con el
objetivo de tener una vision global del modo diferente en que las enfermedades
neurolégicas afectan a la mujer y tratar de mejorar su manejo. Se trata de un
completo manual que, repasando las patologias neurolégicas mas prevalentes,
analiza con detalle todas las peculiaridades en la mujer enfatizando aspectos
tan importantes como todos los relacionados con el embarazo, parto,
menopausia o los tratamientos hormonales’, ha sefialado la vicepresidenta de la
Sociedad Espafiola de Neurologia, Cristina ifiiguez.

Quiénes somos | Sobre nosotros | Contacto | Aviso legal | el lII] ‘J |

© Diario Siglo XXI. Periédico digital independiente, plural y abierto | Director: Guillermo Peris Peris

3de3 07/03/2024, 14:17



Los jovenes de la Region de Murcia, de los que mas utilizan dispositi...

1de5

Actualizado 07 Mar 2024 14:04

Elige tu emisora

Ciencia y tecnologia

Los jovenes de la Region de Murcia, de los que mas
utilizan dispositivos electronicos antes de irse a la
cama

La mayoria de los jévenes reconoce no echarse la siesta de forma habitual (70%)

Los jovenes de la Regidon de Murcia, de los que mas utilizan dispositivos electronicos antes de irse a la cama
| witthaya Prasongsin

Redaccién Radio Murcia  07/03/2024 - 13:33 CET

Murcia ¢ La Regién de Murcia es la tercera comunidad con mayor cantidad de
jovenes de entre 18 y 34 arflos que mds utilizan dispositivos electrénicos con
pantallas en la cama antes de irse a dormir. Ademds, con relacién al estilo de vida,
el 80% de los jovenes murcianos define su alimentaciéon como saludable.

Son algunas de las conclusiones del estudio ‘¢Cémo duermen los jovenes? Habitos
y prevalencia de trastornos del suefio en Espafia’, que han presentado hoy
Fundacién MAPFRE, la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y la Sociedad
Espafiola del Suefo (SES), con el objetivo de analizar los hdbitos de suefio de este
grupo de edad.

A nivel nacional, el informe destaca que el 83,5% de los jévenes espaioles
presenta algdn sintoma nocturno de insomnio, que el 61% se quita horas de suefio
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 bieny lo
suficiente. Por el contrario, un 33% de ' *~ 28 admite dormir menos de lo
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Rubio, investigadora principal y neuréloga del Hospital Universitario Parc Tauli de
Sabadell, quien ha subrayado que “la falta de descanso supone un problema
grave entre los jévenes, especialmente por encontrarse en un periodo vulnerable
de desarrollo y maduracién cerebral, y por el impacto que puede tener en su
rendimiento académico”. Asimismo, ha indicado que “la falta de suefio también
perjudica a los de mayor edad, sobre todo por las consecuencias que tiene en su
rendimiento laboral, estado de dnimo y condicion de salud, y cuyas
consecuencias son, mayor riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares,
metabdlicas y neurodegenerativas”.

Dispositivos antes de dormir

Un hébito muy comn en los jovenes es el uso de dispositivos electrénicos con
pantalla en la cama antes de irse a dormir (83%), a los que dedican una media de
48,6 minutos y que conlleva que tarden mds tiempo en dormirse, en concreto, una
hora mas de media. Para mitigar el impacto nocturno de los dispositivos
electrénicos, un 59% adopta medidas, como “activar la funcién 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.

3 de cada 10 se echa la siesta

La mayoria de los jévenes 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
mads de 45 minutos, una cantidad mayor de la recomendada y que, segun los
expertos, puede llegar a distorsionar el suefio nocturno. El informe también hace
hincapié en que entre las actividades nocturnas que mds realizan las personas de
este grupo de edad estdn las relacionadas con las tareas del hogar, (44%),
seguidas de aquellas vinculadas al estudio (20%) y el trabajo (14%). Aquellos entre
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secundarios de un medicamento (9%), enfermedades médicas (9%), y consumo
de alcohol (6%) y de alguna otra droga (6%).

De acuerdo a las respuestas de los encuestados, los principales sintomas diurnos,
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
motivacién 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%) y propensién a cometer
errores o accidentes (11%).

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

Trastorno de insomnio cronico: el mas frecuente

Un 83,5% de los jovenes reconoce tener sintomas relacionados con el insomnio,
pero Unicamente el 12,8% cumpliria criterios clinicos de trastorno de insomnio
crénico (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 mds frecuente, especialmente
entre las mujeres, aquellos que viven en zonas rurales, los que tienen un horario de
trabajo de tarde y disfrutan de menor exposicién al aire libre en dias laborables.

También llama la atencién el porcentaje de personas que sufre sintomas
compatibles con otros trastornos del suefio, como, por ejemplo, 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 dia/noche, asi como el sindrome de suefio
insuficiente (SSI), cuyos sintomas sufre el 3,8% de los jévenes y que se define como
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¢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 electrénicos al menos entre
media hora y una hora antes de acostarte. Son algunas de las recomendaciones
de los expertos para tener buena calidad de suefio, que también se logra
eliminando la mayor cantidad de luz posible en el dormitorio, bloqueando ruidos,
dejando el mévil fuera de la habitacién, 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.
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Los jévenes canarios entre los que mas
usan el mévil antes de dormir: mas del
80% sufre de insomnio

Entre los 18 y 34 afios usan dispositivos electrénicos con pantalla en la cama antes de
dormir, con un tiempo medio de uso de 48,6 minutos
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Europa Press
comunicacion@europapress.es Publicado el 07/03/2024

Los jovenes canarios entre los que mas usan las pantallas antes de dormir y duermen
menos horas de las recomendadas, segun el estudio ‘;Como duermen los jévenes? Habitos
y prevalencia de trastornos del sueno en Espaia’, 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).
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En el conjunto de Espana, 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 algtn sintoma de insomnio nocturno, que podria estar influido por
el uso de luz artificial antes de dormir ya que esto altera la cali¢c'~~ =" ~~==

IKEA para Empresas ®
Este estudio pone de manifiesto que, aunque los jévenes consi
importante como cuidar la alimentacion o practicar ejercicio fit
reconoce dormir bien y lo suficiente ya que el 61 por ciento res
por falta de tiempo durante el dia, por lo que el 33 por ciento af
siete horas.
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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.

“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 neuréloga 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 jovenes
dedican mads tiempo al uso de pantallas antes de dormir.
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Entre los problemas de suefio mas frecuentes destaca que: un 46 por ciento de los jovenes
tiene dificultad para conciliar el sueno, 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 inicamente el 16,5 por ciento afirma dormir bien.

La mayoria de los jévenes 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 (més 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 v la frania de 18 a

29 afios, son los que se acuestan mas tarde, mientras que las | |kga para Empresas ®
30-34 afos, son los que se levantan mas pronto. Duermen una .
horas la vispera de laborable y 8,8 horas la vispera de festivo). ?’ “u f i

PCE wt L
Habitualmente, no duermen siesta, pero si lo hacen (30%) suelt = -

mitad la duracion es de 15-45 minutos, y en el 44 por ciento mé¢
media de 50 minutos de duracién.

Por otro lado, la mitad muestran dlﬂculta.des para Ievantarsg PC pruebala experiencia con
uso de alarma o de alguien que les despierte en un 77 por cien  asistencia rapida, auténoma
tener la oportunidad y tiempo suficientes para dormir en la may Y sencilla

encuestados de la franja de 24 a 34 afos son los que Mas adMissmmerEEmeme

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 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 jovenes 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 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 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 suefo diagnosticados (13%), efectos secundarios de un
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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 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%), preocupacion o insatisfaccion con el
suefio (26%), dificultades de rendimiento académico o laboral (21.5%). comnblicaciones en la

conducta, como hiperactividad o impulsividad (12%), etc.

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

Por otro lado, la encuesta destaca un elevado consumo de sus
en los jovenes ya que el 62 por ciento afirma consumir café, el
ciento refrescos de cola con cafeina, y el 25 por ciento consum
cafeina.
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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 afos).

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 hipnoéticos para dormir con receta son consumidos por un nueve por ciento

de los jovenes, habitualmente de forma semanal.
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Los jovenes cantabros, los que mas tiempo y mejores condiciones tienen
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Los cantabros entre 18 y 34 anos son los que cuentan con mas tiempo y mejores condiciones para dormir. No
obstante, son los mas trasnochadores, los que mas tarde se van a dormir cuando al dia siguiente tienen libre, al

igual que los de Islas Baleares y Andalucia. Ademas, junto a los asturianos, los gallegos y los baleares, son los
que menos duermen la siesta.
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Asi se desprende del estudio '¢ Cémo duermen los jévenes? Habitos y prevalencia de trastornos del sueno en
Espana’, presentado este jueves por Fundacion MAPFRE, la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN) y la
Sociedad Espanola del Sueno (SES), con el objetivo de analizar los habitos de suefio de las personas de entre 18
y 34 anos.

A nivel nacional, el informe destaca que el 83% de los jévenes de entre 18 y 34 anos 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% afirma que los utiliza mas de una hora y el 83,5% presenta alguin sintoma de insomnio nocturno, que
podria estar influido por el uso de luz artificial antes de dormir ya que esto altera la calidad del suefo.
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El estudio pone también de manifiesto que, aunque los jévenes consideran que dormir es tan importante como
cuidar la alimentacién o practicar ejercicio fisico, solo un 24% reconoce dormir bien y lo suficiente, ya que el 61%
resta horas de suefno 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.
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para volver a conciliar el sueno, y Unicamente el 16,5% afirma dormir bien.
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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 afnos). Un 27% admite distraerse con pantallas de dispositivos
en los despertares (mas los hombres y los jovenes de 18 a 23 afios).

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 més
tarde y las mujeres y los jévenes de 30-34 afos son los que se levantan méas 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%, mas de 45 minutos, con una media de 50 minutos de duracion.

Por otro lado, la mitad muestra dificultades para levantarse por las mananas, 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 anos son los gue 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 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 relacién con la falta de descansoy, 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 depresidn 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 diagn(\oi‘inaﬂr\o 1204\ afartAnc cariinAdarine Aain mnr“r\omani‘t) (9%), enfermedades

mecas %)y consomod W el CUEVO GALAXY

BOOK4 ULTRA

Mata a su madre y

después se suicida en

3 & 4 hours ago

te contexto, del 83,5%

3de9 07/03/2024, 14:20
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noche; asi como el sindrome de sueno insuficiente (SSI), cuyos sintomas sufre el 3,8% de los jévenes y que se
define como el sueno més 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 atencidn,
concentracién o memoria (30%), somnolencia diurna (29%), falta de motivacion o iniciativa (29%), preocupacion
o insatisfaccién con el sueno (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 cafeinay 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 suefo.

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 anos).

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 mes). No hay diferencias en su consumo entre sexos y se consume
mas en la franja mas joven, de 18-23 afnos (19%).

Los farmacos hipnéticos para dormir con receta son consumidos por un 9% de los jévenes, habitualmente de
forma semanal.
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El 83,5% de los jovenes espafioles presenta algun sintoma nocturno de insomnio y
el 61% se quita horas de suefio de forma voluntaria para realizar actividades de
ocio o de interés personal. Son algunas de las conclusiones del estudio ‘¢Cémo
duermen los jovenes? Habitos y prevalencia de trastornos del suefio en
Espaia’, que han presentado hoy Fundacion MAPFRE, |a Sociedad Espaiola
de Neurologia (SEN) y la Sociedad Espainola del Suefio (SES), y que pone de
manifiesto que, aunque, por lo general, los jovenes consideran que dormir es tan
importante como cuidar la alimentacion o practicar ejercicio fisico, sélo un 24%
reconoce dormir bien y lo suficiente.

Por el contrario, el informe, subraya, que un 33% de los jovenes admite dormir
de forma insuficiente, es decir, menos de 7 horas. Dentro de este grupo,
Comunidad Valenciana, Asturias, Castilla La-Mancha y Canarias

ta %H%’j@ Tsredopde mas tendencia hay a dormir menos
endado.
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El estudio, resultado de una encuesta realizada a 3.405 participantes, es la
primera investigacion que analiza los habitos de suefio de los espafioles de entre
18 y 34 afios. En la presentacion del trabajo han participado Eva Arranz, médico
de Fundacion 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 suefio 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”.

Dispositivos antes de dormir

Un habito muy comun en los jovenes es el uso de dispositivos electrénicos con
pantalla en la cama antes de irse a dormir (83%), a los que dedican una
media de 48,6 minutos y que conlleva que tarden mas tiempo en dormirse, en
concreto, una hora mas de media. Para mitigar el impacto nocturno de |os
dispositivos electronicos, un 59% adopta medidas, como “activar la funcion filtro
de luz” o utilizar dispositivos de “tinta digital”. Canarias, Andalucia, Murciay 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 jéovenes 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 duracion
de mas de 45 minutos, una cantidad mayor de la recomendada y que, segun los
expertos, puede llegar a distorsionar el suefio 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 24y 29 afios 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 afos (18,5%).

ety 'y alcohol
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que mas ingiere a diario, y el 43% lo hace con el objetivo de mantenerse
despierto. Con respecto a otras sustancias, el 39% consume alcohol al menos
una vez al mesy el 10% de ellos con el objetivo de conciliar el suefio; el 8%
consume cannabis al menos una vez al mes, la mayoria (63%) con la intencion de
favorecer el suefio; y el 15% toma “remedios” sin receta de forma ocasional, que
ayudan a dormir, y casi uno de cada 10, farmacos hipndticos, en este caso
semanalmente.

Ansiedad y depresidn

El informe analiza también el estado de salud mental de los jovenes espafiolesy
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. L3
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 aiios).

Sintomas y problemas del sueiio

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 Gnicamente el 16,5% afirma
dormir bien. 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%).

De acuerdo a las respuestas de los encuestados, los principales sintomas
diurnos, 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 atencidn, concentracion o memoria (30%),
somnolencia diurna (29%), falta de motivacion o iniciativa (29%),

‘opfirec 1satisfaccion con el sueiio (26%), dificultades de
' énfiicoded aboral P21¢5%) cbmripléicacionesendagonducta,
d’o impulsividad (12%) y propensién a cometer errores o

Neaitvery

4 de 6 07/03/2024, 14:21



Ocho de cada diez espaioles entre 18 y 34 afios presenta sintomas de ... https://www.zamoranews.com/articulo/magazine/cada-diez-espanoles...

accidentes (11%).

Todos ellos son mas frecuentes en mujeres, excepto los problemas de
impulsividad y la propension 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 suefo, ya sea, como resultado de la somnolencia (8%) o por
falta de atencion (7%).

Trastorno de insomnio créonico: el mas frecuente

Un 83,5% de |os jovenes reconoce tener sintomas relacionados con el insomnio,
pero Unicamente el 12,8% cumpliria criterios clinicos de trastorno de insomnio
crénico (TIC). Los que si han sido diagnosticados por un médico con este tipo de
trastorno son el 4,5% de los encuestados. EI TIC es el mas frecuente,
especialmente entre las mujeres, aquellos que viven en zonas rurales, los que
tienen un horario de trabajo de tarde y disfrutan de menor exposicion al
aire libre en dias laborables.

También llama la atencion el porcentaje de personas que sufre sintomas
compatibles con otros trastornos del sueiio, como, por ejemplo, el sindrome
de retraso de fase (SFR), que afecta al 6,8% y que se caracteriza por una
demora en el sueno/vigilia respecto al ciclo dia/noche, asi como el sindrome de
suefo insuficiente (SSI), cuyos sintomas sufre el 3,8% de los jévenes 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.

¢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, café, bebidas
energéticas y tabaco; y desconectar dispositivos electrénicos al menos entre
media hora y una hora antes de acostarte. Son algunas de las recomendaciones
de los expertos para tener buena calidad de suefio, que también se logra
eliminando la mayor cantidad de luz posible en el dormitorio, bloqueando
ruidos, dejando el mévil fuera de la habitacion, realizando actividad fisica en
£l exterior para exponerse a la luz natural durante el dia y practicando deporte
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vida en pareja?

Hablamos con la Dra. Ana Fernandez Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio del Suefio de la Sociedad
Espafiola de Neurologia, sobre como afecta el suefio en la pareja.
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Los cantabros entre 18 y 34 afos son los que cuentan con mds tiempo y mejores condiciones para dormir. No obstante, son
los mas trasnochadores, los que mas tarde se van a dormir cuando al dia siguiente tienen libre, al igual que los de Islas

Baleares y Andalucia. Ademds, junto a los asturianos, los gallegos y los baleares, son los que menos duermen la siesta.

1de 10 07/03/2024, 14:24



Los jovenes cantabros, los que mas tiempo y mejores condiciones tienen para dormir https://www.eldiario.es/cantabria/ultimas-noticias/jovenes-cantabros-tiempo-mejores-condiciones-d...

PUBLICIDAD

Asi se desprende del estudio 'sCdmo duermen los jévenes? Habitos y prevalencia de trastornos del suefio en Espana’,
presentado este jueves por Fundaciéon MAPFRE, la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) y la Sociedad Espanola del Sueno
(SES), con el objetivo de analizar los habitos de suefio de las personas de entre 18 y 34 anos.

PUBLICIDAD
A nivel nacional, el informe destaca que el 83% de los jévenes de entre 18 y 34 anos 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% afirma que los utiliza
mas de una horay 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 suefo.

PUBLICIDAD
El estudio pone también de manifiesto que, aunque los jévenes consideran que dormir es tan importante como cuidar la
alimentacion o practicar ejercicio fisico, solo un 24% reconoce dormir bien vy 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 estdn listos para dormir (sin ningun otro quehacer),
usando casi una hora las pantallas en la cama.

Para mitigar el impacto nocturno de los dispositivos electrdnicos, un 59% asegura que adopta medidas como “activar la
funcidn filtro de luz” o utilizar dispositivos de “tinta digital”. Canarias, Andalucia, Murcia y La Rioja son las regiones en las
que los jovenes dedican mds tiempo al uso de pantallas antes de dormir.

PUBLICIDAD
Entre los problemas de sueno mas frecuentes destaca que un 46% de los jévenes tiene dificultad para conciliar el suefo, 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 jévenes no refieren despertares nocturnos (61%), mientras que el 39% si indica despertares frecuentes
(mas las mujeres y el tramo de 30 a 34 anos). Un 27% admite distraerse con pantallas de dispositivos en los despertares
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(mas los hombres y los jovenes de 18 a 23 anos).

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).

PUBLICIDAD
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 449%, mas de 45 minutos, con una media de 50 minutos de duracién.

Por otro lado, la mitad muestra dificultades para levantarse por las mananas, 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 anos 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.

PUBLICIDAD
Asi, La Rioja, Baleares, Comunidad Valenciana, Asturias, Castilla La-Mancha y Canarias son las comunidades auténomas
donde mds 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 relacién con la falta de descanso v, 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 depresion son las enfermedades mds 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 jévenes que reconoce tener sintomas relacionados con el insomnio, Gnicamente 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 sueno/vigilia respecto al ciclo dia/noche; asi como el sindrome de sueno
insuficiente (SSI), cuyos sintomas sufre el 3,8% de los jévenes y que se define como el suefio més 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 motivacién o iniciativa (29%), preocupacién o insatisfaccién con el suefo (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.

3de 10 07/03/2024, 14:24



Los jovenes cantabros, los que mas tiempo y mejores condiciones tienen para dormir https://www.eldiario.es/cantabria/ultimas-noticias/jovenes-cantabros-tiempo-mejores-condiciones-d...

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
sueno.

Por otro lado, el cannabis es consumido por un 8% de los jovenes v, 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 afos).

EL ARTICULO CONTINUA DESPUES DEL SIGUIENTE MENSAJE

Necesitamos tu ayuda

Saber lo que estd ocurriendo en tu barrio, conocer en profundidad los
problemas de tus vecinos o leer informaciones sobre aquellos temas de tu
ciudad que te preocupan y que afectan a tu vida diaria es practicamente
imposible en la mayoria de periddicos de este pais. No es asi en elDiario.es,
una excepcion en el panorama mediatico de Cantabria.

Acercar el foco alld donde esté la noticia, aportar contexto y ejercer nuestro
trabajo con el maximo rigor e independencia han sido siempre nuestras
prioridades y necesitamos tu ayuda para sequir creciendo. Si valoras una
informacidn cercana, contrastada y libre de presiones, hazte socio/socia
y colabora con la edicién de Cantabria.

Colabora con el periodismo independiente hecho en Cantabria

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 mes). No hay diferencias en su consumo entre sexos y se consume mas en la franja mas joven, de
18-23 anos (19%).

Los farmacos hipnéticos para dormir con receta son consumidos por un 9% de los jovenes, habitualmente de forma
semanal.

Ultimas noticias

He visto un error A

Unete a la conversacion

Lo mas leido por los socios
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Biodanza en psicologia: beneficios y objetivos

Buscar Q

La biodanza es una disciplina terapéutica que combina la musica, el movimiento y la expresion corporal para promover el desarrollo personal y
mejorar la calidad de vida de las personas. Se basa en la premisa de que el ser humano tiene la capacidad innata de conectarse con su propia
esencia y con el entorno que lo rodea a través del movimiento y la expresién emocional.
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Beneficios de la biodanza en el tratamiento de enfermedades

La biodanza ha demostrado ser especialmente efectiva en el tratamiento de enfermedades como el Alzhéimer. Seguin la Sociedad Espafiola de
Neurologia, esta enfermedad afecta a unas 800,000 personas en nuestro pais. La biodanza se utiliza como una terapia complementaria a la

prescripcion farmacoldgica, con el objetivo de mejorar la calidad de vida de los pacientes y mitigar los efectos de la enfermedad.

Los beneficios que experimentan los pacientes de Alzhéimer con la biodanza son diversos. La musica y los movimientos corporales estimulan
diferentes areas de la memoria afectada, permitiendo evocar recuerdos y sensaciones agradables del pasado. Ademas, la practica de la biodanza
incrementa la autoestima, mejora el bienestar y promueve la relajacién en estas personas. Estos son solo algunos ejemplos de los aspectos positivos

que la biodanza aporta a los pacientes de Alzhéimer.

Objetivos de la biodanza

La biodanza tiene como objetivo principal promover el desarrollo humano integral a través de la conexién con uno mismo, los demas y el entorno.
Algunos de los objetivos especificos de la biodanza son:

o Estimular la expresién emocional y liberar tensiones

e Mejorar la autoestima y la confianza en uno mismo

e Fomentar la comunicacién y la empatia con los demds

e Promover la integracién de cuerpo y mente

e Desarrollar la creatividad y la capacidad de disfrutar del momento presente

o Potenciar el bienestar fisico, mental y emocional

sobre biodanza

.Es la biodanza adecuada para todas las personas?

Si, la biodanza es una disciplina apta para personas de todas las edades y condiciones fisicas. Se adapta a las necesidades y capacidades de cada

individuo, permitiendo una participacion activa y beneficiosa para todos.
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(Es necesario tener experiencia previa en danza o musica?

No, no es necesario tener experiencia previa en danza o musica para practicar biodanza. La biodanza se centra en la expresién y el movimiento
auténtico de cada persona, sin requerir conocimientos técnicos o habilidades especificas.

[=

¢:Ddnde se puede practicar biodanza?

La biodanza se puede practicar en centros especializados, escuelas de danza, gimnasios y otros espacios dedicados al bienestar y desarrollo
personal. Es recomendable buscar profesionales certificados en biodanza para garantizar una préctica segura y adecuada.

Si quieres conocer otros articulos parecidos a Biodanza en psicologia: beneficios y objetivos puedes visitar la categoria Terapia.

biodanza beneficios biodanza denuncia biodanza ejemplos biodanza ejercicios biodanza pdf contraindicaciones de la biodanza la mentira de la biodanza

[ tipos de biodanza

La psicologia de los bebés reborn: significado y terapia Terapia para dependencia emocional: ramon torres
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Magazine de Madrid, presentado por Pepa Gea en el que te contamos las noticias de la maiana con Oscar Plaza, la
prevision del tiempo con Javier Herndndez “El Borrascas” y la actualidad deportiva con Oscar Conde. Jueves de
“Contrabando” con Alfonso Javier Ussia. No faltard la Agenda Cultural de cara al fin de semana con Jorge
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ondacero.es <
Madrid | 07.03.2024 14:06

a»

MAS DE UNO
MADRID

con Pepa Gea
Lun.-Vie. de 12.20 a 14:.00

° AUDIO | 01:38:16

TEMAS

g EN DIRECTO
f Noticias Mediodia

1de3 07/03/2024, 14:26



El 15% de los pacientes de parkinson son diagnosticados antes de los ... https://www.elperiodicodeaqui.com/epda-noticias/el-15-de-los-pacien...

SALUD
](«:{}) 13("1/)336 los pacientes de parkinson son diagnosticados antes de los 50 anos

Mais de 200.000 personas sufren esta enfermedad en Espafia con 10.000 casos nuevos anuales,
aproximadamente
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Doclor Jorge Manez. /EPDA

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 mads de 65 anos, no es excepcional su inicio en personas mas jovenes y hasta un 15% de enfermos se diagnostican
antes de los 50 anos, segtin afirma la Sociedad Espanola de Neurologia.

La importancia de un diagndstico precoz es clave ya que segun el doctor Jorge Manez, neurdlogo del Hospital Vithas Valencia 9 de octubre y experto en
trastornos del movimiento, “el diagndstico puede llegar a retrasarse varios anos por falsas creencias sobre la enfermedad que demoran la busqueda de
alencion especializada. En muchos casos, bien por pensar que se es demasiado joven para lener parkinson o porque se achacan estos sintomas a la edad,
se relrasa 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 ejemplo
cambios en la firma o escritura” y comenta que “cumplir anos no es sindnimo de senilidad y ante signos que sugieran un envejecimiento patoldgico como
temblores, escribir peor o caminar mas lento conviene consultar a un especialista para un diagnostico 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 Mariez, “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. . .
VIDEO Mazoén: "Me importa poco lo que se haya

. . . . . . votado en el Senado lo que estoy esperando es
Con la evolucion es muy habitual que los pacientes experimenten periodos “off” o bajones entre lpo, fin algo de igualdad por parte del Gobierno d...

rebrota con mayor intensidad o por el contrario picos donde el efecto lleva a la presencia de movi
tratamientos de infusion conlinua ayudan a reducir estas {luctuaciones a lo largo del dia y mejors
administra la levodopa a través de una sonda a duodeno y se evita asi la gastrostomia”, comenta ex pu viesivniar.

Read Next Story »
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“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 diagndstico precoz de la enfermedad de Parkinson se encuentra intimamente ligado al
buen funcionamiento del tratamiento a seguir”.
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Mas de la mitad de las mujeres padecera una
enfermedad neuroldgica alo largo de su vida

La esclerosis multiple es 3 veces mds frecuente en la mujer
que en el hombre y ademas se presenta en la edad férti

Por Gaceta Médica - 7 marzo 2024

Mas del 50 por ciento de las mujeres desarrollara una
enfermedad neuroldgica a lo largo de su vida. La esperanza de
vida media de las mujeres supera en casi cinco anos a los
hombres, lo que las hace mas susceptibles a un gran
numero de enfermedades neurodegenerativas. Pero ademas,
influencias ambientales, sociales, culturales o factores
hormonales también condicionan diferencias en el desarrollo de
ciertas enfermedades neurologicas. Por otra parte, las
diferencias entre hombres y mujeres en la regulacion de la
temperatura, hambre o sed, procesamiento de las emociones,
habilidades linguisticas o funciones ejecutivas, se han
correlacionado con diferencias anatdomicas en el cerebro
femenino.

“El ictus es la principal causa de muerte en las mujeres. El factor
hormonal, con efectos protectores en la edad reproductiva,
contribuye a explicar parte de las diferencias clinicas de esta
enfermedad en las mujeres, lo que influye en ictus mas
frecuentes, mas graves y de peor prondstico. Por otra parte, en
Espana, el 80 por ciento de las personas que padecen
migrafia son mujeres, siendo una de las cinco principales
causas de aios de vida vividos con discapacidad”, comenta
Susana Arias, Vocal de la Sociedad Espafiola de Neurologia.

https://gacetamedica.com/investigacion/mas-de-la-mitad-de-las-mujer...
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Ademas, la menstruacion, el uso de anticonceptivos, el
embarazo y la menopausia son circunstancias que pueden influir
en el control de muchas enfermedades neurologicas, sobre todo
en aquellas que se diagnostican mayoritariamente en la edad
fértil de la mujer, como la esclerosis multiple, que es 3 veces
mas frecuente en la mujer que en el hombre, o la epilepsia,
porque hasta el 25 por ciento de las personas con epilepsia
son mujeres en edad fértil.

Manual “Neurologia y Mujer”

Existen también ciertos trastornos del movimiento que son mas
frecuentes en el sexo femenino, como el sindrome de piernas
inquietas, donde algunos estudios han evidenciado sintomas
mas graves e incapacitantes entre las mujeres. Por otra parte,
dos de cada tres pacientes diagnosticados de enfermedad
de Alzheimer son mujeres y, ademas de ser las que mas
sufren la enfermedad, son las principales cuidadoras de
pacientes con demencia, lo que también influye en su salud.

Diferencias en el ritmo circadiano, influencias ambientales,
sociales, culturales y factores hormonales también condicionan
las diferencias en el suefio y los trastornos del suefio en
hombres y mujeres. El insomnio es aproximadamente 1,5 veces
mas comun en mujeres que en hombres, llegando a afectar
hasta al 40 por ciento de las mujeres mayores de 65 anos.
Asimismo, en Espaiia, el cancer de mama representa la
primera causa de muerte oncoldégica en la mujer y casi una
de cada tres mujeres con cancer de mama desarrollara
metastasis cerebrales. Meningiomas y adenomas hipofisarios
son también mas prevalentes en el sexo femenino, al igual que
los trastornos neuroldgicos funcionales.

“En dias como hoy se hace necesario recordar las
particularidades que tienen las enfermedades neuroldgicas en la
mujer. Por lo que recordamos que hace solo unos pocos meses
presentamos el manual “Neurologia y Mujer” con el objetivo de
tener una vision globalde la diferencia en que las enfermedades
neurolégicas afectan a la mujer y tratar de mejorar su manejo”,
recalca Cristina iﬁiguez, Vicepresidenta de la Sociedad
Espanola de Neurologia. Se trata de un completo manual que,
repasando las patologias neurologicas mas prevalentes, analiza
con detalle todas las peculiaridades en la mujer enfatizando
aspectos tan importantes como todos los relacionados con el
embarazo, parto, menopausia o los tratamientos hormonales.

https://gacetamedica.com/investigacion/mas-de-la-mitad-de-las-mujer...

07/03/2024, 14:44



Mas del 50% de las mujeres sufrird una patologia neurologica https://www.consalud.es/pacientes/dia-mujer-neurologia 141190 102.html

ConSalud..s

Publicidad

Mas del 50% de las mujeres sufrira, al menos,
una patologia neuroldgica a lo largo de su vida

La migraiia, el alzhéimer o la esclerosis multiple son tres de las patologias neuroldgicas mas frecuentes en mujeres

que en hombres
'

Mujer con enfermedad neuroldgica. (Foto: Freepik)
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Las mujeres sufriran a lo largo de su vida algunas enfermedades neuroldgicas con mas frecuencia que los
hombres. En concreto, mas del 50% de ellas sufrira al menos una de estas patologias, segun la Sociedad
Espaiiola de Neurologia (SEN). Esto tiene su razon de ser, en parte, a la esperanza de vida, que es mayor en
ellas que en los varones. Por este motivo, las mujeres son susceptibles a un gran nimero de enfermedades
neurodegenerativas.

Pero esta afirmacion también se ve influenciada por factores ambientales, sociales, culturales u
hormonales, que también condicionan la aparicién de algunas de estas patologias neurolégicas. Asimismo,
existen diferencias en la regulacion de la temperatura, el hambre o la sed, entre mujeres y hombres, asi como
en el procesamiento de las emociones, habilidades lingilisticas o funciones ejecutivas, que se han
correlacionado con diferencias anatomicas en el cerebro femenino.

“El factor hormonal, con efectos protectores en la edad reproductiva,
contribuye a explicar parte de las diferencias clinicas de esta enfermedad en
las mujeres, lo que influye en ictus mds frecuentes, mds graves y de peor
pronostico"

“Elictus es la principal causa de muerte en las mujeres. El factor hormonal, con efectos protectores en la edad
reproductiva, contribuye a explicar parte de las diferencias clinicas de esta enfermedad en las mujeres, lo que
influye en ictus mas frecuentes, mas graves y de peor pronéstico. Por otra parte, en Espafia, el 80% de las
personas que padecen migraiia son mujeres, siendo una de las cinco principales causas de afios de vida
vividos con discapacidad”, comenta la Dra. Susana Arias, Vocal de la Sociedad Espaiiola de Neurologia.

“Ademas, la menstruacion, el uso de anticonceptivos, el embarazo y la menopausia son circunstancias que
pueden influir en el control de muchas enfermedades neurolégicas, sobre todo en aquellas que se
diagnostican mayoritariamente en la edad fértil de la mujer, como la esclerosis multiple, que es 3 veces mas
frecuente en la mujer que en el hombre, o la epilepsia, porque hasta el 25% de las personas con epilepsia son
mujeres en edad fértil", afiade.

Algunos trastornos del movimiento también son mas frecuentes en el sexo femenino. Una de las
evidencias esta en el sindrome de piernas inquietas, en el que se han evidenciado sintomas mas graves e
incapacitantes en las mujeres. Lo mismo ocurre con la enfermedad de Alzheimer, en la que dos de cada tres
pacientes son mujeres, ademas de ser las principales cuidadoras de las personas que sufren demencia.

El insomnio es 1,5 veces mds frecuente en mujeres y afecta hasta el 40% de
las mayores de 65 aiios

Otros factores como las diferencias en el ritmo circadiano, las influencias ambientales, sociales, culturales y
los factores hormonales también influyen en el suefio y los trastornos asociados de las mujeres, siendo més
prevalentes que en los hombres. El insomnio es, aproximadamente, 1,5 veces mas frecuente en mujeres y
afecta hasta el 40% de las mayores de 65 aiios. También hay que hacer especial mencién al cancer de
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mujeres.

Por esto, la SEN recuerda, en el marco del Dia Internacional de la Mujer, celebrado el proximo 8 de marzo,
laimportancia de visibilizar y recordar estos datos. “En dias como hoy se hace necesario recordar las
particularidades que tienen las enfermedades neuroldgicas en la mujer. Por lo que recordamos que hace solo
unos pocos meses presentamos el manual “Neurologia y Mujer” con el objetivo de tener una vision global
del modo diferente en que las enfermedades neurolégicas afectan a la mujer y tratar de mejorar su manejo. Se
trata de un completo manual que, repasando las patologias neuroldgicas mas prevalentes, analiza con detalle
todas las peculiaridades en la mujer enfatizando aspectos tan importantes como todos los relacionados con el
embarazo, parto, menopausia o los tratamientos hormonales”, concluye la Dra. Cristina ifiiguez,
Vicepresidenta de la Sociedad Espaiiola de Neurologia.

Los contenidos de ConSalud estan elaborados por periodistas especializados en salud y avalados por un comité
de expertos de primer nivel. No obstante, recomendamos al lector que cualquier duda relacionada con la salud
sea consultada con un profesional del dmbito sanitario.
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El primer estudio sobre los habitos de suefio de los
jovenes revela que mas del 80% sufre sintomas de
insomnio

A un 46 % le cuesta iniciar el suefio, un 36 % tiene despertares durante la noche y
dificultad para volver a dormir y un 47 % se despierta mas temprano de lo deseado

Simplelmages

Ana Corbatén Cadena SER  07/03/2024 - 14:41 CET

Madrid ¢ Solo un 16 por ciento de los jévenes asegura que duerme bien. El resto
tienen alguno de los sintomas del insomnio, como problemas para quedarse
dormido, dificultad para volver a dormirse si se despiertan durante la noche o
despertarse mucho antes de lo que querrian. Es uno de los datos que se
desprenden del primer estudio sobre los hdbitos de suefio de quienes tienen entre
18 y 34 afios, elaborado por la Fundaciéon MAPFRE junto a la Sociedad Espariola de
Neurologia (SEN) y la Sociedad Espariola del Suefio (SES).
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tienen mads problemas de suefio

Un estudio asocia dormir menos de seis horas con el riesgo de diabetes de tipo 2

Las principales causas a las que los jovenes atribuyen su sintomatologia de
insomnio son: problemas de salud mental (19%), trastorno de suefio diagnosticado
(13%), efectos secundarios de un medicamento (9 %), una enfermedad médica
(9%) y el consumo de alcohol o de alguna droga (6%).

Las mujeres de 18 a 23 afos son las mds atribuyen sus sintomas de insomnio a un
problema de salud mental y las que mds afirman sentirse con frecuencia
estresadas, nerviosas o desanimadas.

El 61% de los jévenes admite restar horas de suefio para ocio u otras actividades
de interés por la falta de tiempo personal durante la jornada y un 83% se tumba en
la cama y se pone frente a una pantalla durante una media de 48 minutos, o que
provoca que tarden més tiempo en conciliar el suefio (una hora mas de media).

Un 10% de los jovenes que beben alcohol lo hacen para conciliar el suefio. Un 15%
toma productos como la melatonina y un 9% faGrmacos hipnéticos con receta.
Entre quienes consumen drogas ilegales, en torno a un 60% dice que utiliza el
cannabis para dormir y la cocaina para estar despierto.

El estudio también revela que un 15% ha tenido un accidente de trafico por falta de
suefio y que los hdbitos diarios les llevan a estar despiertos por la noche: un 14%
tiene trabajo nocturno, un 20% estudia en esas horas y casi la mitad hace tareas
domeésticas que no ha podido hacer durante el dia.

Sociedad Suefio Jévenes Trastornos suefio Insomnio

Ana Corbaton

Redactora en los servicios informativos de la Cadena SER. Hora 25. Antes en Hoy
por Hoy y Hora 14.
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NACIONAL

Mas del 50% de las mujeres desarrollara una
enfermedad neurologica a lo largo de su
vida, segiin la SEN

Existen también ciertos trastornos del movimiento que son mas frecuentes en el sexo femenino, como el
sindrome de piernas inquietas
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La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) ha asegurado que mas del 50 por ciento de las mujeres desarrollara una
enfermedad neurolégica a lo largo de su vida. Ademas, la esperanza de vida media de las mujeres supera en casi
cinco afos a los hombres, lo que las hace mas susceptibles a un gran numero de enfermedades neurodegenerativas.

Con motivo del Dia Internacional de la Mujer, el 8 de marzo, la SEN ha querido recordar estos datos, ademas, ha
apuntado que las influencias ambientales, sociales, culturales o factores hormonales también condicionan diferencias
en el desarrollo de ciertas enfermedades neurolégicas.

Te Puede Gustar Enlaces Patrocinados por Taboola
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Por otra parte, las diferencias entre hombres y mujeres en la regulacion de la temperatura, hambre o sed,
procesamiento de las emociones, habilidades linglisticas o funciones ejecutivas, se han correlacionado con
diferencias anatémicas en el cerebro femenino.

"El ictus es la principal causa de muerte en las mujeres. El factor hormonal, con efectos protectores en la edad
reproductiva, contribuye a explicar parte de las diferencias clinicas de esta enfermedad en las mujeres, lo que influye
en ictus mas frecuentes, mas graves y de peor prondstico. Por otra parte, en Espafia, el 80 por ciento de las personas
que padecen migrafia son mujeres, siendo una de las cinco principales causas de afios de vida vividos con
discapacidad”, ha destacado la vocal de la Sociedad Espafola de Neurologia, Susana Arias.

"Ademas, la menstruacion, el uso de anticonceptivos, el embarazo y la menopausia son circunstancias que pueden
influir en el control de muchas enfermedades neurolégicas, sobre todo en aquellas que se diagnostican
mayoritariamente en la edad fértil de la mujer, como la esclerosis multiple, que es 3 veces mas frecuente en la mujer
que en el hombre, o la epilepsia, porque hasta el 25 por ciento de las personas con epilepsia son mujeres en edad
fértil", ha anadido Arias.

Accidente A62

Leer la siguiente
historia »
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Existen también ciertos trastornos del movimiento que son mas frecuentes en el sexo femenino, como el sindrome de
piernas inquietas, donde algunos estudios han evidenciado sintomas mas graves e incapacitantes entre las mujeres.

Por otra parte, dos de cada tres pacientes diagnosticados de enfermedad de Alzheimer son mujeres y, ademas de ser
las que mas sufren la enfermedad, son las principales cuidadoras de pacientes con demencia, lo que también influye
en su salud. Diferencias en el ritmo circadiano, influencias ambientales, sociales, culturales y factores hormonales
también condicionan las diferencias en el suefio y los trastornos del suefio en hombres y mujeres.

El insomnio es aproximadamente 1,5 veces mas comun en mujeres que en hombres, llegando a afectar hasta al 40
por ciento de las mujeres mayores de 65 afios. Asimismo, en Espafia, el cancer de mama representa la primera causa
de muerte oncoldgica en la mujer y casi una de cada tres mujeres con cancer de mama desarrollara metastasis
cerebrales. Meningiomas y adenomas hipofisarios son también mas prevalentes en el sexo femenino, al igual que los
trastornos neuroldgicos funcionales.

"En dias como hoy se hace necesario recordar las particularidades que tienen las enfermedades neurolégicas en la
mujer. Por lo que recordamos que hace solo unos pocos meses presentamos el manual 'Neurologia y Mujer' con el
objetivo de tener una visién global del modo diferente en que las enfermedades neuroldgicas afectan a la mujer y
tratar de mejorar su manejo. Se trata de un completo manual que, repasando las patologias neuroldégicas mas
prevalentes, analiza con detalle todas las peculiaridades en la mujer enfatizandn asnectns tan imnartantas romn
todos los relacionados con el embarazo, parto, menopausia o los tratéAccidente A62

vicepresidenta de la Sociedad Espafiola de Neurologia, Cristina ifigus

Leer la siguiente
historia »
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HOSPITALES VITHAS / SALA DE PRENSA / EL 15% DE LOS PACIENTES DE PARKINSON SON DIAGNOSTICADOS ANTES DE LOS 50 ANOS DE EDAD

El15% de los pacientes de parkinson son
diagnosticados antes de los 50 anos de edad

El doctor Jorge Mdnez examinando a una paciente

Vithas Valencia 9 de Octubre
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e Mas de 200.000 personas sufren esta enfermedad en Espana con 10.000 casos
nuevos anuales, aproximadamente

o Eldiagndstico puede llegar a retrasarse varios ainos por falsas creencias sobre la
enfermedad que demoran la busqueda de atencion especializada

La enfermedad de Parkinson es la sequnda 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 anos, no es excepcional su inicio en personas mas jovenes y hasta un
15% de enfermos se diagnostican antes de los 50 anos, segun afirma la Sociedad
Espanola de Neurologia.

La importancia de un diagndstico precoz es clave ya que segun el doctor Jorge Manez,
neurdlogo del Hospital Vithas Valencia 9 de octubre y experto en trastornos del
movimiento, “el diagndstico puede llegar a retrasarse varios anos por falsas creencias
sobre la enfermedad que demoran la busqueda de atencién 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 diagndéstico 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 enla firma o
escritura”y comenta que “cumplir anos no es sindénimo 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 diagnostico 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

[ [ [ [ o | 1e [
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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 diay 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 Manez-, que antes ante cualquier sospecha o
sintoma compatible con la enfermedad, independiente de serjoven o mayor se debe
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 sequir”.

Sobre Vithas El grupo Vithas estaintegrado por 20 hospitales y 37 centros médicos
y asistenciales distribuidos por 14 provincias. Los 12.600 profesionales que
conforman Vithas lo han convertido en uno de los lideres de la sanidad espanola.
Ademadas, el grupo integra a la Fundacion Vithas, Vithas Red Diagndstica y la central
de compras PlazaSalud. Vithas, respaldada por el grupo Goodgrower, fundamenta
su estrategia corporativa en la calidad asistencial acreditada, la experiencia
paciente, la investigacion y la innovacion y el compromiso social y medioambiental.
Vithas.es Goodgrower.com Siguenos en: LinkedIninstagramFacebookXYoutube.

Dr. Jorge Manez Miré

==| Hospital Vithas Valencia 9 de Octubre
ASy i == Calle Valle de la Ballestera, 59
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Una joven en la cama, en una imagen de archivo.fecafotodigital (Getty Images)

La falta de suenio acecha a los adultos mas jovenes. Un 83% de la poblacion de entre 18 y 34 anos presenta alguno
de los sintomas del trastorno de insomnio y alrededor de un 13% cumple los criterios para que este sea cronico,
mientras que solo uno de cada cuatro reconoce dormir bien y lo suficiente. Asi lo revela la encuesta éCdmo
duermen los jovenes? Hibitos y prevalencia de trastornos del suefto en Espafia, presentada esta manana conjuntamente
por la Fundacién Mapfre, la Sociedad Espanola de Neurologia y la Sociedad Espariola del Suefo en una rueda de

prensa.

Para considerar que una persona sufre el trastorno de insomnio debe cumplir los seis criterios de diagnostico
que recoge la Clasificacion Internacional de Desordenes del Suefio (ICSD, por sus siglas en inglés). Por ejemplo,
tener dificultad para iniciar el suefio o despertarse antes de tiempo; notar fatiga, baja concentracion o tener
malas conductas y que estos problemas se produzcan como minimo tres veces por semana v que se prolonguen

durante al menos tres meses.

Las complicaciones del suefio se han agravado respecto a hace 20 anos, cuando la cifra de personas que
cumplian los factores del insomnio crénico era la mitad, segin se cita en el estudio. Y es la poblacion menor de
35 la que mas lo ha notado. Otros estudios indican que 4 de cada 10 adultos experimentan sintomas de falta de

sueno.

La referencia generalizada es que hay que dormir entre siete y nueve horas de manera ininterrumpida para
descansar adecuadamente. Pero uno de cada tres encuestados admite que duerme menos, aungue la cifra varia
en funcion de la comunidad auténoma. Los jovenes de La Rioja, con un 41%; de Baleares, con un 40,1%; y de la
Comunidad Valenciana, con un 39,1%, lideran la clasificacion de los que no consiguen alcanzar el minimo de las
siete horas. En el lado opuesto se encuentran los navarros, con un 23%; los castellanoleoneses, con un 26,3%; v los

vascos, con un 30%.
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Jovenes que duermen menos de siete horas
En %
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Fuente: Encuesta ;Como duermen los jovenes? H

Espafa
Uno de los impedimentos mas habituales que dificultan una conciliacién del suefio adecuada es el uso de
dispositivos electrénicos justo antes de cerrar los ojos. Mas del 80% de los encuestados confiesa que utiliza el
movil u otras pantallas siempre o casi siempre cuando esta en la cama preparado para dormir. El tiempo de uso
medio en ese momento es de 48 minutos y los perfiles mas dados a estar con las pantallas son los adultos de

entre 18 y 23 afios, sobre todo las mujeres.

Otra de las barreras indicadas es el consumo de sustancias estimulantes. Y en este sentido, el café es el lider
indiscutible, ya que el 90% de los jovenes encuestados lo consume diariamente. Eso no significa, como explica la
experta en insomnio de la Sociedad Espafola de Neurologia Ana Fernandez, que sea necesariamente perjudicial.
“Consumir mas de cuatro al dia es excesivo en general y el problema aparece cuando se toman para evitar la
somnolencia diurna, como un parche ante la falta de sueno”, expresa. El té, ingerido diariamente por un 12%; los
refrescos de cola con cafeina, por un 11%; y las bebidas energéticas con cafeina, por un 3%, también afectan a la
calidad del suefio. Estas tltimas han notado un repunte de consumo entre los menores de edad, por lo que varias

comunidades se plantean seguir los pasos de Galicia para prohibir su compra antes de cumplir los 18.

Uso de dispositivos electronicos antes de dormir
(En minutos)

Menos de 5 (4%)

Entre 5-15 (18%)
Mas de 60 (34%)

Entre 16-30 (32%
Entre 31y 60 = B2

(12%)

prevalencia de trastornos del sueno en

Espafia’. EL PAIS

Fuente: Encuesta ;Como duermen los jovene

Existen ciertas creencias populares acerca de que el alcohol y el cannabis ayudan a conciliar el suefio. Asi lo

estima el 10% de los encuestados que beben cerveza, vino u otros brebajes y que admiten hacerlo para dormir
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mejor. En el caso de la marihuana, el 63% de los fumadores habituales sostiene tal creencia. Nada mas lejos de la

realidad, segun Fernandez, que explica que son “mitos”. “Sabemos que tanto el alcohol como el cannabis

propician un suefio fragmentado, con interrupciones”, comenta.

Hacer deporte o cenar tarde también suponen un impedimento para conciliar el suefo. Asi lo afirma Fernandez,
que aconseja ingerir la comida “unas dos o tres horas antes” para facilitar la digestién y no hacer deporte después

de las siete de la tarde.

Cuando los sintomas del insomnio se prolongan durante semanas e incluso meses, se desencadenan una serie de
consecuencias que puede afectar a la vida cotidiana. La principal es el cansancio o la fatiga, que aparece en la
mitad de los casos, seguida del dolor de cabeza, en un 39%, y el mal humor o la irritabilidad, con un 34%.
También se detectan otras menos frecuentes como la falta de atencién y de concentracién, el bajo rendimiento

académico o laboral y de comportamiento —esta tltima mas habitual en los hombres—.

De entre las afectaciones por el insomnio destaca una por encima del resto, no tanto por su prevalencia, sino por
la peligrosidad. Un 15% de los menores de 35 afios ha sufrido accidentes de trafico por dormir poco, bien sea por
la falta de atencién o por la somnolencia. Estos percances se dan en mayor medida en los hombres y en la franja
de edad de los 18 a los 23 afos.

@ Posted in Salud
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