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7/03/2024 - VALENCIA (EP). Los valencianos de entre 18 y 34 afios duermen
menos de lo recomendado, es decir, menos de siete horas, y son los segundos
que mas farmacos hipnoéticos y otros remedios sin receta (melatonina,
preparados de hierbas, cannabidiol, doxilamina) consumen como ayuda para
conciliar el suefo.

De esta forma son, junto a los jovenes de Castilla y Leon, los que antes se
despiertan los dias que tienen una ocupacion; los terceros que mas trabajan por
turnos o con horario irregular (43%), detras de Baleares (48%) y Navarra (45%)
y los cuartos que mas roncan (13%).

Estos son algunas de las conclusiones del estudio ';Coémo duermen los jovenes?
Hébitos y prevalencia de trastornos del suefio en Espaiia', que han presentado
este jueves 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 este grupo de edad, segin han informado en un comunicado.
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A nivel nacional, el informe destaca que el 83,5% de los jovenes espanoles
presenta algun 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 alimentacion o practicar ejercicio fisico, solo un 24% reconoce dormir
bien y lo suficiente. Por el contrario, un 33% de los jovenes admite dormir
menos de lo recomendado.

El estudio es el resultado de una encuesta realizada a 3.405 participantes. Marta
Rubio, investigadora principal y neur6loga del Hospital Universitario Parc Tauli
de Sabadell, 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
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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 conciliar el suefio, 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.

La mayoria de los jovenes reconoce no echarse la siesta de forma habitual
(70%), pero que aquellos que si (30%), suelen hacerlo en sus dias libres y entre
15 y 45 minutos (49%), seguidos de un 44% que dedica a este momento una
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
mes y 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 intencién de
favorecer el sueno; y el 15% toma "remedios" sin receta de forma ocasional, que
ayudan a dormir, y casi uno de cada 10, farmacos hipnoéticos, en este caso
semanalmente.

El informe analiza también el estado de salud mental de los jovenes espainoles 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.
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Entre las emociones mas frecuentes, un 69% admite haber estado "estresado o

nervioso" a menudo en el altimo mes, asi como "desanimado" (58%). No
obstante, la mayoria de los jovenes valora su estado de salud mental como
"bueno o muy bueno" (65%) y, 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 afios).

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 inicamente 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%).

Las principales consecuencias 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 sueno (26%), dificultades de rendimiento académico o
laboral (21,5%), complicaciones en la conducta, como hiperactividad o
impulsividad (12%) y propension a cometer errores o accidentes (11%).
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Trastorno de insomnio cronico

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
cronico (TIC). Los que si han sido diagnosticados por un médico con este tipo
de trastorno son el 4,5% de los encuestados.

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

@ REDACCION 7 DE MARZO DE 2024, 13:22

El 83,5% de los jovenes espafnoles 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 ', Como duermen los jovenes? Habitos y prevalencia de trastornos del
suefo en Espafa’, que han presentado hoy Fundacion MAPFRE, la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN) y la Sociedad Espafiola del Suefio (SES), y que
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pone de manifiesto que, aunque, por lo general, los jovenes consideran que
dormir es tan importante como cuidar la alimentacion o practicar ejercicio
fisico, solo un 24% reconoce dormir bien y lo suficiente.

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 autonomas 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.

3 de cada 10 se echa la siesta
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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
estado de salud mental como “bueno o muy bueno” (65%) y, 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
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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%).

» JOVENES DIARIOENPOSITIVO INSOMNIO ESPANOLES

Diario en Positivo+

QUIENES SOMOS PUBLICIDAD AVISO LEGAL POLITICA DE PRIVACIDAD
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ESTUDIO éCC'JMO DUERMEN LOS JOVENES?
El 13% de los menores de 34 aiios cumple con los criterios de

insomnio cronico

v El suefio
+ La falta de suefio en adolescentes alcanza el grado de problema de salud publica

JAIME TORROJA 08/03/2024 06:40 Actualizado: 08/03/2024 06:40

A pesar de que el descanso es fundamental para tener una vida saludable,
tal y como corroboran los expertos, muy pocos de los jévenes espaiioles
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dedica el tiempo suficiente a disfrutar de un suefio de calidad. Asi lo
afirma un nuevo estudio de la Fundacién Mapfre, la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN) y la Sociedad Espafiola del Sueiio (SES) sobre los
habitos de descanso de los menores de 34 afios. Cuales son las
consecuencias de dormir mal? Sintomas como cansancio, dolores de
cabeza o mal humor aparecen cuando no hemos descansado lo suficiente
y pueden hacer que la calidad de vida disminuya en picado.

El estudio ha sido presentado por su investigadora principal, la neuréloga
Marta Rubio, que ha desgranado algunas de las claves que han podido
analizar en este informe. Se trata de la primera investigaciéon que analiza
los habitos de suefio de los espafioles de entre 18 y 34 afios en Espafia y es
el resultado de una encuesta realizada a 3.405 participantes. Una de las
conclusiones que quiza resultan mas preocupantes es que «cerca del 13%
de los jovenes (menores de 34 afios) cumple criterios diagnodsticos de
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trastorno de insomnio crénico, lo cual puede tener graves consecuencias
a largo plazo» tal y como ha explicado la doctora Rubio.

Incluso entre aquellos que no sufren insomnio crénico, mas del 80%
presenta alguno de los sintomas de insomnio y el informe subraya que un
33% de los jovenes admite dormir de forma insuficiente, es decir, menos
de 7 horas. Las Comunidades Autonomas donde menos se duerme son La
Rioja, Baleares, Comunidad Valenciana, Asturias, Castilla La-Manchay
Canarias. Ademas, los jovenes no s6lo duermen poco, sino que ademas lo
hacen tarde. La dra. Rubio ha explicado que lo mas habitual «en dias
laborables es acostarse entre las 22:00 y las 23:00, pero en vispera de dia
libre pasa a ser de 23:00 a 1:00, sobre todo en hombres». Esto genera un
desequilibrio entre los periodos de descanso y los horarios lectivos y
laborales, que hace que se descanse poco. Ademas, las extensas jornadas
hacen que muchos jovenes dediquen parte de esas horas de suefio a la
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realizacion de ocio o tareas que no han podido llevar a cabo durante el dia.
La dra. Rubio ha hecho hincapié en la necesidad de mejorar la conciliacién
y los horarios laborales para dejar suficiente espacio al descanso en el dia.

Ansiedad, café y pantallas

Cada vez esta mas extendido entre los jovenes 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 los dispositivos electronicos, un 59% adopta
medidas, como «activar la funcion filtro de luz» o utilizar dispositivos de
«tinta digital». La luz artificial de las pantallas inhibe la produccion de
melatonina, lo que dificulta conciliar el suefio y tener un suefio de calidad.

Una consecuencia de la falta de descanso es que los jovenes recurren al
uso de sustancias estimulantes para mantenerse despiertos o relajantes
para facilitar su conciliacion. 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 mes y el 10% de
ellos con el objetivo de conciliar el sueno; el 8% consume cannabis al
menos una vez al mes, la mayoria (63%) con la intencién 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.

El informe analiza también el estado de salud mental de los jévenes
espailoles y su relacion con la falta de descanso, y en este sentido, indica
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que uno de cada tres (29,3%) afirma tener un problema de salud mental
diagnosticado. 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 Gltimo mes, asi como «desanimado» (58%). No
obstante, la mayoria de los jovenes valora su estado de salud mental como
«bueno o muy bueno» (65%) y, 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 jévenes (de
18 a 23 afnos).

Asimismo, la doctora ha indicado que «la falta de sueiio también
perjudica a los de mayor edad, sobre todo por las consecuencias que tiene
en su estado de animo y condicion de salud, que llevan asociado un mayor
riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares, metabdlicas y
neurodegenerativas».
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El 80 % de las personas que padecen migrana son mujeres.
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DIA DE LA MUJER

Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas
enfermedades neurologicas

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 anatomicas en el

cerebro femenino
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Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas enfermedades neuroldgicas / FREEPIK
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En el Dia Internacional de la Mujer, que se celebra hoy viernes, 8 de marzo, la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN)
alerta de un dato alarmante. Mas del 50% de las mujeres espafolas sufrira una enfermedad neurolégica a lo largo
de su vida.

PUBLICIDAD

Y es que, la esperanza de vida media de las mujeres supera en casi cinco anos a los hombres, lo que las convierte
en mas susceptibles a un gran niimero de enfermedades neurodegenerativas.
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Linfedema: qué es y como se trata la enfermedad que hincha las extremidades del cuerpo
Esta nueva terapia génica permite oir a pacientes sordos de nacimiento

¢Por qué las enfermedades neurolégicas afectan mas a personas con menos ingresos?

Y también debido a influencias ambientales, sociales, culturales o factores hormonales también condicionan diferencias
en el desarrollo de ciertas enfermedades neurolégicas.

Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir adios al insomnio

= 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 anatomicas
en el cerebro femenino.
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() Directos

Una mujer sufre dolor abdominal durante la menstruacién / FREEPIK

La menstruacion puede influir en las enfermedades neurolégicas

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”, explica la doctora Susana Arias, Vocal de la SEN.

Por otra parte, en Espafa, el 80% de las personas que padecen migraia son mujeres, siendo una de las cinco
principales causas de afos de vida vividos con discapacidad.

La doctora, ademas, aclara que 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. Y estas enfermedades son:
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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.

Disfuncién sexual en mujeres: Esta es, y asi se combate, la causa mas habitual

Por otra parte, dos de cada tres pacientes diagnosticados de enfermedad de Alzheimer son mujeres. Y no solo son
quienes mas sufren esta dolencia, sino que son las principales cuidadoras de los pacientes con demencia, lo que
repercute negativamente en su salud.
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El insomnio es también femenino. / EPE

Insomnio: cinco razones por lo que es mas prevalente en las mujeres

El insomnio es aproximadamente 1,5 veces mas comuin en mujeres que en hombres, llegando a afectar hasta al 40 % de
las mujeres mayores de 65 afos. Y es por diferencias en:

= Ritmo circadiano

= Influencias ambientales
= Sociales

= Culturales

= Factores hormonales también condicionan las diferencias en el suefio y los trastornos del suefio en hombres y
mujeres.

En Espana, el cancer de mama representa la primera causa de muerte oncolégica 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.

El infarto, mas mortal en mujeres que en hombres

La Sociedad Espanola de Cardiologia (SEC) insiste que no se deben subestimar, como ocurre en muchas ocasiones, los
sintomas de infarto en las mujeres.

Los cardidlogos recuerdan que, el 80% de las mujeres con infarto de miocardio presentan dolor o presion en el pecho
como sintoma principal, igual que ellos, como se indica en las guias europeas de sindrome coronario agudo.
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Las mujeres tienen mas probabilidad de morir a causa de un infarto que los hombres. / FREEPIK

Asi, la SEC insiste en que un dolor en el pecho de mas de 15 minutos de duracién y/o que reaparece dentro de una
hora debe alertarnos de pedir ayuda médica inmediata, tanto en hombres como en mujeres.

Pero los cardiélogos también llaman la atencién sobre el hecho de que algunos otros sintomas del infarto pueden ser
mas habituales entre ellas que entre ellos, como por ejemplo:

= Mareos

= Nauseas

= Dolor de mandibula o cuello
= Dificultad para respirar

= Palpitaciones

= Fatiga

(Comenta esta noticia)
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DIA DE LA MUJER
Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas enfermedades
neurologicas

Las diferencias entre hombres y mujeres en la regulacion de la temperatura, hambre o sed, procesamiento de las
emociones, habilidades lingdisticas o funciones ejecutivas, se han correlacionado con diferencias anatomicas en el cerebro

femenino

Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas enfermedades neurolégicas / FREEPIK
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Rafa Sardifia
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En el Dia Internacional de la Mujer, que se celebra hoy viernes, 8 de marzo, la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN)

alerta de un dato alarmante. Mas del 50% de las mujeres espaiiolas sufrira una enfermedad neurolégica a lo largo de
su vida.

PUBLICIDAD

Y es que, la esperanza de vida media de las mujeres supera en casi cinco afos a los hombres, lo que las convierte en
mas susceptibles a un gran nimero de enfermedades neurodegenerativas.

Noticias relacionadas

2de 11 08/03/2024, 11:09



Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas enferme... https://www.diariodemallorca.es/salud/guia/2024/03/08/ictus-alzheime...

Linfedema: qué es y como se trata la enfermedad que hincha las extremidades del cuerpo
Esta nueva terapia génica permite oir a pacientes sordos de nacimiento

¢Por qué las enfermedades neurolégicas afectan mas a personas con menos ingresos?

Y también debido a influencias ambientales, sociales, culturales o factores hormonales también condicionan diferencias en
el desarrollo de ciertas enfermedades neuroldgicas.

Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir adiés al insomnio

= |as 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 anatémicas en el

cerebro femenino.

PUBLICIDAD

La menstruacion puede influir en las enfermedades neuroldgicas

"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, méas graves y de peor prondstico”, explica la doctora Susana Arias, Vocal de la SEN.

Por otra parte, en Espafia, el 80% de las personas que padecen migraia son mujeres, siendo una de las cinco
principales causas de afios de vida vividos con discapacidad.

La doctora, ademas, aclara que la menstruacion, el uso de anticonceptivos, el embarazo y la menopausia son

circunstancias que pueden influir en el control de muchas enfermedades neuroldgicas, sobre todo en aquellas que se
diagnostican mayoritariamente en la edad fértil de la mujer. Y estas enfermedades son:
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= Esclerosis multiple, que es 3 veces mas frecuente en la mujer que en el hombre.
= Epilepsia, hasta el 25% de las personas con epilepsia son mujeres en edad fértil.

PUBLICIDAD

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.

Disfuncion sexual en mujeres: Esta es, y asi se combate, la causa mas habitual

mas sufren esta dolencia, sino que son las principales cuidadoras de los pacientes con demencia, lo que repercute
negativamente en su salud.
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El insomnio es también femenino. / EPE

Insomnio: cinco razones por lo que es mas prevalente en las mujeres

El insomnio es aproximadamente 1,5 veces mas comuin en mujeres que en hombres, llegando a afectar hasta al 40 % de

las mujeres mayores de 65 afios. Y es por diferencias en:

= Ritmo circadiano

Influencias ambientales
= Sociales

Culturales

Factores hormonales también condicionan las diferencias en el suefio y los trastornos del suefio en hombres y mujeres.
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 desarrollard metastasis cerebrales. Meningiomas y adenomas hipofisarios son también mas
prevalentes en el sexo femenino, al igual que los trastornos neuroldgicos funcionales.

El infarto, mas mortal en mujeres que en hombres

La Sociedad Espafola de Cardiologia (SEC) insiste que no se deben subestimar, como ocurre en muchas ocasiones, los
sintomas de infarto en las mujeres.

Los cardidlogos recuerdan que, el 80% de las mujeres con infarto de miocardio presentan dolor o presion en el pecho
como sintoma principal, igual que ellos, como se indica en las guias europeas de sindrome coronario agudo.
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Las mujeres tienen mas probabilidad de morir a causa de un infarto que los hombres. / FREEPIK

Asi, la SEC insiste en que un dolor en el pecho de mas de 15 minutos de duracién y/o que reaparece dentro de una
hora debe alertarnos de pedir ayuda médica inmediata, tanto en hombres como en mujeres.

Pero los cardidlogos también llaman la atencion sobre el hecho de que algunos otros sintomas del infarto pueden ser mas
habituales entre ellas que entre ellos, como por ejemplo:

= Mareos

= Nauseas

Dolor de mandibula o cuello
Dificultad para respirar
Palpitaciones

= Fatiga

TEMAS RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGIA ESCLEROSIS MULTIPLE ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES ICTUS

(Comenta esta noticia)
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DIA DE LA MUJER
Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas enfermedades
neurologicas

Las diferencias entre hombres y mujeres en la regulacion de la temperatura, hambre o sed, procesamiento de las
emociones, habilidades lingdisticas o funciones ejecutivas, se han correlacionado con diferencias anatomicas en el cerebro

femenino

Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas enfermedades neurolégicas / FREEPIK
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Rafa Sardifia
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En el Dia Internacional de la Mujer, que se celebra hoy viernes, 8 de marzo, la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN)

su vida.

PUBLICIDAD

Y es que, la esperanza de vida media de las mujeres supera en casi cinco afos a los hombres, lo que las convierte en
mas susceptibles a un gran nimero de enfermedades neurodegenerativas.

Noticias relacionadas
Linfedema: qué es y como se trata la enfermedad que hincha las extremidades del cuerpo
Esta nueva terapia génica permite oir a pacientes sordos de nacimiento

¢Por qué las enfermedades neurolégicas afectan mas a personas con menos ingresos?

Y también debido a influencias ambientales, sociales, culturales o factores hormonales también condicionan diferencias en
el desarrollo de ciertas enfermedades neuroldgicas.
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Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir adiés al insomnio

= 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 anatémicas en el
cerebro femenino.
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Una mujer sufre dolor abdominal durante la menstruacién / FREEPIK

La menstruacion puede influir en las enfermedades neurolégicas

"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, méas graves y de peor prondstico”, explica la doctora Susana Arias, Vocal de la SEN.

Por otra parte, en Espafia, el 80% de las personas que padecen migraia son mujeres, siendo una de las cinco
principales causas de afios de vida vividos con discapacidad.

La doctora, ademas, aclara que la menstruacion, el uso de anticonceptivos, el embarazo y la menopausia son

circunstancias que pueden influir en el control de muchas enfermedades neuroldgicas, sobre todo en aquellas que se
diagnostican mayoritariamente en la edad fértil de la mujer. Y estas enfermedades son:

= Esclerosis miltiple, que es 3 veces mas frecuente en la mujer que en el hombre.
= Epilepsia, hasta el 25% de las personas con epilepsia son mujeres en edad fértil.
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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.

Disfuncién sexual en mujeres: Esta es, y asi se combate, la causa més habitual

mas sufren esta dolencia, sino que son las principales cuidadoras de los pacientes con demencia, lo que repercute
negativamente en su salud.

El insomnio es también femenino. / EPE

Insomnio: cinco razones por lo que es mas prevalente en las mujeres

las mujeres mayores de 65 afios. Y es por diferencias en:

= Ritmo circadiano
= |nfluencias ambientales
= Sociales

Culturales
Factores hormonales también condicionan las diferencias en el suefio y los trastornos del suefio en hombres y mujeres.
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En Espania, el cdncer de mama representa la primera causa de muerte oncolégica 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.

El infarto, mas mortal en mujeres que en hombres

La Sociedad Espafola de Cardiologia (SEC) insiste que no se deben subestimar, como ocurre en muchas ocasiones, los

sintomas de infarto en las mujeres.

Los cardidlogos recuerdan que, el 80% de las mujeres con infarto de miocardio presentan dolor o presion en el pecho
como sintoma principal, igual que ellos, como se indica en las guias europeas de sindrome coronario agudo.

Las mujeres tienen mas probabilidad de morir a causa de un infarto que los hombres. / FREEPIK

Asi, la SEC insiste en que un dolor en el pecho de mas de 15 minutos de duracién y/o que reaparece dentro de una
hora debe alertarnos de pedir ayuda médica inmediata, tanto en hombres como en mujeres.

Pero los cardidlogos también llaman la atencidn sobre el hecho de que algunos otros sintomas del infarto pueden ser mas
habituales entre ellas que entre ellos, como por ejemplo:

= Mareos
= Nauseas

Dolor de mandibula o cuello
Dificultad para respirar
Palpitaciones

Fatiga

TEMAS RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGIA INSOMNIO ESCLEROSIS MULTIPLE ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES IC
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DIA DE LA MUJER
Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas enfermedades
neurologicas

Las diferencias entre hombres y mujeres en la regulacion de la temperatura, hambre o sed, procesamiento de las
emociones, habilidades lingdisticas o funciones ejecutivas, se han correlacionado con diferencias anatomicas en el cerebro

femenino

Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas enfermedades neurolégicas / FREEPIK
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En el Dia Internacional de la Mujer, que se celebra hoy viernes, 8 de marzo, la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN)

su vida.

PUBLICIDAD

Y es que, la esperanza de vida media de las mujeres supera en casi cinco afos a los hombres, lo que las convierte en
mas susceptibles a un gran nimero de enfermedades neurodegenerativas.

Noticias relacionadas
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Linfedema: qué es y como se trata la enfermedad que hincha las extremidades del cuerpo
Esta nueva terapia génica permite oir a pacientes sordos de nacimiento

¢Por qué las enfermedades neurolégicas afectan mas a personas con menos ingresos?

Y también debido a influencias ambientales, sociales, culturales o factores hormonales también condicionan diferencias en
el desarrollo de ciertas enfermedades neuroldgicas.

Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir adiés al insomnio

= |as diferencias entre hombres y mujeres en la regulacién de la temperatura, hambre o sed, procesamiento de las
emociones, habilidades lingiiisticas o funciones ejecutivas, se han correlacionado con diferencias anatomicas en el
cerebro femenino.
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La menstruacion puede influir en las enfermedades neurolégicas
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“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”, explica la doctora Susana Arias, Vocal de la SEN.

Por otra parte, en Espafia, el 80% de las personas que padecen migraifa son mujeres, siendo una de las cinco
principales causas de afios de vida vividos con discapacidad.

La doctora, ademas, aclara que 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. Y estas enfermedades son:

= Esclerosis multiple, que es 3 veces mas frecuente en la mujer que en el hombre.
= Epilepsia, hasta el 25% de las personas con epilepsia son mujeres en edad fértil.
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Existen también ciertos trastornos del movimiento que son mas frecuentes en el sexo femenino, como el sindrome de
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piernas inquietas, donde algunos estudios han evidenciado sintomas més graves e incapacitantes entre las mujeres.

Disfuncion sexual en mujeres: Esta es, y asi se combate, la causa mas habitual

mas sufren esta dolencia, sino que son las principales cuidadoras de los pacientes con demencia, lo que repercute
negativamente en su salud.
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El insomnio es también femenino. / EPE

Insomnio: cinco razones por lo que es mas prevalente en las mujeres

El insomnio es aproximadamente 1,5 veces mas comuin en mujeres que en hombres, llegando a afectar hasta al 40 % de

las mujeres mayores de 65 afios. Y es por diferencias en:

= Ritmo circadiano

Influencias ambientales
= Sociales

Culturales

Factores hormonales también condicionan las diferencias en el suefio y los trastornos del suefio en hombres y mujeres.
En Espania, el cdncer de mama representa la primera causa de muerte oncolégica 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.

El infarto, mas mortal en mujeres que en hombres

La Sociedad Espafola de Cardiologia (SEC) insiste que no se deben subestimar, como ocurre en muchas ocasiones, los
sintomas de infarto en las mujeres.
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Los cardidlogos recuerdan que, el 80% de las mujeres con infarto de miocardio presentan dolor o presion en el pecho

como sintoma principal, igual que ellos, como se indica en las guias europeas de sindrome coronario agudo.

"

Las mujeres tienen mas probabilidad de morir a causa de un infarto que los hombres. / FREEPIK

Asi, la SEC insiste en que un dolor en el pecho de mas de 15 minutos de duracién y/o que reaparece dentro de una

hora debe alertarnos de pedir ayuda médica inmediata, tanto en hombres como en mujeres.

Pero los cardidlogos también llaman la atencidn sobre el hecho de que algunos otros sintomas del infarto pueden ser mas

habituales entre ellas que entre ellos, como por ejemplo:

= Mareos

= Nauseas

Dolor de mandibula o cuello
Dificultad para respirar

Palpitaciones
= Fatiga

TEMAS RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGIA INSOMNIO

ESCLEROSIS MULTIPLE ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES

(Comenta esta noticia)

PUBLICIDAD
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Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas enferme... https://www.elperiodico.com/es/salud/20240308/ictus-alzheimer-ins...

Salud

DiA DE LA MUJER

Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas
enfermedades neuroldgicas

Las diferencias entre hombres y mujeres en la regulacién de la temperatura, hambre o sed, procesamiento de las
emociones, habilidades lingisticas o funciones ejecutivas, se han correlacionado con diferencias anatomicas en el cerebro
femenino

Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas enfermedades neuroldgicas / FREEPIK
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Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas enferme... https://www.elperiodico.com/es/salud/20240308/ictus-alzheimer-ins...

TR
Rafa Sardina
08 MAR 2024 9:07

(T} Por qué confiar en El Periddico

llllOCo)

En el Dia Internacional de la Mujer, que se celebra hoy viernes, 8 de marzo, la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN)

su vida.

PUBLICIDAD

Y es que, la esperanza de vida media de las mujeres supera en casi cinco aios a los hombres, [o que las convierte en
mas susceptibles a un gran nimero de enfermedades neurodegenerativas.

2 de 13 08/03/2024, 11:11
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Noticias relacionadas

Linfedema: qué es y como se trata la enfermedad que hincha las extremidades del cuerpo
Esta nueva terapia génica permite oir a pacientes sordos de nacimiento

¢Por qué las enfermedades neurolégicas afectan mas a personas con menos ingresos?

Y también debido a influencias ambientales, sociales, culturales o factores hormonales también condicionan diferencias en
el desarrollo de ciertas enfermedades neuroldgicas.

Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir adiés al insomnio

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

PUBLICIDAD
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Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas enferme... https://www.elperiodico.com/es/salud/20240308/ictus-alzheimer-ins...

Una mujer sufre dolor abdominal durante la menstruacién / FREEPIK

La menstruacion puede influir en las enfermedades neurolégicas

“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”, explica la doctora Susana Arias, Vocal de la SEN.

Por otra parte, en Espaia, el 80% de las personas que padecen migraiia son mujeres, siendo una de las cinco
principales causas de afios de vida vividos con discapacidad.

La doctora, ademas, aclara que la menstruacion, el uso de anticonceptivos, el embarazo y la menopausia son

circunstancias que pueden influir en el control de muchas enfermedades neuroldgicas, sobre todo en aquellas que se
diagnostican mayoritariamente en la edad fértil de la mujer. Y estas enfermedades son:
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= Esclerosis multiple, que es 3 veces mas frecuente en la mujer que en el hombre.
= Epilepsia, hasta el 25% de las personas con epilepsia son mujeres en edad fértil.

PUBLICIDAD

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.

Disfuncion sexual en mujeres: Esta es, y asi se combate, la causa mas habitual

mas sufren esta dolencia, sino que son las principales cuidadoras de los pacientes con demencia, lo que repercute
negativamente en su salud.

Insomnio: cinco razones por lo que es mas prevalente en las mujeres

El insomnio es aproximadamente 1,5 veces mas comuin en mujeres que en hombres, llegando a afectar hasta al 40 % de
p l q g

las mujeres mayores de 65 afos. Y es por diferencias en:

= Ritmo circadiano

= [nfluencias ambientales

= Sociales

= Culturales

= Factores hormonales también condicionan las diferencias en el suefio y los trastornos del suefio en hombres y mujeres.

En Espafa, el cAncer de mama representa la primera causa de muerte oncolégica en la mujer y casi una de cada tres
mujeres con cancer de mama desarrollard metéastasis cerebrales. Meningiomas y adenomas hipofisarios son también mas
prevalentes en el sexo femenino, al igual que los trastornos neurolégicos funcionales.

El infarto, mas mortal en mujeres que en hombres
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La Sociedad Espafola de Cardiologia (SEC) insiste que no se deben subestimar, como ocurre en muchas ocasiones, los
sintomas de infarto en las mujeres.

Los cardidlogos recuerdan que, el 80% de las mujeres con infarto de miocardio presentan dolor o presion en el pecho
como sintoma principal, igual que ellos, como se indica en las guias europeas de sindrome coronario agudo.

Las mujeres tienen mas probabilidad de morir a causa de un infarto que los hombres. / FREEPIK

Asi, la SEC insiste en que un dolor en el pecho de mas de 15 minutos de duracién y/o que reaparece dentro de una
hora debe alertarnos de pedir ayuda médica inmediata, tanto en hombres como en mujeres.

Pero los cardidlogos también llaman la atencidn sobre el hecho de que algunos otros sintomas del infarto pueden ser mas
habituales entre ellas que entre ellos, como por ejemplo:

= Mareos

= Nauseas

= Dolor de mandibula o cuello
Dificultad para respirar
Palpitaciones

Fatiga

TEMAS ICTUS

(Comenta esta noticia)

PUBLICIDAD
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Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas enferme... https://www.laopiniondemalaga.es/salud/guia/2024/03/08/ictus-alzhei...

Guias de Salud

Dietas Fitness Cuidamos tu salud Vida Equilibrium

DIiA DE LA MUJER
Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas enfermedades
neurolégicas

Las diferencias entre hombres y mujeres en la regulaciéon de la temperatura, hambre o sed, procesamiento de las
emociones, habilidades linguisticas o funciones ejecutivas, se han correlacionado con diferencias anatomicas en el
cerebro femenino

Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas enfermedades neurolégicas / FREEPIK
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En el Dia Internacional de la Mujer, que se celebra hoy viernes, 8 de marzo, la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN)

de su vida.

PUBLICIDAD

Y es que, la esperanza de vida media de las mujeres supera en casi cinco afios a los hombres, lo que las convierte en
mas susceptibles a un gran nimero de enfermedades neurodegenerativas.

Noticias relacionadas
Linfedema: qué es y como se trata la enfermedad que hincha las extremidades del cuerpo
Esta nueva terapia génica permite oir a pacientes sordos de nacimiento

¢Por qué las enfermedades neurolégicas afectan mas a personas con menos ingresos?

Y también debido a influencias ambientales, sociales, culturales o factores hormonales también condicionan diferencias
en el desarrollo de ciertas enfermedades neuroldgicas.

Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir adios al insomnio

= | as diferencias entre hombres y mujeres en la regulacién de la temperatura, hambre o sed, procesamiento de las
emociones, habilidades lingiiisticas o funciones ejecutivas, se han correlacionado con diferencias anatomicas en el
cerebro femenino.

PUBLICIDAD
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La menstruacion puede influir en las enfermedades neurolégicas

“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”, explica la doctora Susana Arias, Vocal de la SEN.

Por otra parte, en Espafia, el 80% de las personas que padecen migrafia son mujeres, siendo una de las cinco
principales causas de afios de vida vividos con discapacidad.

La doctora, ademas, aclara que la menstruacion, el uso de anticonceptivos, el embarazo y la menopausia son

circunstancias que pueden influir en el control de muchas enfermedades neuroldgicas, sobre todo en aquellas que se
diagnostican mayoritariamente en la edad fértil de la mujer. Y estas enfermedades son:

= Esclerosis multiple, que es 3 veces maés frecuente en la mujer que en el hombre.
= Epilepsia, hasta el 25% de las personas con epilepsia son mujeres en edad fértil.

PUBLICIDAD
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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.

Disfuncién sexual en mujeres: Esta es, y asi se combate, la causa mas habitual

quienes mas sufren esta dolencia, sino que son las principales cuidadoras de los pacientes con demencia, lo que
repercute negativamente en su salud.
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El insomnio es también femenino. / EPE

Insomnio: cinco razones por lo que es mas prevalente en las mujeres

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 afios. Y es por diferencias en:

= Ritmo circadiano

Influencias ambientales
Sociales

Culturales

Factores hormonales también condicionan las diferencias en el suefio y los trastornos del suefio en hombres y mujeres.

En Espaiia, 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 desarrollard metastasis cerebrales. Meningiomas y adenomas hipofisarios son también mas
prevalentes en el sexo femenino, al igual que los trastornos neurolégicos funcionales.
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Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas enferme... https://www.laopiniondemalaga.es/salud/guia/2024/03/08/ictus-alzhei...

El infarto, mas mortal en mujeres que en hombres

La Sociedad Espafola de Cardiologia (SEC) insiste que no se deben subestimar, como ocurre en muchas ocasiones, los
sintomas de infarto en las mujeres.

Los cardidlogos recuerdan que, el 80% de las mujeres con infarto de miocardio presentan dolor o presién en el pecho
como sintoma principal, igual que ellos, como se indica en las guias europeas de sindrome coronario agudo.

Las mujeres tienen més probabilidad de morir a causa de un infarto que los hombres. / FREEPIK

Asi, la SEC insiste en que un dolor en el pecho de mas de 15 minutos de duracién y/o que reaparece dentro de una
hora debe alertarnos de pedir ayuda médica inmediata, tanto en hombres como en mujeres.

Pero los cardiélogos también llaman la atencion sobre el hecho de que algunos otros sintomas del infarto pueden ser
mas habituales entre ellas que entre ellos, como por ejemplo:

= Mareos

= Nauseas

= Dolor de mandibula o cuello
Dificultad para respirar

= Palpitaciones

= Fatiga

TEMAS RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGIA INSOMNIO ESCLEROSIS MULTIPLE ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES IC
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A\ DE LA MUJER

tus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas enfermedades
auroldgicas

5 diferencias entre hombres y mujeres en la regulaciéon de la temperatura, hambre o sed, procesamiento de las emociones,
bilidades linguisticas o funciones ejecutivas, se han correlacionado con diferencias anatémicas en el cerebro femenino

Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas enfermedades neuroldgicas / FREEPIK
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En el Dia Internacional de la Mujer, que se celebra hoy viernes, 8 de marzo, la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) alerta de un
dato alarmante. Mas del 50% de las mujeres espaiiolas sufrira una enfermedad neurolégica a lo largo de su vida.

PUBLICIDAD

Y es que, la esperanza de vida media de las mujeres supera en casi cinco afos a los hombres, lo que las convierte en mas
susceptibles a un gran nimero de enfermedades neurodegenerativas.

Noticias relacionadas

Linfedema: qué es y como se trata la enfermedad que hincha las extremidades del cuerpo
Esta nueva terapia génica permite oir a pacientes sordos de nacimiento

¢Por qué las enfermedades neurolégicas afectan mas a personas con menos ingresos?

Y también debido a influencias ambientales, sociales, culturales o factores hormonales también condicionan diferencias en el desarrollo

de ciertas enfermedades neuroldgicas.
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Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas enferme... https://www.lne.es/salud/guia/2024/03/08/ictus-alzheimer-insomnio-m...

Los seis ali tos que te ayudan a dormir mejor y decir adiés al insomnio

= 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 anatémicas en el cerebro femenino.

PUBLICIDAD

La menstruacion puede influir en las enfermedades neuroldgicas

“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”, explica la doctora Susana Arias, Vocal de la SEN.

Por otra parte, en Espafia, el 80% de las personas que padecen migrafia son mujeres, siendo una de las cinco principales causas de
afios de vida vividos con discapacidad.

pueden influir en el control de muchas enfermedades neurolégicas, sobre todo en aquellas que se diagnostican mayoritariamente en
la edad fértil de la mujer. Y estas enfermedades son:
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= Esclerosis miltiple, que es 3 veces mas frecuente en la mujer que en el hombre.
= Epilepsia, hasta el 25% de las personas con epilepsia son mujeres en edad fértil.

PUBLICIDAD

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.

Disfuncion sexual en mujeres: Esta es, y asi se combate, la causa mas habitual

esta dolencia, sino que son las principales cuidadoras de los pacientes con demencia, lo que repercute negativamente en su salud.
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El insomnio es también femenino. / EPE

Insomnio: cinco razones por lo que es mas prevalente en las mujeres

mayores de 65 afios. Y es por diferencias en:

= Ritmo circadiano

= Influencias ambientales

= Sociales

= Culturales

= Factores hormonales también condicionan las diferencias en el suefio y los trastornos del suefio en hombres y mujeres.

En Espafia, el cdncer de mama representa la primera causa de muerte oncolégica 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.

El infarto, mas mortal en mujeres que en hombres

La Sociedad Espafola de Cardiologia (SEC) insiste que no se deben subestimar, como ocurre en muchas ocasiones, los sintomas de
infarto en las mujeres.

Los cardiélogos recuerdan que, el 80% de las mujeres con infarto de miocardio presentan dolor o presién en el pecho como sintoma
principal, igual que ellos, como se indica en las guias europeas de sindrome coronario agudo.
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Las mujeres tienen mas probabilidad de morir a causa de un infarto que los hombres. / FREEPIK

Asi, la SEC insiste en que un dolor en el pecho de mas de 15 minutos de duracién y/o que reaparece dentro de una hora debe
alertarnos de pedir ayuda médica inmediata, tanto en hombres como en mujeres.

Pero los cardidlogos también llaman la atencién sobre el hecho de que algunos otros sintomas del infarto pueden ser mas habituales
entre ellas que entre ellos, como por ejemplo:

= Mareos

= Nauseas

= Dolor de mandibula o cuello
= Dificultad para respirar

= Palpitaciones

= Fatiga

TEMAS RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGIA INSOMNIO ESCLEROSIS MULTIPLE ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES I

CComenta esta noticia)

PUBLICIDAD
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DiA DE LA MUJER

Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas
enfermedades neuroldégicas

Las diferencias entre hombres y mujeres en la regulacion de la temperatura, hambre o sed, procesamiento de
las emociones, habilidades lingisticas o funciones ejecutivas, se han correlacionado con diferencias
anatomicas en el cerebro femenino

Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas enferme *

Rafa Sardifa
08 MAR 2024 8:07
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En el Dia Internacional de la Mujer, que se celebra hoy viernes, 8 de marzo, la Sociedad Espafiola de

PUBLICIDAD

Y es que, la esperanza de vida media de las mujeres supera en casi cinco aios a los hombres, lo que las
convierte en mas susceptibles a un gran niimero de enfermedades neurodegenerativas.
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Noticias relacionadas
Linfedema: qué es y como se trata la enfermedad que hincha las extremidades del cuerpo
Esta nueva terapia génica permite oir a pacientes sordos de nacimiento

¢Por qué las enfermedades neurolégicas afectan mas a personas con menos ingresos?

Y también debido a influencias ambientales, sociales, culturales o factores hormonales también condicionan
diferencias en el desarrollo de ciertas enfermedades neurolégicas.

Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir adios al insomnio

= | as diferencias entre hombres y mujeres en la regulacién de la temperatura, hambre o sed,
procesamiento de las emociones, habilidades lingiiisticas o funciones ejecutivas, se han correlacionado
con diferencias anatémicas en el cerebro femenino.

PUBLICIDAD
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Una mujer sufre dolor abdominal durante la menstruacién / FREEPIK

La menstruacion puede influir en las enfermedades neurolégicas

“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 pronostico”, explica la doctora Susana Arias, Vocal

de la SEN.

Por otra parte, en Espafia, el 80% de las personas que padecen migraha son mujeres, siendo una de las
cinco principales causas de afios de vida vividos con discapacidad.

La doctora, ademas, aclara que 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
gue se diagnostican mayoritariamente en la edad fértil de la mujer. Y estas enfermedades son:
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= Esclerosis miiltiple, que es 3 veces mas frecuente en la mujer que en el hombre.
= Epilepsia, hasta el 25% de las personas con epilepsia son mujeres en edad fértil.

PUBLICIDAD

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.

Disfuncion sexual en mujeres: Esta es, y asi se combate, la causa mas habitual

son quienes mas sufren esta dolencia, sino que son las principales cuidadoras de los pacientes con demencia,
lo que repercute negativamente en su salud.
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El insomnio es también femenino. / EPE

Insomnio: cinco razones por lo que es mas prevalente en las mujeres

40 % de las mujeres mayores de 65 afios. Y es por diferencias en:

Ritmo circadiano

Influencias ambientales
Sociales

Culturales

Factores hormonales también condicionan las diferencias en el suefio y los trastornos del suefio en hombres
y mujeres.

En Espafia, el cancer de mama representa la primera causa de muerte oncolégica en la mujer y casi una de
cada tres mujeres con cancer de mama desarrollard metastasis cerebrales. Meningiomas y adenomas
hipofisarios son también mas prevalentes en el sexo femenino, al igual que los trastornos neuroldgicos
funcionales.

El infarto, mas mortal en mujeres que en hombres

La Sociedad Espafiola de Cardiologia (SEC) insiste que no se deben subestimar, como ocurre en muchas

ocasiones, los sintomas de infarto en las mujeres.

Los cardiélogos recuerdan que, el 80% de las mujeres con infarto de miocardio presentan dolor o presion en el

pecho como sintoma principal, igual que ellos, como se indica en las guias europeas de sindrome coronario
agudo.
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Las mujeres tienen méas probabilidad de morir a causa de un infarto que los hombres. / FREEPIK

Asi, la SEC insiste en que un dolor en el pecho de mas de 15 minutos de duracién y/o que reaparece dentro
de una hora debe alertarnos de pedir ayuda médica inmediata, tanto en hombres como en mujeres.

Pero los cardiélogos también llaman la atencion sobre el hecho de que algunos otros sintomas del infarto
pueden ser mas habituales entre ellas que entre ellos, como por ejemplo:

= Mareos

= Nauseas

Dolor de mandibula o cuello
Dificultad para respirar
Palpitaciones

Fatiga

TEMAS RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGIA INSOMNIO ESCLEROSIS MULTIPLE ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES IC

CComenta esta noticia)

PUBLICIDAD

7 de 12 08/03/2024, 11:12



Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas enferme... https://www.laopiniondezamora.es/salud/guia/2024/03/08/ictus-alzhe...

Guias de Salud

Dietas Fitness Expertos en salud Cuidamos tu salud

DiA DE LA MUJER

Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres
sufren mas enfermedades neurolégicas

Las diferencias entre hombres y mujeres en la regulacién de la temperatura, hambre
o sed, procesamiento de las emociones, habilidades linguisticas o funciones
ejecutivas, se han correlacionado con diferencias anatdmicas en el cerebro
femenino

Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas enfermedades neurolégicas / FREEPIK
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En el Dia Internacional de la Mujer, que se celebra hoy viernes, 8 de marzo, la

vida.
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Y es que, la esperanza de vida media de las mujeres supera en casi cinco anos a
los hombres, lo que las convierte en mas susceptibles a un gran niimero de
enfermedades neurodegenerativas.

Noticias relacionadas

Linfedema: qué es y como se trata la enfermedad que hincha las extremidades del
cuerpo

Esta nueva terapia génica permite oir a pacientes sordos de nacimiento

¢Por qué las enfermedades neurolégicas afectan mas a personas con menos ingresos?

Y también debido a influencias ambientales, sociales, culturales o factores
hormonales también condicionan diferencias en el desarrollo de ciertas
enfermedades neuroldgicas.

Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir adios al
insomnio

= | as 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 anatomicas en el
cerebro femenino.
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La menstruacion puede influir en las enfermedades neuroldgicas

"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 pronostico”, explica la doctora Susana Arias,

Vocal de la SEN.

Por otra parte, en Espafia, el 80% de las personas que padecen migrana son
mujeres, siendo una de las cinco principales causas de afos de vida vividos con
discapacidad.

La doctora, ademas, aclara que la menstruacion, el uso de anticonceptivos, el

muchas enfermedades neurologicas, sobre todo en aquellas que se diagnostican
mayoritariamente en la edad fértil de la mujer. Y estas enfermedades son:

= Esclerosis multiple, que es 3 veces mas frecuente en la mujer que en el hombre.
= Epilepsia, hasta el 25% de las personas con epilepsia son mujeres en edad fértil.

PUBLICIDAD
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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.

.

Disfuncion sexual en mujeres: Esta es, y asi se combate, la causa mas

habitual \3? /‘
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Por otra parte, dos de cada tres pacientes diagnosticados de enfermedad de
Alzheimer son mujeres. Y no solo son quienes mas sufren esta dolencia, sino que

son las principales cuidadoras de los pacientes con demencia, lo que repercute
negativamente en su salud.
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Insomnio: cinco razones por lo que es mas prevalente en las mujeres

El insomnio es también femenino. / EPE

El insomnio es aproximadamente 1,5 veces mas comln en mujeres que en

hombres, llegando a afectar hasta al 40 % de las mujeres mayores de 65 anos. Y es
por diferencias en:

Ritmo circadiano

» |[nfluencias ambientales

Sociales

Culturales

Factores hormonales también condicionan las diferencias en el suefio y los
trastornos del suefio en hombres y mujeres.

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
neurologicos funcionales.

El infarto, mas mortal en mujeres que en hombres

La Sociedad Espafola de Cardiologia (SEC) insiste que no se deben subestimar,
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como ocurre en muchas ocasiones, los sintomas de infarto en las mujeres.

Los cardidlogos recuerdan que, el 80% de las mujeres con infarto de miocardio

presentan dolor o presion en el pecho como sintoma principal, igual que ellos,
como se indica en las guias europeas de sindrome coronario agudo.

Las mujeres tienen mas probabilidad de morir a causa de un infarto que los hombres. / FREEPIK

Asi, la SEC insiste en que un dolor en el pecho de mas de 15 minutos de
duracion y/o que reaparece dentro de una hora debe alertarnos de pedir ayuda
médica inmediata, tanto en hombres como en mujeres.

Pero los cardidlogos también llaman la atencion sobre el hecho de que algunos
otros sintomas del infarto pueden ser mas habituales entre ellas que entre ellos,
como por ejemplo:

= Mareos

Nauseas
Dolor de mandibula o cuello

Dificultad para respirar

Palpitaciones

Fatiga
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Mas del 50% de las mujeres
desarrollara una enfermedad
neuroldgica a lo largo de su vida

En Espafia, ellas representan el 80% de las personas que padecen migrafia,
siendo una de las cinco principales causas de afios de vida vividos con
discapacidad

Ky

Francisco Acedo
Viernes, 8 de marzo de 2024, 09:25 h (CET)

@Acedotor

Segun los datos mas recientes manejados por la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN), méas del 50% de las mujeres desarrollaré una enfermedad
neurolégica a lo largo de su vida. 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 numero de enfermedades neurodegenerativas. Pero ademas,
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.

Lo mas leido

1 Mitosy leyendas del México prehispanico

2 ;Cémo se toma el tamoxifeno en el
culturismo?

3 Los mejores videntes sin gabinete

4 Productos Farmasi, todo lo que debes
saber

5 El sexo telefénico vuelve en tiempos de
coronavirus

Noticias relacionadas

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

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

Obesidad: la forma mas comun de
malnutricién

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

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 % 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 desarrollard metastasis cerebrales.
Meningiomas y adenomas hipofisarios son también mds 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
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”, sefiala la Dra. Cristina Ifiiguez,
Vicepresidenta de la Sociedad Espafiola de Neurologia.

https://www.diariosigloxxi.com/texto-diario/mostrar/4750020/50-muyj...
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Se hace necesario recordar las particularidades que tienen las enfermedades neuroldgicas en la mujer. (Foto: Geralt/

Pixabay)

DIA DE LA MUJER

Mas del 50% de las mujeres desarrollara una
enfermedad neuroldgica alo largo de su vida

Elictus es la principal causa de muerte en la mujer. El 80% de las personas que
padecen migrafia son mujeres. Dos de cada tres pacientes diagnosticados de
enfermedad de Alzheimer son mujeres. La esclerosis multiple es 3 veces mas
frecuente en la mujer.

Hechosdehoy / SEN / A. K. / Actualizado 8 marzo 2024 ~ f ©

ETIQUETADO EN: Neurologia

Segun los datos mas recientes manejados por la Sociedad Espafnola de
Neurologia (SEN), mas del 50% 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 afios a los hombres, lo que las hace mas
susceptibles a un gran namero de enfermedades neurodegenerativas. Pero
ademas, influencias ambientales, sociales, culturales o factores hormonales
también condicionan diferencias en el desarrollo de ciertas enfermedades
neuroldgicas.
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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 linguisticas o funciones ejecutivas, se han correlacionado
con diferencias anatdmicas 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 Espafa, el
80% de las personas que padecen migrana son mujeres, siendo una de las cinco
principales causas de afos de vida vividos con discapacidad”, comenta la Dra.
Susana Arias, Vocal de la Sociedad Espafiola de Neurologia.

“Ademas, la menstruacion, el uso de anticonceptivos, el embarazoy la
menopausia son circunstancias que 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, 0
la epilepsia, porque hasta el 25% de las personas con epilepsia son mujeres en
edad fértil”.

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 suefo en hombres y mujeres. 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 afos. 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
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todos los relacionados con el embarazo, parto, menopausia o los tratamientos
hormonales”, sefiala la Dra. Cristina Ifiiguez, Vicepresidenta de la Sociedad
Espariola de Neurologia.

Se puede consultar el libro “Neurologia y Mujer” de forma gratuita en https://
www.sen.es/pdf/2023/NEUROLOGIA_Y MUJER_2023.pdf

NOTICIAS RELACIONADAS:

Vivir mas de cien afos: ;cudles son los rasgos en comun de las personas centenarias?
Consumir algas es beneficioso tanto para la salud humana como para la del planeta

OTRAS NOTICIAS:

DATOS IMPACTANTES

Las circunstancias socioecondmicas impactan en la salud cerebral y en el manejo de
las enfermedades neurolégicas

RECLAMAN INVESTIGACION

Aumentan un 86 % los diagnésticos por depresion en la atencién primaria desde la
pandemia

—

CONCIENCIACION

El 65% de las enfermedades raras son graves e invalidantes y el 50% afectan el
prondstico vital del paciente
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Actualidad y Articulos | Suefio Vigilia, Trastornos del suefio vigilia
A Seguir 15

Noticia | i 10/03/2024

El 83% de los jovenes usa las pantallas antes de
dormir y el 84% presenta algun sintoma de
Insomnio

El 83 por ciento de los jovenes de entre 18 y 34 afios usa dispositivos
electronicos con pantalla en la cama antes de dormir, con un tiemp
medio de uso de 48,6 minutos, aunque el 33,5 por ciento afirma que Ic
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INsomnio NOCUrno, que poaria estar INTmuiao por el uso ae 1uz aruricial antes

de dormir ya que esto altera la calidad del suefo.

Asi lo revela el estudio '¢Como duermen los jovenes? Habitos y
prevalencia de trastornos del sueio en Espana’, realizado con una
muestra de 3.400 jévenes de entre 18 y 34 afios por la Fundacion MAPFRE,
la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y la Sociedad Espafnola del Suefo
(SES).

Este estudio pone de manifiesto que, aunque los jévenes consideran que
dormir es tan importante como cuidar la alimentacion o practicar ejercicio
fisico, solo un 24 por ciento reconoce dormir bien y lo suficiente ya que el
61 por ciento resta horas de suefo para ocio por falta de tiempo durante el
dia, por lo que el 33 por ciento afirma que duerme menos de siete horas.En
la mitad de los casos indican que tardan mas de una hora en dormirse, pero
destacan que hay casi una hora de diferencia entre la hora a la que se
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 sueiio ya
que inhibe la secrecion propia de melatonina, que es la hormona que
necesitamos para conciliar el sueno y esto va a propiciar mas
dificultades para dormir y un suefio de menor calidad”, ha explicado la
investigadora principal y neurdloga del Hospital Universitario Parc Tauli de
Sabadell, la doctora Marta Rubio, durante la rueda de prensa de
presentacion este jueves.

Para mitigar el impacto nocturno de los dispositivos electronicos, un 59 por
ciento asegura que adopta medidas como "activar la funcion filtro de luz" o
utilizar dispositivos de "tinta digital". Canarias, Andalucia, Murciay LaF A
son las regiones en las que los jovenes dedican mas tiempo al uso de
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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 suefio, un 47 por ciento se
despierta mas temprano de lo deseado, un 36 por ciento se despierta por la
noche y tiene problemas para volver a conciliar el suefo, y unicamente el
16,5 por ciento afirma dormir bien.

La mayoria de los 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 afos). Un 27 por ciento admite distraerse con
pantallas de dispositivos en los despertares (mas los hombres y los jovenes
de 18 a 23 anos). La comunidad autonoma en la que se refirieron mas
despertares nocturnos y un mayor uso de pantallas durante los mismos es
La Rioja.

Los jovenes se suelen acostar entre las 22.00 y las 00.00 horas los dias
vispera de laborable y entre las 23.00 y las 2.00 horas los dias vispera
de festivo. Los hombres y la franja de 18 a 29 afios son los que se acuestan
mas tarde y las mujeres y los jovenes de 30-34 afios son los que se levantan
mas pronto. Duermen una media de 7,6 horas al dia (7,2 horas la vispera de
laborable y 8,8 horas la vispera de festivo).Habitualmente, no duermen
siesta, pero si lo hacen (30%), suele ser mas en dias libres. En la mitad la
duracion es de 15-45 minutos, y en el 44 por ciento, mas de 45 minutos, con
una media de 50 minutos de duracion.

Por otro lado, la mitad muestran dificultades para levantarse por las
manfanas, requiriendo el uso de alarma o de alguien que les despierte en un
77 por ciento de los casos. Afirman tener la oportunidad y tiempo
suficientes para dormir en la mayoria de los casos. Los encuestados de la
franja de 24 a 34 afos son los que mas admiten no tenerlos. A
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Vasco son quienes mas tarde se van a la cama cuando al dia siguiente tiefien
una ocupacion. Mientras que los participantes de Cantabria, Baleares y
Andalucia son los que mas tarde lo hacen cuando al dia siguiente tienen
libre.

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

EL 19% ATRIBUYE EL INSOMNIO A PROBLEMAS DE
SALUD MENTAL

El informe analiza también el estado de salud mental de los 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 Ultimo mes, asi como "desanimado”
(58%).Las principales causas a las que atribuyen los sintomas de insomnio
son: problemas de salud mental (19%), trastornos del suefio diagnosticados
(13%), efectos secundarios de un medicamento (9%), enfermedades médicas
(9%), y consumo de alcohol (6%) y de alguna otra droga (6%).

En este contexto, del 83,5 por ciento de los jovenes que reconoce tener
sintomas relacionados con el insomnio, Unicamente el 12,8 por ciento
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por una demora en el suefio/vigilia respecto al ciclo dia/noche; asi como @l
sindrome de suefo insuficiente (SSI), cuyos sintomas sufre el 3,8 por ciento
de los jovenes y que se define como el suefio mas corto de lo recomendable
para la edad.

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

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

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

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

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 noc A
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remedios sin receta (melatonina, preparados de hierbas, cannabidiol,
doxilamina) como ayuda para dormir, habitualmente de forma ocasional
(3% cada dia o casi cada dia, 4% 1-3 veces por semana, 8% 1-3 veces al
mes). No hay diferencias en su consumo entre sexos y se consume mas en la

franja mas joven, de 18-23 afios (19%).

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

Fuente: Europa Press
Palabras clave: insomnio, dormir, pantallas, adolescentes
Url corta de esta pagina: http://psiqu.com/2-73253
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Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres
sufren mas enfermedades neurolégicas

Las diferencias entre hombres y mujeres en la regulacién de la temperatura, hambre
o sed, procesamiento de las emociones, habilidades linguisticas o funciones
ejecutivas, se han correlacionado con diferencias anatdmicas en el cerebro
femenino

Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas enfermedades neurolégicas / FREEPIK
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En el Dia Internacional de la Mujer, que se celebra hoy viernes, 8 de marzo, la

vida.
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Y es que, la esperanza de vida media de las mujeres supera en casi cinco anos a
los hombres, lo que las convierte en mas susceptibles a un gran niimero de
enfermedades neurodegenerativas.

Noticias relacionadas

Linfedema: qué es y como se trata la enfermedad que hincha las extremidades del
cuerpo

Esta nueva terapia génica permite oir a pacientes sordos de nacimiento

¢Por qué las enfermedades neurolégicas afectan mas a personas con menos ingresos?

Y también debido a influencias ambientales, sociales, culturales o factores
hormonales también condicionan diferencias en el desarrollo de ciertas
enfermedades neuroldgicas.

Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir adios al
insomnio

= | as 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 anatomicas en el
cerebro femenino.
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La menstruacion puede influir en las enfermedades neuroldgicas

"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 pronostico”, explica la doctora Susana Arias,

Vocal de la SEN.

Por otra parte, en Espafia, el 80% de las personas que padecen migrana son
mujeres, siendo una de las cinco principales causas de afos de vida vividos con
discapacidad.

La doctora, ademas, aclara que la menstruacion, el uso de anticonceptivos, el

muchas enfermedades neurologicas, sobre todo en aquellas que se diagnostican
mayoritariamente en la edad fértil de la mujer. Y estas enfermedades son:

= Esclerosis multiple, que es 3 veces mas frecuente en la mujer que en el hombre.
= Epilepsia, hasta el 25% de las personas con epilepsia son mujeres en edad fértil.
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4 de 14 08/03/2024, 11:17



Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas enferme... https://www.superdeporte.es/salud/guia/2024/03/08/ictus-alzheimer-i...

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.

Disfuncion sexual en mujeres: Esta es, y asi se combate, la causa mas
habitual

Por otra parte, dos de cada tres pacientes diagnosticados de enfermedad de
Alzheimer son mujeres. Y no solo son quienes mas sufren esta dolencia, sino que

son las principales cuidadoras de los pacientes con demencia, lo que repercute
negativamente en su salud.

Insomnio: cinco razones por lo que es mas prevalente en las mujeres

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. Y es
por diferencias en:

= Ritmo circadiano
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Influencias ambientales

Sociales

Culturales

Factores hormonales también condicionan las diferencias en el suefio y los
trastornos del suefio en hombres y mujeres.

En Espafa, 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
neurologicos funcionales.

El infarto, mas mortal en mujeres que en hombres

La Sociedad Espafola de Cardiologia (SEC) insiste que no se deben subestimar,

presentan dolor o presion en el pecho como sintoma principal, igual que ellos,
como se indica en las guias europeas de sindrome coronario agudo.

6 de 14 08/03/2024, 11:17



Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas enferme...

7 de 14

Las mujeres tienen mas probabilidad de morir a causa de un infarto que los hombres. / FREEPIK

Asi, la SEC insiste en que un dolor en el pecho de mas de 15 minutos de
duracion y/o que reaparece dentro de una hora debe alertarnos de pedir ayuda
médica inmediata, tanto en hombres como en mujeres.

Pero los cardiologos también llaman la atencion sobre el hecho de que algunos
otros sintomas del infarto pueden ser mas habituales entre ellas que entre ellos,
como por ejemplo:

Mareos

Nauseas
Dolor de mandibula o cuello
Dificultad para respirar

= Palpitaciones

Fatiga

https://www.superdeporte.es/salud/guia/2024/03/08/ictus-alzheimer-i...

TEMAS RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGIA INSOMNIO ESCLEROSIS MULTIPLE ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES

(Comenta esta noticia)
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Qué Estas Buscando?

El 83% de los jovenes usa las pantallas
antes de dormir y el 84% presenta algun
sintoma de insomnio

Archivado en: Ciencia & Salud

Europa Press | Jueves, 7 de marzo de 2024, 08:17

MADRID, 6 (EUROPA PRESS)

El 83 por ciento de los jovenes 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 algin sintoma de insomnio
nocturno, que podria estar influido por el uso de luz artificial antes de dormir ya que esto altera la
calidad del suefio.

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

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

En la mitad de los casos indican que tardan méas 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 secreciéon
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 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 mas
tiempo al uso de pantallas antes de dormir.

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

La mayoria de los jovenes no refieren despertares nocturnos (61 %), mientras que el 39 por
ciento sf 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 (méas los hombres y los
jovenes de 18 a 23 arfios). La comunidad auténoma en la que se refirieron mas despertares
nocturnos y un mayor uso de pantallas durante los mismos es La Rioja.

Los jévenes 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
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afios son los que se acuestan mas tarde y las mujeres y los jévenes de 30-34 afios son los que se
levantan més pronto. Duermen una media de 7,6 horas al dia (7,2 horas la vispera de laborable y
8,8 horas la vispera de festivo).

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

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

Por comunidades auténomas, los encuestados de Castilla y Leén y Pais Vasco son quienes mas
tarde se van a la cama cuando al dia siguiente tienen una ocupaciéon. 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 relacién con la falta de
descanso y, en este sentido, indica que uno de cada tres (29,3%) afirma tener un problema de
salud mental diagnosticado. Asi, el 19 por ciento atribuye los problemas de insomnio a trastornos
de salud mental.

La ansiedad y la depresion son las enfermedades méas comunes en este grupo de edad, con un 21
y 11 por ciento respectivamente. Entre las emociones mas frecuentes, un 69 por ciento admite
haber estado "estresado o nervioso" a menudo en el Gltimo mes, asi como "desanimado” (58%0).

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%0).

En este contexto, del 83,5 por ciento de los jovenes que reconoce tener sintomas relacionados
con el insomnio, Unicamente el 12,8 por ciento cumpliria criterios clinicos de trastorno de
insomnio crénico (TIC); el 6,8 por ciento seria compatible el sindrome de retraso de fase (SFR),
caracterizado por una demora en el suefio/vigilia respecto al ciclo dia/noche; asi como el
sindrome de suefio insuficiente (SSI), cuyos sintomas sufre el 3,8 por ciento de los jévenes y que
se define como el suefio 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%), preocupaciéon o insatisfaccion con el suefio (26%), dificultades de
rendimiento académico o laboral (21,5%), complicaciones en la conducta, como hiperactividad o
impulsividad (12%), etc.

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

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

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

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

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

Los farmacos hipnéticos para dormir con receta son consumidos por un nueve por ciento de los
jovenes, habitualmente de forma semanal.
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El 61% de los jovenes resta horas de suefio para ocio por falta de tiempo
durante el diay el 33% duerme menos de 7 horas
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PUBLICIDAD

MADRID, 7 Mar. 2024 (Europa Press) -

El 83 por ciento de los jovenes 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 algin sintoma de insomnio nocturno,
gue podria estar influido por el uso de luz artificial antes de dormir ya que esto
altera la calidad del suefio.

Asi lo revela el estudio '¢Como duermen los jovenes? Habitos y prevalencia de
trastornos del suefio en Espafa’, realizado con una muestra de 3.400 jévenes
de entre 18 y 34 afios por la Fundacion MAPFRE, la Sociedad Espariola de
Neurologia (SEN) y la Sociedad Espariola del Suefio (SES).
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Este estudio pone de manifiesto que, aunque los jévenes consideran que
dormir es tan importante como cuidar la alimentacion o practicar ejercicio
fisico, solo un 24 por ciento reconoce dormir bien y lo suficiente ya que el 61
por ciento resta horas de suefio para ocio por falta de tiempo durante el dia, por
lo que el 33 por ciento afirma que duerme menos de siete horas.

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

"La luz artificial tiene un impacto totalmente negativo en el suefio ya que inhibe
la secrecidn 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 neurd6loga del
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la rueda de prensa de presentacion este jueves.

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

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

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

Los jovenes se suelen acostar entre las 22.00 y las 00.00 horas los dias vispera
de laborable y entre las 23.00 y las 2.00 horas los dias vispera de festivo. Los
hombres y la franja de 18 a 29 afos 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 méas en
dias libres. En la mitad la duracion es de 15-45 minutos, y en el 44 por ciento,
mas de 45 minutos, con una media de 50 minutos de duracion.
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requiriendo el uso de alarma o de alguien que les despierte en un 77 por ciento
de los casos. Afirman tener la oportunidad y tiempo suficientes para dormir en
la mayoria de los casos. Los encuestados de la franja de 24 a 34 afos son los
gue mas admiten no tenerlos.

Por comunidades autonomas, los encuestados de Castillay Leon 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-Manchay
Canarias son las comunidades autébnomas donde mas tendencia hay a dormir
menos del tiempo recomendado.

El 19% atribuye el insomnio a problemas de salud mental

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

Fn este contexto. del 83.5 nor ciento de los ibvenes atle reconoce tener
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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 joévenes 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, concentracion
o memoria (30%), somnolencia diurna (29%), falta de motivacion o iniciativa
(29%), preocupacion o insatisfaccion con el suefio (26%), dificultades de
rendimiento académico o laboral (21,5%), complicaciones en la conducta, como
hiperactividad o impulsividad (12%), etc.

El 62% de los jovenes consume estimulantes como el café o remedios para
conciliar el suefio

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

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

Por otro lado, el cannabis es consumido por un ocho por ciento de los jévenes
y, de estos, el 63 por ciento refiere que lo consumen por la noche como ayuda a
dormir, ascendiendo al 73 % en la franja de mayor edad (30-34 afnos).
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(melatonina, preparados de hierbas, cannabidiol, doxilamina) como ayuda para
dormir, habitualmente de forma ocasional (3% cada dia o casi cada dia, 4% 1-3
veces por semana, 8% 1-3 veces al mes). No hay diferencias en su consumo
entre sexos y se consume mas en la franja mas joven, de 18-23 afios (19%).

Los farmacos hipnoticos para dormir con receta son consumidos por un nueve
por ciento de los jévenes, habitualmente de forma semanal.
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electronicos con pantalla en la cama antes de dormir, con un tiempo
medio de uso de 48,6 minutos, aunque el 33,5 por ciento afirma que
los utiliza mas de una hora, y, el 83,5 por ciento presenta algun
sintoma de insomnio nocturno, que podria estar influido por el uso
de luz artificial antes de dormir ya que esto altera la calidad del
suefo.
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Asi lo revela el estudio ';Como duermen los jovenes? Habitos y
prevalencia de trastornos del suefio en Espafa’, realizado con una
muestra de 3.400 jovenes de entre 18 y 34 afios por la Fundacion
MAPFRE, la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y la Sociedad
Espanola del Suefo (SES).

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

En la mitad de los casos indican que tardan mas de una hora en
dormirse, pero destacan que hay casi una hora de diferencia entre la
hora a la que se 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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El insomnio juvenil: una epidemia
silenciosa que afecta a Espana

Una persona con insomnio. / Pexels.

9 MARIA P. MARTINEZ

07 DE MARZO DE 2024 (17:53 H.)
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Saber mas

Un nuevo estudio revela que la falta de sueno entre los jovenes
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El insomnio juvenil: una epidemia silenciosa que afecta a Espaiia
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adultos alcanza niveles alarmantes en Espaiia, con un 83% de la
poblacion de entre 18 y 34 ainos mostrando sintomas de insomnio.

En una presentacion conjunta de la Fundacion Mapfre, la Sociedad
Espanola de Neurologia y la Sociedad Espanola del Sueno, se ha dado
a conocer el estudio ;Coémo duermen los jovenes? Habitos y
prevalencia de trastornos del suefio en Espafia. Los resultados son
preocupantes: el 83% de los adultos jovenes entre 18 y 34 afios
muestran sintomas de insomnio, mientras que aproximadamente uno de
cada cuatro reporta dormir adecuadamente. Este fenomeno, que afecta
a una amplia franja de la poblacion, plantea serias implicaciones para la
salud publica.

Segun los criterios de diagnostico de la Clasificacion Internacional de
Desdrdenes del Suefio (ICSD), para ser considerado insomne, una
persona debe experimentar dificultades para conciliar el suefio,
despertarse temprano o experimentar sintomas como fatiga y falta de
concentracion al menos tres veces por semana durante un periodo de
tres meses. Estos sintomas son cada vez mas comunes entre los
adultos jévenes, con un aumento significativo en comparacién con hace
dos décadas.

PUBLICIDAD
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El uso generalizado de dispositivos electronicos antes de dormir se ha
identificado como un factor contribuyente a este problema, con mas del
80% de los encuestados admitiendo utilizar sus teléfonos moviles u
otras pantallas justo antes de acostarse. Ademas, el consumo de
sustancias estimulantes, como el café y las bebidas energéticas, esta
exacerbando la falta de suefno entre los jovenes.

SUENO FRAGMENTADO

A pesar de las creencias populares, el alcohol y el cannabis no son

https://www.mundiario.com/articulo/salud/insomnio-juvenil-epidemia-...
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soluciones efectivas para conciliar el suefo, segun los expertos. De
hecho, el consumo de estas sustancias puede resultar en un sueio
fragmentado y poco reparador.

Un estudio demuestra que una mala noche de
suefio tiene un impacto negativo en las emociones

Meditacion contra el insomnio

Insomnio: 5 habitos que destruyen la calidad del
suefio que debes evitar

¢ Elinsomnio mata?

Las consecuencias del insomnio van mas alla del cansancio y la fatiga,
afectando la vida cotidiana de los afectados. Desde dolores de cabeza
hasta irritabilidad y bajo rendimiento académico o laboral, los efectos
son variados y perjudiciales. Ademas, un aspecto especialmente
preocupante es el aumento de accidentes de trafico relacionados con la
falta de sueno, que afecta especialmente a los jovenes hombres entre
18 y 23 afios.

En resumen, el insomnio entre los adultos jovenes es un problema grave
que requiere una atencion urgente por parte de las autoridades

sanitarias y la sociedad en su conjunto. @mundiario

Etiquetas

Espafia jovenes suefio insomnio
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Los jovenes de C-LM, entre los que menos
tiempo tienen para dormir

CASTILLA-LA MANCHA JUVENTUD SOCIEDAD

07/03/2024

m Por somosCLM.com/EP

El 83 por ciento de los jovenes de entre 18 y 34 afios usa dispositivos
electrénicos con pantalla en la cama antes de dormir, con un tiempo medio
de uso de 48,6 minutos, aunque el 33,5 por ciento afirma que los utiliza mas
de una hora, y, el 83,5 por ciento presenta algun sintoma de insomnio
nocturno, que podria estar influido por el uso de luz artificial antes de dormir
ya que esto altera la calidad del sueio. Castilla-La Mancha se situa entre las
regiones donde mas tendencia hay a dormir menos del tiempo recomendado.

Asi lo revela el estudio ‘;Cémo duermen los jovenes? Habitos y prevalencia de
trastornos del suefio en Espania, realizado con una muestra de 3.400 jovenes
de entre 18 y 34 afos por la Fundacion MAPFRE, la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN) y la Sociedad Espaiiola del Suefio (SES).

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

En la mitad de los casos indican que tardan mas de una hora en dormirse,
pero destacan que hay casi una hora de diferencia entre la hora a la que se
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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«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 dormiry un
sueno 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 mas 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 suefio, un 47 por ciento se
despierta mas temprano de lo deseado, un 36 por ciento se despierta por la
noche y tiene problemas para volver a conciliar el suefio, y unicamente el 16,5
por ciento afirma dormir bien.

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

Los jovenes se suelen acostar entre las 22.00 y las 00.00 horas los dias
vispera de laborable y entre las 23.00 y las 2.00 horas los dias vispera de
festivo. Los hombres y la franja de 18 a 29 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 duracién es de 15-45 minutos, y en el 44 por ciento,
mas de 45 minutos, con una media de 50 minutos de duracion.
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Por otro lado, la mitad muestran dificultades para levantarse por las mafianas,
requiriendo el uso de alarma o de alguien que les despierte en un 77 por
ciento de los casos. Afirman tener la oportunidad y tiempo suficientes para
dormir en la mayoria de los casos. Los encuestados de la franja de 24 a 34

afos son los que mas admiten no tenerlos.

Por comunidades auténomas, los encuestados de Castillay Leon 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.

L.OKINN

apoyo al sector empresarial

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 privacidad
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PROBLEMAS DE SALUD MENTAL

El informe analiza también el estado de salud mental de los jévenes y su
relacion con la falta de descanso y, en este sentido, indica que uno de cada
tres (29,3 %) afirma tener un problema de salud mental diagnosticado. Asi, el
19 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 Ultimo mes, asi como «desanimado» (58 %).

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

En este contexto, del 83,5 por ciento de los jovenes que reconoce tener

sintomas relacionados con el insomnio, tnicamente 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 sueno/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 Privacidad
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para la edad.

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

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

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

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

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

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

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

Privacidad
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Segun los datos mas recientes manejados por la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), mas del 50% 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 afios a los hombres, lo que las hace mas susceptibles a un gran nimero de enfermedades neurodegenerativas. Pero, ademds, influencias ambientales, sociales, culturales o factores hormonales
también condicionan diferencias en el desarrollo de ciertas enfermedades neurolégicas. Por otra parte, las diferencias entre hombres y mujeres en la regulacion de la temperatura, hambre o sed, procesamiento de las
emociones, habilidades lingtisticas 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 mds frecuentes, mds graves y de peor pronéstico. Por otra parte, en Espaiia, el 80% de las personas que padecen migrafia 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 Espariola de Neurologia. "Ademds, la menstruacién, el uso de anti ptivos, el emb yla ia son cir ias que pueden influir en el
control de h fe dade l6gi sobre todo en que se diagnostican mayoritariamente en la edad fértil de la mujer, como la esclerosis mdiltiple, 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".

Existen también ciertos trastornos del movimiento que son més frecuentes en el sexo femenino, como el sindrome de piernas inquietas, donde algunos estudios han evidenciado sintomas més 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 % 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 desarrollard 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 visién global del modo dii en que las enfe dad Iégicas afectan a la mujer y tratar de mejorar su manejo. Se trata de un completo manual que, repasando las patologias
neurolégicas mds prevalentes, analiza con detalle todas las peculiaridades en la mujer enfatizando aspectos tan importantes como todos los relacic fos con el emb ), parto, 1 pausia o los ientos hormonales’,
sefiala la Dra. Cristina ifiiguez, vicepresidenta de la Sociedad Espafiola de Neurologia.
#neurologia #mujer #salud femenina #alzheimer
TN
&
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El 80 % de las personas que padecen migrana son mujeres.
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Segln los datos mas recientes manejados por la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), mas
del 50% de las mujeres desarrollara una enfermedad neuroldgica a lo large 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 niUmero de enfermedades neurodegenerativas. Pero ademas,
influencias ambientales, sociales, culturales o factores hormonales también condicionan
diferencias en el desarrollo de ciertas enfermedades neuroldégicas. Por otra parte, las
diferencias entre hombres y mujeres en la regulacion de la temperatura, hambre o sed,
procesamiento de las emociones, habilidades lingliisticas o funciones ejecutivas, se han
correlacionado con diferencias anatomicas 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 mds frecuentes, mds graves y de peor
prondstico. Por otra parte, en Espafia, el 80% de las personas que padecen migrafia son
mujeres, siendo una de las cinco principales causas de afos de vida vividos con
discapacidad”, comenta la Dra. Susana Arias, Vocal de la Sociedad Espanola de Neurologia.
“Ademds, la menstruacion, el uso de anticonceptivos, el embarazo y la menopausia son
circunstancias que 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 mds 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”.

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 sueiio y los trastornos del suefo en
hombres y mujeres. El insomnio es aproximadamente 1,5 veces mas comdn en mujeres que en
hombres, llegando a afectar hasta al 40 % de las mujeres mayores de 65 anos. Asimismo, en
Espana, 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 neurologicos 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 neurologicas afectan a la mujer y tratar de
mejorar su manejo. Se trata de un completo manual que, repasando las patologias
neurolégicas mds 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”, sehala la Dra. Cristina Ihiguez,
Vicepresidenta de la Sociedad Espafola de Neurologia.

Fuente: SEN
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Mas del 50% de las mujeres desarrollara una
enfermedad neurologica a lo largo de su vida

Existen también ciertos trastornos del movimiento que son mas frecuentes en el sexo femenino, como el
sindrome de piernas inquietas
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Adolescente en confinamiento ppor el COVID-19.

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) ha asegurado que mas del 50 por ciento de las mujeres desarrollara una
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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.
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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 pronostico. Por otra parte, en Espania, 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 NeWjictor de Aldama confirma que el consulado

de Georgia que él ostenta en Zamora
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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 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.

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.

Victor de Aldama confirma que el consulado
de Georgia que €l ostenta en Zamora
cambiara de sede social

Leer la siguiente historia »
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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 afnos. Asimismo, en Espafa, 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 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 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 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 ifiguez.
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E1 83 % de los jovenes usa las pantallas antes de dormir y el 84% presenta
algan sintoma de insomnio

Este estudio pone de manifiesto que, aunque los jovenes consideran que dormir es tan importante como
cuidar la alimentacion o practicar ejercicio fisico, solo un 24 por ciento reconoce dormir bien.

El 83% de los jovenes usa las pantallas antes de dormir y el 84% presenta algln sintoma de insomnio. / FUENTE EXTERNA

EUROPA PRESS
Madrid, Espafia

07/03/2024 09:51 | Actualizado a 07/03/2024 09:51

El 83 por ciento de los jovenes de entre 18 y 34 anos usa dispositivos electronicos con

pantalla en la cama antes de dormir, con un tiempo medio de uso de 48,6 minutos, aunque

el 33,5 por ciento afirma que los utiliza mas de una hora, y, el 83,5 por ciento presenta Cariar

1de 6 08/03/2024, 11:26



El 83 % de los jovenes usa las pantallas antes de dormir y el 84% pres... https://listindiario.com/la-vida/20240307/83-jovenes-pantallas-dormir...

i io '¢Co1 re i
Asilo revela el estudio '¢C valencia de trastornos
;Desea recibir notificaciones de

del sueno en Espana), realiz T is de entre 18 y 34 anos por
la Fundacién MAPFRE, la S« ) v la Sociedad Espanola
del Sueﬁo (SES). Mo, gracias Acepto

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

En la mitad de los casos indican que tardan mas de una hora en dormirse, pero destacan
que hay casi una hora de diferencia entre la hora a la que se 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 sueno ya que inhibe la
secrecion propia de melatonina, que es la hormona que necesitamos para conciliar el sueno
y esto va a propiciar mas dificultades para dormir y un suefio de menor calidad", ha
explicado la investigadora principal y neurologa 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 funcidn 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 suefnio mas frecuentes destaca que: un 46 por ciento de los jévenes
tiene dificultad para conciliar el suefio, un 47 por ciento se despierta mas temprano de lo
deseado, un 36 por ciento se despierta por la noche y tiene problemas para volver a
conciliar el sueno, y Unicamente el 16,5 por ciento afirma dormir bien.

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

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

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

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

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

dia siguiente tienen libre.
Cerrar
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EL 19% ATRIBUYE EL INSOMNI(

El informe analiza también el estado de salud mental de los jovenes y su relacién con la

falta de descanso y, en este sentido, indica que uno de cada tres (29,3%) afirma tener un
problema de salud mental diagnosticado. 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 tltimo mes, asi como
"desanimado" (58%).

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

En este contexto, del 83,5 por ciento de los jovenes que reconoce tener sintomas
relacionados con el insomnio, inicamente el 12,8 por ciento cumpliria criterios clinicos de
trastorno de insomnio cronico (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, concentracion o memoria (30%), somnolencia
diurna (29%), falta de motivacion o iniciativa (29%), preocupacion o insatisfaccién con el
suefio (26%), dificultades de rendimiento académico o laboral (21,5%), complicaciones en
la conducta, como hiperactividad o impulsividad (12%), etc.

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

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

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

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

Asimismo, un 15 por ciento de los 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 més joven, de 18-23 anos (19%).

Cerrar

3de6 08/03/2024, 11:26



El 83 % de los jovenes usa las pantallas antes de dormir y el 84% pres...

4 de 6

Los farmacos hipnéticos pa } POT UN Nueve por ciento

;Desea recibir notificaciones de

de los jovenes, habitualmen T

Mo, gracias Acepto
TAGS RELACIONADOS
Insomnio Dormir
Abrir comentarios ( 0 Comments )
MAS ARTiCULOS Enlaces Promovidos por Taboola

iLa Wonder Week esta aqui! Es tu oportunidad para viajar a Cuba.

Melia Hotels

590

Margarita felicita a Omar: “;Te amo! Estoy orgullosa de ti, un fuerte abrazo para ti y tu mama

¢Cansado de un ordenador lento?

Fernanda, la turista espafiola violada en la India por siete hombres agradece estar viva
Gama Nissan desde 4,9% TAE y 25% de descuento en accesorios.

Gama Nissan

Muere joven que esposo ocasioné quemaduras de tercer grado

LAS MAS RECIENTES

https://listindiario.com/la-vida/20240307/83-jovenes-pantallas-dormir...

Cerrar

08/03/2024, 11:26



El uso de pantallas entre los jovenes dispara los problemas de insomnio https://www.telecinco.es/noticias/ciencia-y-tecnologia/20240307/jove...

HOY DiadelaMujer Manifestaciones 8M  Ley amnistia  Akira Toriyama  Localizada menor Barcel

supervivientes  Asi han quedado divididos los grupos en dos playas

ULTIMAS NOTICIAS EN DIRECTO

PORTADA CIENCIA Y TECNOLOGIA

El 83 % de los jovenes usa las pantallas antes de dormir

y el 84 % presenta algun sintoma de insomnio
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durante el diay el 33 % duerme menos de 7 horas

El vamping o uso de las pantallas por la noche afectara a tu suefio y te hara
engordar

Insomnio, adolescencia y pantallas: "El movil deberia ser como la nevera, no
me lo llevo a la habitacion"

El 83 por ciento 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 por ciento afirma que los utiliza mas de una hora, y, el 83,5 por
ciento presenta algun sintoma de insomnio nocturno, que podria estar influido por el
uso de luz artificial antes de dormir ya que esto altera la calidad del suefio.
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Asi lo revela el estudio '¢ Cémo duermen los jovenes? Habitos y prevalencia de
trastornos del suefio en Espaina’, realizado con una muestra de 3.400 jovenes de entre
18y 34 afios por la Fundacion MAPFRE, la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y
la Sociedad Espafiola del Suefio (SES).

MAS
| Mirar la hora cuando no se puede dormir empeora el insomnio, advierte un estudio

| Marina Diaz, psicdloga: “Si quieres dormirte rapido, la clave es no tratar de hacerlo”

Generacion T, la de los nifios "tactiles": "Tecnologizar el desarrollo desde los primeros afios
tiene una huella cerebral”

Solo solo un 24 por ciento reconoce dormir bien

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

En la mitad de los casos indican que tardan mas de una hora en dormirse, pero
destacan que hay casi una hora de diferencia entre la hora a la que se acuestany la
gue consideran que realmente estan listos para dormir (sin ningun otro quehacer),
usando casi una hora las pantallas en la cama.
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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 electronicos, un 59 por ciento
asegura que adopta medidas como "activar la funcion filtro de luz" o utilizar
dispositivos de "tinta digital®. Canarias, Andalucia, Murcia y La Rioja son las regiones
en las que los jovenes dedican mas tiempo al uso de pantallas antes de dormir.

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

_UNYA | VALENCIA e
izan en buen 'Callejeros: José Luis, vecino Tres consejos para El
o a Natalia, la Vecinos molestos' del edificio conseguir perder si
r de 13 afio... | Programa, en... incendiado de... peso a partir de |... et

La mayoria de los jovenes no refieren despertares nocturnos

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
anos). Un 27 por ciento admite distraerse con pantallas de dispositivos en los
despertares (mas los hombres y los jovenes de 18 a 23 afios). La comunidad
autonoma en la que se refirieron mas despertares nocturnos y un mayor uso de
pantallas durante los mismos es La Rioja.

4 de 9 08/03/2024, 11:27



El uso de pantallas entre los jovenes dispara los problemas de insomnio https://www.telecinco.es/noticias/ciencia-y-tecnologia/20240307/jove...

minutos, con una media de 50 minutos de duracion.

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

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

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

El 19 % atribuye el insomnio a problemas de salud mental

El informe analiza también el estado de salud mental de los 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, conun 21y 11 por ciento respectivamente. Entre las emociones mas
frecuentes, un 69 por ciento admite haber estado "estresado o nervioso' a menudo en
el ultimo mes, asi como "desanimado” (58%).

18 nrincinales calicas a lag aile atrihtiven log sintomas de insomnio son' nrohlemas
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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, concentracion 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%),
etc.

El 62 % de los jévenes consume estimulantes como el café o
remedios para conciliar el sueno

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

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

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

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

Asi lo revela el estudio ';, Como duermen los jovenes? Habitosy -
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prevalencia de trastornos del suefio en Espaia’, realizado con una
muestra de 3,400 jovenes de entre 18 y 34 aios por la Fundacion
MAPFRE, la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y la Sociedad
Espafola del Suefio (SES).

Este estudio pone 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 sueio 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.

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

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

Entre los problemas de suefio mas frecuentes destaca que: un 46 % de
los jovenes tiene dificultad para conciliar el suefio, un 47 % se despierta
mas temprano de lo deseado, un 36 % se despierta por la noche y tiene
problemas para volver a conciliar el sueno, y unicamente el 16.5 %
afirma dormir bien.

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

Los jovenes se suelen acostar entre las 22:00 y las 00:00 horas los
dias vispera de laborable y entre las 23:00 y las 2:00 horas los dias
vispera de festivo. Los hombres y la franja de 18 a 29 afios son los que
se acuestan mas tarde y las mujeres y los jovenes 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).
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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 muestran 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 autbnomas, los encuestados de Castillay Ledn y
Pais Vasco son quienes mas tarde se van a la cama cuando al dia
siguiente tienen una ocupacion. Mientras que los participantes de
Cantabria, Baleares y Andalucia son los que mas tarde lo hacen
cuando al dia siguiente tienen libre.

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

El 19% atribuye el insomnio a problemas de salud mental

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

La ansiedad y la depresion son las enfermedades mas comunes
en este grupo de edad, con un 21 y 11 % 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
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diagnosticados (13%), efectos secundarios de un medicamento (9%),
enfermedades médicas (9%), consumo de alcohol (6%) y de alguna
otra droga (6%).

En este contexto, del 83.5 % de los jovenes que reconoce tener
sintomas relacionados con el insomnio, unicamente el 12.8 % cumpliria
criterios clinicos de trastorno de insomnio cronico (TIC); el 6.8 % seria
compatible el sindrome de retraso de fase (SFR), caracterizado por
una demora en el suefo/vigilia respecto al ciclo dia/noche; asi como el
sindrome de sueio insuficiente (SSI), cuyos sintomas sufre el 3.8 %
de los jovenes y que se define como el sueio 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, concentraciéon o memoria (30%), somnolencia diurna (29%),
falta de motivacion o iniciativa (29%), preocupacion o insatisfaccion con
el suefo (26%), dificultades de rendimiento académico o laboral
(21.5%), complicaciones en la conducta, como hiperactividad o
impulsividad (12%), etc.

El 62% de los jovenes consume estimulantes como el café o
remedios para conciliar el sueno

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

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 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 ocho por ciento 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). -
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Asimismo, un 15 % 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 ainos (19%).

Los farmacos hipnéticos para dormir con receta son consumidos por un
nueve por ciento de los jovenes, habitualmente de forma semanal.
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Sin embargo, sus hdbitos diarios no reflejan esta prioridad. Seis de cada diez jévenes sacrifican horas de sueiio por
actividades de ocio u otras tareas pendientes, mientras que ocho de cada diez llevan dispositivos electrénicos a la cama y
pasan mds de una hora navegando por pantallas antes de dormir.

Estos hdbitos tienen consecuencias significativas, mas del 80% de los jovenes de entre 18 y 34 afios experimentan problemas
para conciliar el suefio, lo que resulta en somnolencia diurna y un 13% podria ser diagnosticado con insomnio crénico.

Ademads, hay un 7% que muestra sintomas de retraso en la fase del suefio y cerca del 4% podria ser diagnosticado con
sindrome de suefio insuficiente. Un 11% informa ronquidos o apneas, y un 2% podria tener apnea obstructiva del suefio.

Estudio

Estos datos provienen de un estudio realizado por especialistas de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y de la Sociedad
Esparfiola del Suefio (SES) para la Fundaciéon Mapfre, basado en una muestra de 3,405 jévenes de 18 a 34 afios.

La Dra. Marta Rubio, neurologa del hospital Parc Tauli de Sabadell e investigadora principal del estudio, sefiala que, aunque la
mayoria de los jévenes reconocen la importancia del suefio, solo el 24% asegura dormir lo suficiente y bien.

Aproximadamente un tercio duerme menos de las 7 horas recomendadas para su edad.

El estudio también revela que el 61% de los jévenes reduce intencionalmente sus horas de suefio para otras actividades,
especialmente los varones mas jovenes de 18 a 29 afios.

Esto se atribuye a la falta de autocontrol frente al entretenimiento digital y a factores como horarios laborales, estrés y
cronotipo vespertino.

Ademas, hay una discrepancia entre la hora a la que los jévenes se acuestan y la hora a la que realmente se duermen, con un
promedio de 60 minutos de diferencia, y en un tercio de los encuestados, esta diferencia es considerablemente mayor.

El uso de pantallas antes de dormir esta estrechamente relacionado con este tiempo de demora, siendo mas frecuente
en mujeres antes de dormirse y en hombres durante los despertares nocturnos.

La encuesta también muestra que el 44% de los jovenes realiza tareas domésticas por la noche, el 14% trabaja y el 20%
estudia.

Aquellos con hijos experimentan un suefio fragmentado debido al cuidado de los nifios. La irregularidad en los horarios
de trabajo afecta al 33% de los encuestados, siendo mds comun entre los mayores de 30 afios.

Otros factores que contribuyen a los problemas de suefio incluyen el consumo diario de café (60%), el consumo de
alcohol para conciliar el suefio (10%), y el uso de cannabis como ayuda para dormir (63% de los consumidores mensuale@

Ademas, el 9% de los jovenes menores de 35 afios toma hipnéticos con receta, y el 15% usa melatonina u otros preparados
herbales ocasionalmente.

Aunque la mayoria de los jévenes reporta un buen estado mental, muchos admiten haber experimentado estrés o desanimo
en el ultimo mes, y el 29% declara tener problemas de salud mental diagnosticados. Este porcentaje es mas alto entre las
mujeres y los jovenes mds jovenes. Grandes descuentos en la TAE y -25% en

accesorios
En particular, los jdvenes menores de 23 afios muestran habitos de suefio nGama Nissan| Patrocinado

precariedad laboral, el estrés asociado con los estudios, la impulsividad, el ¢
con la falta de suefio.

Read Next Story »
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Consejos para dormir bien

Segun la revista American Cancer Society, algunos consejos importantes que se deben tomar en cuenta para poder dormir
bien, son:

Vaya a dormir a la misma hora cada noche, levantese a la misma hora cada mafiana.

Evite las siestas después de las 3 p.m.

Manténgase alejado de la cafeina y el alcohol por la noche.

Evite la nicotina por completo.

Haga ejercicio con regularidad, pero evite hacerlo 2 a 3 horas antes de la hora de acostarse.

No coma una comida pesada a la noche, opte por una merienda liviana.

Haga que su dormitorio sea comodo, esté oscuro, tranquilo y que no esté demasiado cdlido, ni muy frio.
Siga una rutina que le ayude a relajarse antes de dormir (por ejemplo, leer o escuchar musica).

LEA TAMBIEN: ;Cémo muere una persona con insuficiencia cardiaca?: ; Cudles son los riesgos de esta enfermedad?
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Las mujeres mayores de 65 afios mas influyentes de Espaiia
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MUJER

Las mujeres mayores de
65 anos mas influyentes S
de Espana

MARTA JURADO

VIERNES 8 DE MARZO DE 2024
ACTUALIZADO : VIERNES 8 DE MARZO DE
2024 A LAS 933 H

29 MINUTOS

El diario 65YMAS elige amas de 30 mujeres
senior referentes

Porque sin referentes, no hay futuro. Y no
hay nadie mejor que las mujeres sénior
para demostrar que las barreras que
antes bloqueaban el paso, son vias por las
que transitar. 65YMAS destaca a mas

de 30 mujeres valientes — aunque
podriamos incluir muchas mas—,

que han roto moldes con su trabajo y
esfuerzo en ambitos tan diversos como
la ciencia, la economia o el arte y que no
esconden sus canas.

Desde actrices con canas como Ana Belén

o la politica Cristina Narbona, ala

empresaria Maria Dolores Dancausa o la

directora del Imserso Mayte

Sancho, pasando por la sociéloga Maria
Vv les Duran o la chef Carme
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Actriz y cantante

Maria del Pilar Cuesta (1951), mas
conocida mundialmente como Ana

Belén ha llegado a convertirse en una de
las mujeres mas relevantes de la cultura
y el arte de este pais. Actriz, cantante y
hasta directora de cine y teatro, tras mas
de seis décadas sobre los escenarios, la
artista que fue 'nifia prodigio' debutando
a los 13 afos, y conocida por temas
miticos como Contaminame o la Puerta
de Alcala, junto a su marido Victor
Manuel, retine cientos de galardones.
Entre ellos destaca un Grammy

Latino, la Medalla de Oro de la Academia
de las Artes y las Ciencias
Cinematograficas o el Premio Goya de
Honor, entre muchos. En 2024

ha presentado precisamente la 38 edicion
} premlos del cine esparfiol junto a

2o mem Vae e ce e e A2 _ 3. Ao

v
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Es una de las periodistas mas atrevidas y
con menos complejos de la television.
Durante su carrera ha presentado miticos
programas de entrevistas y debate, y 15
ediciones del concurso Gran Hermano. A
sus 72 afos no para de crear nuevos
proyectos. El tltimo de ellos, el
programa ‘No sé de qué me hablas’, que
supone el regreso a RTVE con un
programa propio después de 33 afios sin
pasar por la cadena publica. Lo hace con
el género en el que empez6 su carrera: la
entrevista, y con un formato que, sin
perder la esencia de ese género, ahonda
en nuestro pasado reciente.

TITA CERVERA (1943)
Baronesa Thyssen

08/03/2024, 11:29
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Carmen Cervera, la baronesa Thyssen-
Bornemisza, es una de las coleccionistas
de arte mas reconocidas de Espaiia, que
cuenta son su propio museo. Con una
vida de pelicula, se dio a conocer como
Miss Esparia en los afios 60, pero alcanzo
la cima social y mediatica al convertirse
en la quinta esposa del barén Hans
Heinrich von Thyssen-Bornemisza, uno
de los mayores coleccionistas de arte del
siglo XX. Con un caracter sin igual y
rodeada siempre de polémica, Netflix ha
anunciado este 2024 que hara una serie
documental sobre ella: "Es el momento
de contar mi vida", ha declarado.

PILAR GONZALEZ DE
FRUTOS (1956)
Ex Presidenta de UNESPA

08/03/2024, 11:29
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cargos de responsabilidad como

la vicepresidencia de la Confederacion
Espartiola de Organizaciones
Empresariales (@ CEOE__ES) y del
Comité Consultivo de la Comisiéon
Nacional del Mercado de Valores (CNMYV).
Recientemente ha recibido el Premio
Internacional de Seguros Julio Castelo
Matran, dotado con 30.000 euros y
concedido por la Fundacién Mapfre.

CARMEN QUINTANILLA
BARBA (1954)
Presidenta la Asociacion

AFFAMER

La pasion de Carmen Quintanilla por el
medio rural y en concreto, enfocado en el
desarrollo de la mujer, la llevo en los
afnos 80 a ser la fundadora de

« )ciacién de familias y mujeres del

08/03/2024, 11:29
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mayores le ha llevado a

ser vicepresidenta de la Union Europea
de Mayores del Partido Popular

Europeo y presidenta de la Comisién
Nacional de Mayores, asi como miembro
del Consejo Etico de la Plataforma de
Mayoresy

Pensionista (@PlataformaPMP).

SABINA CAMACHO (1957)
Presidenta de CEOMA

Con una amplia experiencia en el sector
dedicado a las personas mayores,
Camacho ha trabajado mas de 35 afios
en ASISPA, asociacion referente en la
prestacién de servicios para la promocién
de la autonomia, ocupando puestos de
responsabilidad en distintos servicios y
los 1iltimos 14 afios como directora

Vv al. Fue reconocida con el ‘Premio al

08/03/2024, 11:29
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os derechos e intereses de las personas
mayores.

ANNA FREIXAS (1946)
Escritoray psicdloga

Una de las voces mas reconocidas por su
aportacion pionera al desarrollo de la
gerontologia feminista en Espafia, por lo
que ha recibido diversos reconocimientos
y premios. Freixas (@AnnaFreixasF) es
autora de titulos como Sin reglas. Erdtica
y libertad femenina en la
madurez (Capitan Swing, 2018) y Yo
vieja. Apuntes de supervivencia para
seres libres (Capitan Swing, 2021) que
han sido traducidos a diversos idiomas y
recientemente, ha revisado 17 afios
después una de sus obras mas
miticas: Nuestra menopausia. Una

« 0nno oficial (Capitan Swing,

7 de 28 08/03/2024, 11:29
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La aristocrata y empresaria de 72 afios
heredd junto a su hermana la compaiiia
de infraestructuras Construcciones y
Contratas (FCC), que le hallevado a
gestionar un gran patrimonio. De hecho
Alicia Koplowitz es la segunda mujer
mas rica de Espaiia, solo por detras de
Sandra Ortega, con una fortuna que
Forbes estima en 2.300 millones de euros.
Su coleccion artistica Alicia Koplowitz -
Grupo Omega Capital es una de las mas
relevantes a nivel europeo, por lo que

la filantropia y el mecenazgo son otra de
sus grandes pasiones.

MARIA DOLORES DANCAUSA

(1959)
Presidenta de Bankinter

08/03/2024, 11:29
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Perteneciente a una familia de politicos,
pronto se dedicé al sector financiero,
donde ha alcanzado la cumbre y ha sido
distinguida por la revista Forbes como la
Mejor CEO de Espafia en 2013y 2016, asi
como una de las 10 directivas espanolas
que lideran la transformacion digital en
el sector financiero en 2022. La burgalesa
ha sido la primera mujer en llegar al
frente de una empresa del Ibex-35,
Bankinter, de la que ha sido

hasta 2024 consejera delegada. Desde
este mes de marzo asume la presidencia
no ejecutiva del banco, iniciando una
nueva etapa dentro de la entidad, afio en
el que cumple 65 afios.

LOLA HERRERA (1935)
Actriz

08/03/2024, 11:29
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interpretado durante 40 afios. En la
presentacién de su tltima funcién en
cartel Adictos, aseguraba que "es una
suerte que a mi edad atin pueda estar
encima de un escenario'', por lo que todo
apunta a que no quiere bajarse de los
escenarios.

ROSA MONTERO (1951)
Escritoray periodista

La escritora y periodista madrilefia Rosa

Montero lleva mas de 40 afios de

oficio. Desde su primera novela Crénica

del desamor (Debate,1979) —inspirada

en los afios convulsos de la Transicién—
la autoray entrevistadora no ha dejado

de ganar reconocimientos. Destacan

el Premio Primavera o el mas

reciente Premio Nacional de las Letras

Espafiolas. Una trayectoria profesional
« icaque hasido reconocida con la
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CARME RUSCALLEDA (1952)
Chef

Carme Ruscalleda (@carme.ruscalleda),
71 anos, es uno de los grandes nombres
de la gastronomia espafiola, siendo
la mujer con mas estrellas Michelin. Se
define como una cocinera autodidacta,
perfeccionista, trabajadora de una cocina
innovadoray creativa, que
reinterpreta de forma constante el
recetario tradicional y apuesta por la
sostenibilidad. Estudié el oficio de
charcuteria, ademas de comercio
mercantil, para incorporarse
posteriormente al negocio familiar y
conseguir la primera estrella Michelin
en 1988 en su restaurante Sant
Pau en San Pol de Mar, que luego le
llevaria a abrir cocinas hasta en Tokio.
v activa en redes sociales. donde

08/03/2024, 11:29



Las mujeres mayores de 65 afos mas influyentes de Espafia

65 MAS.Con

12 de 28

https://www.65ymas.com/comite-expertos/mujer/mujeres-mayores-o...

La divulgadora gastronémica
zaragozana, Lourdes Plana Bellido, puede
presumir de una vida dedicada a la
gastronomia de alto nivel. Plana destaca
por haber llevado la gastronomia a otro
nivel de difusiéon Ha sido fundadoray
directora del congreso gastronémico
internacional, mas reconocido, Madrid
Fusion, que ha dirigido durante dos
décadas. También ha sido directora de la
revista de referencia

Restauradores @RRestauradores). Pero
su aterrizaje en este mundo comenzd
hace 30 afios, ayudando a su cufiada en
unas clases de cocina en la Escuela
Alambique. Desde 2020 es la presidenta
de la Real Academia de Gastronomia.

MONTSERRAT FONTANE

(1936)
’:;‘"inera

08/03/2024, 11:29
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La cocinera catalana de 88 afios lleva mas
de 50 entre fogones, siendo la fundadora
y directora del restaurante Can Roca de
Girona desde 1967. Matriarca de uno de
los imperios mas reconocidos de la
gastronomia, ensefi6 a cocinar a sus hijos
Joan, Josep y Jordi Roca Fontané, que mas
adelante llegarian a ser los mejores chefs
del mundo con El Celler de Can Roca
(@CanRocaCeller). En 2014 el
Ayuntamiento de Sant Marti de Llémena
la nombro hija predilecta junto con su
marido Josep Roca Pont, en
reconocimiento por su contribucién en la
trayectoria de la Bodega de Can

Roca. También ha sido la protagonista
Cocina madre (Ed. Planeta Gastro),
escrito por su hijo Joan Roca Fontalé, con
las recetas de toda la vida.

MAYTE SANCHO (1952)
Directora del Imserso

08/03/2024, 11:29
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Mayte Sancho (@sancho__mayte), esa
sus 72 afos, la nueva directora del
Imserso desde febrero de este

afio. Referente de la investigacion sobre
envejecimiento, cuenta con una amplia
trayectoria como directiva en
instituciones de mayores como la
Sociedad Espafiola Geriatriay
Gerontologia @seggeriatria) e incluso la
OCDE, asi como funcionaria del Imserso.
También ha colaborado con diferentes
entidades relacionadas con las personas
mayores como la Fundaciéon Matia
(@MatiaFundazioa) o el Comité de
Expertos de 65YMAS. Recientemente, fue
elegida por la ONU como una de las 50
lideres mundiales que mas han
contribuido a transformar la sociedad
para envejecer mejor.

VICTORIA ZUNZUNEGUI

(1951)
Epidemiodloga
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autorizadas de la epidemiologia
relacionada con el envejecimiento.
Cuenta con numerosos estudios sobre la
cronicidad y una mirada cientificay
rigurosa sobre las personas mayores. En
concreto ha elaborado varias
investigaciones sobre las desigualdades
econdmicas y de género y su efecto en la
salud fisica y mental. Durante la
pandemia puso el foco de su trabajo en
denunciar los retos pendientes de las
residencias en cuanto a su gestién'y
prevencién de muertes de los residentes.

MERCE BOADA (1948)
Neuroélogay directora de la
Fundacion ACE

Con mas de 30 afios de carrera dedicada a

las enfermedades neurodegenerativas,

como profesional y asesora de politicas
v ras, sus mas de 200 estudios sobre

15 de 28 08/03/2024, 11:29



Las mujeres mayores de 65 afos mas influyentes de Espafia

16 de 28

https://www.65ymas.com/comite-expertos/mujer/mujeres-mayores-o...

65 MAS.Con

Alzheimer de la Sociedad Espafiola de
Neurologia.

ANA MARIA LAJUSTICIA

(1924) )
Bioquimica, creadora linea
suplementos alimenticios

Ejemplo de 'influencer' antes de que
existiese la palabra, la bioquimica Ana
Maria Lajusticia ha sido una pionera de la
divulgacion cientifica sobre nutricion
y los beneficios de complementos como
el magnesio y ha sabido sumarse a las
nuevas tecnologias con canales propios
en Youtube o Instagram. Ademas, supo
construir un negocio de productos
dietéticos y suplementos alimenticios en
los afios 80, con un laboratorio bajo su
propio nombre, con suplementos para

v Isancio o los efectos del

08/03/2024, 11:29
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Con una carrera consolidada en la
empresa tecnolégica HP (@HPEspana),
Herrero ha llegado a ser su presidenta en
Espafia y Portugal, para convertirse en
2022 la presidenta de Sur de Europa,
Oriente Medio y Africa. Ese mismo afio
fue reconocida como una de las 100
mujeres mas influyentes de Espaiia' por
la revista Forbes, destacando sus cuatro
décadas de compromiso con la
tecnologia. También participa
activamente en destacados foros
empresariales, institucionales, sociales y
culturales y preside la Fundacién I+E, por
el compromiso de las empresas en
innovacion. Este afio se incorpora ala
lista con 65 afios recién cumplidos.

LAURA ROSILLO (1956)
~, ertaen gestion de la Edad

08/03/2024, 11:29
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Laura Rosillo (@laurarosillo) es una de
las mayores expertas del Age Managment
0 Gestién de la Edad en Espafia.

Con experiencia de varias décadas en el
sector de los recursos humanos, ahora se
dedica a revalorizar el talento séniory
frenar el edadismo a través de la
plataforma Talento CoolSenior. También
esta volcada en la transformacion Digital
de los "Inmigrantes Digitales' y

es voluntaria en ASENCAT @ASENCAT, la
asociacion catalana para la orientacién
del talento emprendedor.

MARIA BENJUMEA (1954)
Fundadoray presidenta de
Spain Startup

08/03/2024, 11:29
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platatorma global de innovacion
enfocada en oportunidades de negocio
que redne a startups, inversores y
corporaciones. Benjumea, que ha sido
también vicepresidenta del Circulo de
Empresarios, ha recibido diversos
Premios como la Medalla de Oro al
Mérito y al Trabajo, ademas del Premio
Nacional a la Mujer Directiva en la
categoria de Innovacién Empresarial y el
Clara Campoamor por su contribucién al
empleo femenino, por lo que merece
estar en nuestra lista de influyentes
sénior.

GUADALIPE FINANA (1934)
‘Abuela de dragones’

La sevillana Guadalupe Fifiana, ‘Abuela
de dragones’, como se la conoce en redes,
es una verdadera influencer veterana

"y que comenzod a publicar sus

1 1

v
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Guadalupe ha sido ademas ganadora de la
primera edicién de MasterChef Abuelos y
ha escrito un libro con sus propias
recetas.

CAMINO VILA (1951)
Influencer de moda

Icono de la moda silver, esta leonesa
afincada en Madrid, se ha convertido en
una auténtica instagramer, red social que
abrio hace casi 10 afios y donde acumula
miles de seguidores. Su estilo ha
conquistado a una comunidad
compuesta por mujeres de todas las
edades y da muestra de que, a sus
73 anos, la moda no ha dejado de formar
parte de su vida. Instagram le ha abierto
la puerta a trabajos que no esperaba ni
habia ejercido nunca, como convertirse
en modelo representando a las mujeres
v generacion.

08/03/2024, 11:29
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La economista Silvia Iranzo ha logrado
tocar el techo de la sostenibilidad, con
acciones relacionadas con la contribucién
de las empresas a la medicion de indices
sostenibles en sus mas de 25 afios al
frente de diferentes instituciones
privadas y publicas

como Indra, presidenta del ICEX'y
embajadora de Espafia en Bélgica. Uno de
sus lemas es ""entender la sostenibilidad
como nexo entre presente y futuro', lo
que la convierte en una conectora entre
diferentes actores de influenciay
generaciones, labor que impulsa
actualmente como presidenta del Comité
de Expertos de Sostenibilidad de
65YMAS, entre otros roles de consejera
en empresas cotizadas.

CRISTINA NARBONA (1951)
Exministra de Medio
Ambiente, diputaday

+ sidenta del PSOE
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Es uno de los nombres con mayuscula de
la sostenibilidad en Espaiia, labor que no
ha abandonado a sus 72 aios. Tras toda
una vida dedicada al medio Ambiente,
area de la que fue ministra en la etapa de
José Luis Rodriguez Zapatero, desde 2024
preside la nueva Comision de Transicion
Ecoldgica del nuevo Gobierno. Narbona es
ademas una de las pocas diputadas
mayores de 65 anos de la actual
legislaturay lidera la cipula del partido
socialista. Su compromiso se remonta a
los afios 70, cuando formo parte de un
grupo ecologista en Sevilla.

ROSA MARIA MENENDEZ
(1956)

Ex presidenta del Consejo
Superior de Investigaciones
Cientificas (CSIC)
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comunidad cientifica, Menéndez se
convirtioé en 2017 en la primera
presidenta del Consejo Superior de

Investigaciones Cientificas (CSIC), cargo

que ha ostentado hasta 2022. Este afo,
Oviedo ha inaugurado una calle con su
nombre, reconociendo toda una vida
dedicada a la ciencia. Menédez ha
trabajado sobre el aislamiento de la
lamina de grafeno, el material mas
delgado y resistente del mundo, que ha
provocado un auténtica revolucién
cientifica y mediatica. Actualmente es
una de las promotoras de la Fundacion
Margarita Salas, para la defensay
promocion del papel de la mujer en la
ciencia.

ROSA MARIA CALAF (1945)
Periodista

V' 54 excencional de lnc camhing mAc
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porque su profesion la llevara siempre
en las venas. La periodista, miembro

del Comité Editorial de este diarioy
cofundadora de la televisién

autondémica TV3, sigue viajando

e impartiendo catedra para formar a los
periodistas del futuro, una profesiéon que
considera mas necesaria que nunca. Sigue
y seguira siendo inconfundible su estilo,
con un mechon de pelo cano sobre
cabello rojo, creado por Llongueras.

AMELIA VALCARCEL (1950)
Filosofa feminista

Referente incontestable del feminismo
espafol, es desde el 2006 la segunda
mujer miembro del Consejo de Estado.
Catedratica de Filosofia Moral y Politica
de la Universidad Nacional de Educacién
a Distancia (UNED), ha sido también

« hadel Museo del Prado hasta 2023.
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(1942)
Socidloga CSIC

Madre del concepto de "cuidatoriado',

esta sociéloga y profesora de

investigacion del Consejo Superior de
Investigaciones Cientificas (@CSIC), ha
entrado en la historia por ser la primera
mujer en recibir el Premio Nacional de
Sociologia en 2018. Pero su carrera ha
estado plagada de barreras que se
rompen. Su tesis doctoral, El trabajo de
las mujeres en los afos 70, supuso el
inicio del feminismo académico en
Espafia. A sus 81 afios colabora de modo
habitual con entidades académicas y
organismos internacionales como

la Organizacion Mundial de la Salud

y ONU Mujeres.
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