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En qué consiste la proposición de
ley ELA que vota el Congreso este
martes a propuesta del PP

María Santos Viñas

5-7 minutos

El objetivo es agilizar el reconocimiento de la

enfermedad desde su diagnóstico y facilitar la

percepción de las prestaciones de los pacientes

en estado de dependencia

El presidente del Partido Popular, Alberto Núñez Feijóo, a su

salida de una sesión plenaria, en el Congreso de los Diputados,

a 29 de febrero de 2024, en Madrid. (Fernando Sánchez/Europa

Press)
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El presidente del Partido Popular, Alberto Núñez Feijóo, a su

salida de una sesión plenaria, en el Congreso de los Diputados,

a 29 de febrero de 2024, en Madrid. (Fernando Sánchez/Europa

Press)

Este martes, el Congreso de los Diputados debate y vota la

proposición de ley impulsada por el Partido Popular para

garantizar la atención “integral” de las personas que sufren la

Esclerosis Lateral Amiotrófica (ELA). La iniciativa fue registrada

el pasado 15 de diciembre, pero no ha sido hasta esta

semana, en mitad de la polémica que afecta al PSOE por el

‘caso Koldo’, cuando el PP ha decidido elevarla al pleno de la

Cámara.

El líder del PP, Alberto Núñez Feijóo, anunciaba a través de X

(antes Twitter) que llevaría la proposición de ley al Congreso

esta semana. Aprovechaba también para azuzar a PSOE: “Los

españoles merecen una política mejor y no desayunar cada día

con corruptelas, ineptitudes e insensibilidad”.

Te puede interesar: El limbo de la dependencia se reduce, pero

aún hay más de 295.000 personas en lista de espera para

recibir las ayudas

En concreto, los populares han presentado la Proposición de

Ley Artículo para modificar la Ley 39/2006, de 14 de diciembre,

de Promoción de la Autonomía Personal y Atención a las

personas en situación de dependencia e incluir una serie de

cambios distintivos para los pacientes diagnosticados con ELA,

con el objetivo de agilizar el reconocimiento de la enfermedad

desde su diagnóstico y facilitar la percepción de las

prestaciones de los pacientes en estado de dependencia.

1. El reconocimiento de la situación de dependencia en los

pacientes con ELA desde el primer diagnóstico clínico de la
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enfermedad. Hasta ahora, el primer paso tras el diagnóstico es

presentar una solicitud de reconocimiento del derecho a las

prestaciones de dependencia, ante el Órgano Gestor

correspondiente de la Comunidad Autónoma de residencia, o

Dirección Territorial del Imserso en el caso de Ceuta o Melilla.

Estos órganos se encargan de valorar la solicitud y emitir una

resolución que determine los servicios y prestaciones que

correspondan al solicitante en función de su grado de

dependencia. Es un proceso que puede dilatarse en el tiempo,

sobre todo si se añade el periodo de espera hasta que se recibe

la ayuda.

Te puede interesar: Pozuelo multa con 240.000 euros a La

Finca, la urbanización más lujosa de España, por talar 80

árboles para seguir haciendo más pisos

1. Una mejora de la formación de los profesionales y

cuidadores que atiendan los pacientes con ELA en situación

de dependencia a través de programas y acciones formativas

acreditadas y específicas que sean promovidas desde el

Gobierno.

2. El reconocimiento de la discapacidad con un grado igual al

33% a todos los efectos a partir del diagnóstico clínico de la

enfermedad.

3. Reconocimiento de los pacientes con ELA como

consumidores vulnerables, un concepto que se aprobó en

2021, a través del cual la Administración puede reforzar la

protección de los más vulnerables frente a posibles abusos,

estafas, engaños e indefensión en las relaciones de consumo.

4. Creación de un registro estatal de pacientes con ELA “con el

objetivo de proporcionar información epidemiológica sobre la

incidencia, la prevalencia y los factores determinantes

En qué consiste la proposición de ley ELA que vota el Congreso este ... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...

3 de 5 12/03/2024, 17:08



asociados a la enfermedad, así como para facilitar información

con la que orientar la planificación, la gestión sanitaria y la

evaluación de las actividades asistenciales, y para proveer los

indicadores básicos que permitan la comparación entre

Comunidades Autónomas y con otros países”.

5. Diseño y puesta en marcha de un plan estatal de atención

sociosanitaria para los pacientes que incluya “medidas con las

que garantizar la accesibilidad cohesionada y equitativa de los

pacientes con ELA de todo el Sistema Nacional de Salud a

dichos centros, servicios y unidades de referencia”.

6. Creación y puesta en funcionamiento de un centro nacional de

investigación en ELA que esté integrado en la estructura de la

Fundación Centro de Investigación de Enfermedades

Neurológicas. Su objetivo sería “el fomento de la investigación,

el desarrollo, la innovación y la divulgación sobre la propia ELA,

así como la promoción de avances científicos y sanitarios para

la mejora de su diagnóstico y su tratamiento”.

7. Capacitación y especialización de los profesionales sanitarios

en ELA a través de formaciones específicas.

La Esclerosis Lateral Amiotrófica (ELA) es la tercera

enfermedad neurodegenerativa más común en España, por

detrás del Alzheimer y el Parkinson. La Sociedad Española de

Neurología (SEN) calcula que entre 4.000 y 4.500 españoles

conviven actualmente con ella y cada año se diagnostican unos

900 casos nuevos en nuestro país. Además, es una las

principales causas de discapacidad en la población, y no solo

por la grave afectación muscular que provoca, sino también por

el resto de trastornos que provoca: más de un 50% de los

pacientes muestran problemas neuropsicológicos y/o rasgos de

disfunción disejecutiva porque, a pesar que la gran mayoría de
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los pacientes conservan su capacidad intelectual, más del 35%

de los casos se detectan signos de deterioro cognitivo y entre

un 5 y un 10% se presenta una demencia asociada,

generalmente una demencia frontotemporal.

0 seconds of 1 minute, 15 secondsVolume 90%

La sanidad pública española deja sin realizar casi dos millones

de cirugías por la saturación de las listas de espera.
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No es normal dormir mal con la
edad: “Si te despiertas agotado, hay
que estudiarlo”

Adrián Cordellat

12-15 minutos

La necesidad del sueño sigue existiendo conforme cumplimos

años y éste es fundamental para un correcto funcionamiento a

nivel físico y cognitivo. De hecho, la National Sleep Foundation

de Estados Unidos recomienda entre siete y ocho horas de

sueño diarios para adultos mayores, apenas una menos que en

adultos jóvenes (recomendación de entre 7 y 9 horas). Sin

embargo, no es extraño escuchar a los adultos mayores

quejarse de su sueño., de lo poco que duermen.

No es una queja baladí. Según explica la doctora Ana

Fernández, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos

de la Vigilia y el Sueño de la Sociedad Española de Neurología

(SEN), varios estudios han estimado que el tiempo total de

sueño se reduce entre 10 y 12 minutos por cada década de la

vida adulta hasta estabilizarse en torno a los 60 años. A esta

edad también se produce una disminución de la proporción de

tiempo que estamos realmente dormidos mientras yacemos

descansando en la cama. Si en los adolescentes esa

proporción es del 90%-95%, en una persona de 70 años se

reduce ya hasta aproximadamente el 80%.
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Lee también

¿Te despiertas dos o tres veces por la noche? Por

qué pasa y cómo afecta a tu cuerpo

Rosanna Carceller

“Se dan varios factores para esto, entre ellos los cambios

producidos en el sueño por el propio envejecimiento, el

incremento en la prevalencia de trastornos de sueño (sobre

todo el insomnio, las apneas obstructivas o los movimientos

anormales durante el sueño) y el aumento de la incidencia de

otras enfermedades que pueden afectar el descanso, como los

trastornos del ánimo, el dolor crónico o las enfermedades

respiratorias”, explica la neuróloga, que añade también la

importancia de otros cambios que se producen con la edad,

entre ellos un desajuste en los ritmos circadianos,

modificaciones en la homeostasis de sueño, así como cambios

hormonales a nivel de cortisol, melatonina o hormonas

sexuales. 

Estos últimos afectan de forma especial a las mujeres, que a

partir de la menopausia “presentan de forma global peor calidad

de sueño”, con mayores tasas de insomnio y un incremento

notable de padecer trastornos con la apnea obstructiva del

sueño: “La razón es la disminución de las hormonas sexuales

(estrógenos y progesterona), que tienen receptores cerebrales

en áreas relacionadas con el ciclo, sueño y vigilia, así como la
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comorbilidad con otros problemas médicos como los trastornos

del estado de ánimo o el dolor crónico”.

En esta etapa es más frecuente que se den

trastornos de salud mental como depresión o

ansiedad que afectan de forma bidireccional el

sueño

Ana FernándezCoordinadora del Grupo de Estudio de

Trastornos de la Vigilia y el Sueño de la Sociedad Española de

Neurología (SEN)

El tiempo total de sueño se reduce entre 10 y 12 minutos por

cada década de la vida adulta hasta estabilizarse en torno a los

60 años. 

fcafotodigital / Terceros

A estos cambios de tipo más fisiológico se suman otros de

índole más social, entre ellos fundamentalmente la jubilación

que, como señala la investigadora del BarcelonaBeta Brain

Research Center de la Fundación Pasqual Maragall, puede dar

lugar a cambios en estilo de vida (horarios, rutinas, estímulos y

actividades diarias, falta de ejercicio físico, etc.): “En los casos

en que hay sedentarismo y poca ocupación esto puede dar
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paso a siestas prolongadas que dificulten el sueño nocturno. Y,

por otro lado, en esta etapa es más frecuente que se den

trastornos de salud mental como depresión o ansiedad que

afectan de forma bidireccional el sueño”.

Todos estos cambios, en última instancia, se traducen en un

sueño más superficial. “Tenemos diferentes fases del sueño, y

con la edad, sobre todo a partir de los 50 años, lo que

disminuye en la cantidad del sueño de ondas lentas, de sueño

profundo, por lo que el sueño se vuelve más sensible a

cualquier interferencia”, señala la doctora Sandra Giménez

Badia, coordinadora del grupo de trabajo de Cognición y Sueño

de la Sociedad Española de Sueño (SES).

Con la edad disminuye la cantidad de sueño

profundo

Sandra Giménez BadiaCoordinadora del grupo de trabajo de

Cognición y Sueño de la Sociedad Española de Sueño (SES)

Y un sueño menos sueño profundo, a su vez, implica más

despertares nocturnos, por lo que, como añade la

neurofisióloga clínica del Hospital de la Santa Creu y Sant Pau

de Barcelona, la arquitectura del sueño se fragmenta: “A una

edad más joven dormimos por la noche y estamos despiertos

durante el día, pero con la edad esto se debilita y el sueño que

nos falta por la noche se recupera en cierta medida durante el

día, a base de cabezaditas más fragmentadas. Es la

compensación que hacemos, pero el sueño perdido por la

noche no se compensa porque el de las cabezaditas no tiene la

misma calidad”.

No normalizar el mal sueño
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Aunque los cambios fisiológicos que se producen durante el

envejecimiento pueden provocar un peor descanso, Giménez

Badia destaca la importancia de no normalizar la idea de que

cumplir años implica necesariamente dormir peor. “Sería como

decir que si te haces mayor pierdes la memoria y desarrollas

demencia. Una cosa es que el sueño cambie, pero que eso no

afecte a tu día a día; y la otra es que duermas mal. No es lo

mismo. Te puedes hacer mayor y que tu sueño cambie; que, por

ejemplo, tengas que levantarte más veces para ir al baño

porque tienes problemas de próstata. Pero si duermes mal,

tienes apneas o insomnio y te despiertas agotado, eso no es

normal y habría que estudiarlo”, reflexiona.

Seguir manteniendo un descanso saludable y alcanzar esas

siete u ocho horas de descanso diario que recomienda la

National Sleep Foundation, de hecho, es fundamental para la

salud a todos los niveles. Y es que, como recuerda Ana

Fernández, un sueño de corta duración (menor a 7 o 5 horas,

según los estudios) se asocia a corto plazo a un peor

rendimiento cognitivo, a somnolencia diurna, y a menos

probabilidad de realizar actividad física y de tener interacciones

sociales; mientras que a medio y largo plazo esa falta de

descanso se relaciona con una mayor fragilidad y con un

incremento del riesgo de desarrollar una multitud de

enfermedades, entre ellas demencias, trastornos de salud

mental, algunos tipos de cáncer y enfermedades

cardiovasculares.

Una cosa es que el sueño cambie y la otra es que

duermas mal. No es lo mismo 

Sandra Giménez BadiaCoordinadora del grupo de trabajo de

Cognición y Sueño de la Sociedad Española de Sueño (SES)
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Lee también

“Dormir menos de seis horas y media de manera

crónica aumenta la posibilidad de enfermar”

Lorena Ferro

Con el fin de mantener el mejor descanso posible pese a los

cambios propios de la edad, las expertas consultadas coinciden

en señalar una serie de pautas básicas de higiene del sueño

que serían extensibles a cualquier persona adulta:

1

Procurar mantener una rutina y horarios estables,

acostándose y despertándose siempre a la misma hora.

2

Exponerse a la luz solar durante la mañana. “El

paseo matutino es especialmente importante en las

personas mayores, ya que hacer actividad física y recibir

luz solar a primera hora del día sirve para reforzar los

ritmos circadianos”, señala Sandra Giménez.

3

Si se necesita, echar una pequeña siesta después
de comer. “Dar una pequeña cabezada de 15-20 minutos
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después de comer no es un problema, pero tener

somnolencia durante el día o necesitar hacer siestas

prolongadas es un indicador de que el descanso no es

reparador y además dificulta el sueño nocturno”, explica

Ana Fernández.

3

Realizar ejercicio físico regular, dentro de las

posibilidades.

4

Mantener una vida social rica con encuentros

frecuentes con familia, amigos y el resto del entorno social

también se ha asociado a una mejor calidad de sueño.

5

No utilizar el teléfono móvil en las dos horas previas al

sueño y evitar recurrir a las pantallas en los despertares

nocturnos, ya que tanto la luz azul como la

hiperestimulación que provocan dificultarán el sueño.

6

Evitar el tabaco y el alcohol -especialmente antes de

dormir- y automedicarse con suplementos alimenticios o

con medicaciones prescritas para corto plazo.

7

En el caso de que el sueño no sea satisfactorio, es
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importante consultar para que los sanitarios puedan

evaluar la causa y tratarla de forma personalizada para

mejorar el descanso.

Lee también
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¿Qué remedios son efectivos contra el dolor de cabeza?

Guías de Salud Cuidamos tu salud

Con la ayuda de una experta en cefaleas te ayudamos a saber qué hay de cierto en algunas de las propuestas
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El dolor de cabeza es uno de los trastornos más comunes entre la población adulta. No en vano, se estima que hasta dos
de cada tres españoles han sufrido un episodio de este tipo en los últimos tres meses. Las causas pueden ser muchas, y los
tratamientos también. Sobre todo si se buscan remedios caseros como alternativa a los medicamentos. No obstante, no
siempre funcionan.

Basta con hacer una búsqueda rápida en Google para identificar una veintena de alternativas diferentes para acabar con el
dolor de cabeza. Con la ayuda de Sonia Santos, vocal del Grupo de Cefaleas de la Sociedad Española de Neurología (SEN),
te ayudamos a saber qué hay de cierto, o no, en algunas de las propuestas más habituales. Esta experta reconoce que no
hay ninguna que sustituya al tratamiento médico, pero admite que "algunas pueden ayudar".

0

PUBLICIDAD

DOLOR DE CABEZA | ¿Qué remedios son efectivos contra el dolor ... https://www.elcorreogallego.es/vida-y-estilo/salud/2024/03/12/remedi...

2 de 13 12/03/2024, 17:20



Sorprendentemente, uno de los métodos más habituales, según reconoce esta experta, consiste en atarse una cinta o un
pañuelo alrededor de la cabeza, a la altura de la frente y bastante apretado "en plan karateka".

Lo que se pretendería con este método sería ejercer presión sobre la zona donde se concentra el dolor pero "no tiene
ninguna evidencia científica".
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dolor de cabeza / TIRED TEEN GIRL FEELING DIZZY, HAVING PANIC ATTACK, YOUNG WOMAN MASSAGING TEMPLES SITTING ON SOFA AT HOME,
SUFFERING FROM CHRONIC MIGRAINE, STRESSED TEENAGER EXPERIENCING SUDDEN STRONG HEADACHE

Frente a esta opción, sí puede resultar más útil aplicar masajes, ya que en muchos casos el generador del dolor es una
contractura del trapecio o de toda la musculatura del cuello. Por lo que "todo lo que sea masajear puede ayudar a aliviar
este dolor", según Santos.

Lo mismo sucede con la aplicación de calor o frío, con gasas o compresas mojadas, o la también clásica bolsa de hielo, ya
que con estos remedios se busca intentar actuar sobre los centros generadores del dolor o musculatura periférica.0
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En ocasiones las gasas o compresas aplicadas sobre la cabeza se impregnan con aceites. Los más recomendados el de
lavanda o el de Argan. En estos casos no obstante, no es tanto el beneficio causado por el compuesto elegido sino por el
masaje que se realiza para aplicarlo.

En el campo de las hierbas, los remedios caseros para el dolor de cabeza incluyen muchas como la manzanilla, el té de
menta, de limón o el jengibre. En estos casos se debe a que "muchos pacientes asocian el dolor a sensaciones de nauseas,
por lo que se puede aliviar o paliar la sintomatología abdominal".

El dolor de cabeza a veces cursa con fotosensibilidad, lo que hace que molesten la luz, los ruidos e incluso los olores,
sobre todo el de la comida y los perfumes. Por ello, todo lo que sea eliminar cualquier estímulo externo que potencie más
el dolor hace que mejoren.

En este caso, como en el de los aceites aromáticos, no es tanto la bolsa sino el hecho de cerrar los ojos y que no te
moleste la luz.
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"No tiene ningún fundamento", según reconoce esta experta, a pesar de que es un alimento que tiene muchas
propiedades saludables y es clave en la dieta mediterránea que también se ha asociado a múltiples beneficios para la
salud. Pero en el caso de las cefaleas, no tiene ninguna base científica.

Al igual que esta última opción, la responsable de la SEN admite que existen otros múltiples remedios que no han
demostrado ningún beneficio real, como ponerse una cáscara de sandía encima de la cabeza o aplicarse gotas de té con
limón detrás de las orejas. No obstante, y aunque duela, parte de la eficacia de estos y otros métodos están en tu cabeza.
De hecho, la doctora Santos recuerda la importancia del efecto placebo, que hace que haya pacientes que "cualquiera de
estas alternativas pueda ser efectiva e incluso quitar el dolor".
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Comenta esta noticia
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En el marco de la Semana Mundial del Cerebro, que se conmemora del 11 al 17

de marzo, se destaca la importancia de mantener un cerebro sano y adoptar

hábitos saludables que impactan directamente en nuestra vida cotidiana.

Fundada en 1996 por Dana Alliance for Brain Initiatives, esta semana busca

concienciar a nivel mundial sobre la relevancia de cuidar nuestro órgano cerebral.

Expertos en neurociencias ofrecen valiosos consejos para preservar la salud

del cerebro y fomentar un envejecimiento sin secuelas neurológicas.

Estos consejos, respaldados por la Sociedad Española de Neurología (SEN), abarcan

diversas áreas y se presentan como un decálogo para mantener un cerebro en

óptimas condiciones.

• Realizar gimnasia mental mediante la lectura y juegos, fomentando la

curiosidad a lo largo de la vida.

• Adoptar una dieta mediterránea equilibrada y saludable.

• Manejar adecuadamente el estrés y mantener una actitud positiva.

• Evitar el consumo de tóxicos como el alcohol, tabaco y otras drogas.

• Hacer un uso consciente y limitado de pantallas y nuevas tecnologías para

preservar la calidad del sueño y la concentración.

• Fomentar el diálogo interpersonal en el ámbito familiar y social.

• Garantizar un descanso y sueño suficientes.
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Medir el estado de forma del cerebro puede ser un desafío, pero adoptar buenos

hábitos y mecanismos puede frenar el deterioro cognitivo. Las funciones

ejecutivas, la cognición social y la regulación emocional son cruciales.

• Practicar ejercicio físico de manera regular.

• Proporcionar momentos de relajación para permitir que el cerebro

descanse.

• Controlar los factores de riesgo vascular, como la tensión arterial, la

diabetes o el colesterol, siendo la hipertensión el principal factor de riesgo de

enfermedades cerebrovasculares.
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La actividad física se presenta como un pilar esencial. La Organización

Mundial de la Salud recomienda entre 150 y 300 minutos de actividad física

moderada semanal, destacando la importancia de evitar el sedentarismo.

Numerosas investigaciones respaldan la idea de que el ejercicio físico no solo

ralentiza el deterioro cognitivo, sino que, en algunos casos, puede revertirlo.
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La nutrición también desempeña un papel fundamental en la protección del

cerebro. Dietas ricas en frutas, verduras, pescado y cereales integrales, se

asocian con un menor riesgo de trastornos cerebrales. La combinación de

diferentes alimentos y nutrientes ofrece beneficios para la salud cerebral.

Mantener una mente activa, a través de la educación continua, interacciones

sociales y actividades cognitivamente estimulantes, contribuye a construir una

"reserva cognitiva", protegiendo contra el deterioro cognitivo relacionado con la

edad.

El bienestar emocional y la calidad del sueño son factores determinantes. La

soledad, el aislamiento social y la falta de sueño crónica se asocian con un mayor

riesgo de demencia y deterioro cognitivo. Además, cuidar la audición y mantener

una buena salud intestinal se revelan como aspectos cruciales para preservar la

salud cerebral.

Bajo el lema 'Música, mente y cerebro', la Semana Mundial del Cerebro en Murcia

destaca la relación entre la música y la salud cerebral. Con charlas, talleres

interactivos y demostraciones, se busca acercar a la comunidad a la comprensión

de las funciones cerebrales de manera accesible y entretenida.

Simultáneamente, el Colegio de Fisioterapeutas organiza jornadas resaltando la

importancia de la fisioterapia en la recuperación de pacientes con afecciones

neurológicas. El consejero de Salud destaca la apuesta por reforzar esta

especialidad sanitaria, reconociendo sus beneficios en la calidad de vida de quienes

enfrentan enfermedades cerebrales.

Miembros del Departamento de Anatomía y Embriología Humana y Fisiología de la

Universidad de Sevilla desarrollan actividades bajo el título 'Anatomía del

cerebro'. Con exposiciones, talleres y demostraciones, buscan divulgar

conocimientos sobre el cerebro en la comunidad. Por otro lado, el

Departamento de Fisiología organiza la Jornada CerebrUS, con charlas en bares,

concurso de neuroarte y trivial, en colaboración con la Sociedad Española de
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Neurociencia.

En la Facultad de Psicología, el programa 'The Brain Wellness Club' propone

actividades para mejorar la salud cerebral, respaldadas por investigadores de

instituciones reconocidas.

TENDENCIAS

Todas las claves de la actualidad y últimas horas, en el canal de WhatsApp de El

Independiente. Únete aquí

Comentarios

•

•
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Un estudio realizado por la Fundación MAPFRE, la Sociedad

Española de Neurología (SEN) y la Sociedad Española del Sueño

(SES); ha arrojado resultados preocupantes sobre los

hábitos de sueño de los jóvenes.

Con una muestra de 3.400 jóvenes de entre 18 y 34 años,

Foto: Riesgos del uso de celulares por la noche /cortesía

Expertos advierten sobre el uso de celulares antes de dormir | TN8.tv https://www.tn8.tv/salud/expertos-advierten-sobre-el-uso-de-celulares...

1 de 4 12/03/2024, 17:30



el estudio titulado ‘¿Cómo duermen los jóvenes? Hábitos y

prevalencia de trastornos del sueño en España‘; revela

que el 83 % de los encuestados utilizan dispositivos

electrónicos con pantalla justo antes de dormir.

Te puede interesar: ¿Quieres ser más atractivo?

Expertos revelan el secreto en tu desayuno

Este hábito, con un tiempo medio de uso de 48,6 minutos,

parece tener un impacto significativo en la calidad del sueño. El

83,5 % de los participantes manifestaron síntomas de

insomnio nocturno, posiblemente relacionado con la

exposición a la luz artificial antes de dormir; que afecta la

producción de melatonina, la hormona necesaria para conciliar

el sueño.

A pesar de que el 61 % de los jóvenes reconoce la

importancia del sueño, solo el 24 % afirma dormir lo

suficiente. La falta de tiempo durante el día lleva al 61 % a

restar horas de sueño para actividades de ocio; lo que resulta

en que el 33 % duerma menos de siete horas diarias.
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En cuanto a la conciliación del sueño, la mitad de los

encuestados tardan más de una hora en quedarse dormidos. Se

destaca que hay una diferencia de casi una hora entre la

hora a la que se acuestan y la que consideran que están

listos para dormir; utilizando casi una hora las pantallas en la

cama.

El estudio también identifica que un 59 % de los jóvenes

toman medidas para mitigar el impacto de los

dispositivos electrónicos, como activar filtros de luz. Las

regiones donde se observa un mayor uso de pantallas antes de

dormir son Canarias, Andalucía, Murcia y La Rioja.

Foto: Riesgos del uso de celulares por la noche /cortesía

Entre los problemas de sueño más comunes, se encuentran la

dificultad para conciliar el sueño (46 %); despertares

tempranos (47 %) y despertares nocturnos con problemas

para volver a dormir (36 %). Solo un 16,5 % afirma dormir

bien.
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Los resultados de este estudio, ponen de manifiesto la

necesidad de concienciar sobre la importancia de hábitos

de sueño saludables entre los jóvenes, especialmente en

relación con el uso de dispositivos electrónicos antes de dormir;

y señalan la importancia de tomar medidas para mejorar

la calidad del descanso.

Semana
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El insomnio atrapa a los jóvenes:
ocho de cada diez sufren sus
síntomas | PalabrasClaras.mx

Agencias Noticias

7-8 minutos

Ocho de cada diez jóvenes en España tiene algún síntoma de

insomnio. Duermen poco y, además, el día no les da de sí lo

suficiente por lo que tienen que robar horas a su descanso para

hacer otras actividades que no han hecho durante el día. Un

estudio radiografía sus hábitos de sueño.

Estas y otras cifras sobre el insomnio están recogidas en el

informe “¿Cómo duermen los jóvenes? Hábitos y prevalencia de

trastorno del sueño en España”, elaborado por la Fundación

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

Sociedad Española del Sueño (SES) y presentado unos días

antes del Día Mundial del Sueño, 15 de marzo.

Es el primer estudio poblacional sobre hábitos de sueño y

prevalencias estimadas de trastornos de sueño centrado

exclusivamente en la población joven española, realizado a

partir de 3.045 testimonios a jóvenes de entre 18 y 34 años, con

una media de 26,3 años. El 20,5 % tenía hijos.

Anuncios

¿Debería ser un derecho humano el biohacking extremo?
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Y señala que esta franja de edad es una población menos

estudiada a pesar de que podría tener un especial interés por el

cambio de etapa vital debido a que a nivel social pueden tener

un mayor grado de independencia y de responsabilidades.

De forma que conocer los hábitos más prevalentes en este

grupo poblacional y su repercusión en el sueño y las

consecuencias de no dormir las horas necesarias, podría

contribuir a una mayor concienciación sobre la importancia del

descanso nocturno.

7.6 horas de sueño

Los datos muestran que la media de horas de sueño de la

juventud en España es de 7,6 y varía en función de los días

laborables (7,25 horas) y los festivos (8,78).

Los encuestados son conscientes de que dormir es tan

importante como la alimentación o el ejercicio físico pero solo

dos de cada ocho admite dormir bien o lo suficiente.

La franja horaria más frecuente a la que los jóvenes se van a la

cama los días laborables oscila entre las 22:01 y las 23:00

horas (31 %), seguida de entre las 23:01 y las 24:00 horas (25

%) y entre las 21:01 y las 22:00 horas (10 %).

Los días víspera de festivo, la hora de irse a la cama se retrasa:

la más frecuente entre las 00:01 y las 01:00 horas (20 %),

seguida de entre las 23:01 y las 00:00 horas (19 %).

El 16 % lo hace de madrugada, entre la una y las dos; y un 8 %

entre las 02:01 y las 03:00 horas.

No obstante, los jóvenes están listos para irse a dormir casi una

hora antes de a la que realmente se duermen. Son las mujeres

y los jóvenes de entre 30 y 34 años los que se despiertan más
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temprano.

Cuando el sueño no llega

El estudio muestra un “destacable” 83,5 % de los jóvenes que

tiene alguna sintomatología relacionada con el insomnio. En

concreto, un 46 % indicó dificultad para conciliar el sueño, un 36

% dijo que se despertaba durante la noche y le costaba volver a

hacerlo, en tanto que un 47 %, se despertaba antes de lo

deseado.

Solo un 16,5 % indicó dormir bien y no tener ninguna de la

sintomatología descrita.

Son las mujeres y los jóvenes de entre 18 y 29 años los que

admitieron más dificultades para conciliar el sueño, mientras

que los de entre 24 y 34 años son los que tienen con más

frecuencia despertares precoces.

En el caso de los jóvenes con hijos, en más de la mitad de los

casos los encuestados aseguran que tienen el sueño

fragmentado, sobre todo las mujeres.

Consecuencias del insomnio

Y dormir mal o menos de lo necesario tiene su consecuencias.

De los jóvenes con insomnio:

El 54 % tiene cansancio o fatiga.

El 40 % dolor de cabeza.

El 34 % mal humor o irritabilidad.

El 30,5 % problemas de atención/concentración/memoria.

El 29 % somnolencia diurna.

El 29 % problemas de motivación/iniciativa.
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El 26 % preocupación o insatisfacción con el sueño.

El 21,5 % problemas de rendimiento académico o laboral.

El 12 % problemas de comportamiento como hiperactividad o

impulsividad.

El 11 % propensión a errores o accidentes.

Y todos ellos son argumentados con más frecuencia por las

mujeres salvo los problemas de impulsividad y la propensión de

errores y accidentes.

A la pregunta directa sobre si han sufrido accidentes de tráfico

por falta de sueño, un 15,1 % contestó que sí (6,8 %, por falta

de atención y 8,3 %, por somnolencia).

Causas del insomnio en los jóvenes

El estudio muestra que algunas de las causas a las que los

jóvenes atribuyen los síntomas del insomnio son a problemas

de salud mental (19 %), un trastorno de sueño diagnosticado

(13 %), a efectos secundarios de un medicamento (9 %), a una

enfermedad (9 %), al consumo de alcohol (6 %) y el consumo

de alguna droga (6 %).

El 58 % no considera que la causa de sus síntomas de

insomnio sea cualquiera de los anteriores.

De los encuestados, el 75 % asegura que durante el día tiene

momentos en los que siente una necesidad incontrolable de

dormir. Un 44,1 % lo atribuye a un sueño insuficiente la noche

anterior.

En el 65 % de los casos se recuperan tras dormir más tiempo

del habitual o en horario libre de acostarse y levantarse.

Alargar el día en detrimento del descanso
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Y según el informe, los jóvenes encuestados se quitan horas de

sueño nocturno en casa para dedicarlas al ocio u otras

actividades que les interesen “para compensar la falta de

tiempo personal durante el día”. En concreto, lo hace el 61 % y

son los hombres y los jóvenes de 18 a 29 años los que más lo

hacen.

El 83 % de los encuestados asegura que ve dispositivos

electrónicos con pantallas, como móviles, tabletas, ordenadores

o la televisión, durante una media de 48,6 minutos antes de

dormirse.

Las mujeres y los jóvenes de 18 a 23 años y, en segundo lugar,

los de 24 a 29 años son los que más lo hacen.

A pesar de ese alto porcentaje de más del 80 % que ve

pantallas antes de dormir, el 59 % asegura que toma medidas

para mitigar el impacto nocturno de estos dispositivos a través

de la “activación de la función filtro de luz” o el uso de

dispositivos de “tinta digital”.

Sustancias estimulantes

En cuanto al consumo de sustancias estimulantes, el 62 %

toma café mientras que un 35 % bebe té. Refrescos de cola con

cafeína, un 46 % y bebidas engergéticas, un 25 %.

El estudio concreta que si bien el café es la bebida estimulante

que los jóvenes consumen con más frecuencia, no lo hacen “en

cantidades significativamente elevadas”.

Las drogas ilegales con efecto psicoestimulante las toma un 6

% de los encuestados.

El 8 % consume cannabis al menos una vez al mes y de ellos,

la gran mayoría lo hace para favorecer el sueño.
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¡Atención!

Los autores del estudio inciden en que la mayoría de los

participantes está retrasando de forma voluntaria el momento

de dormir, a pesar de valorar el sueño un aspecto importante de

su salud.

Por eso, consideran que “los hallazgos del estudio actual deben

servir para promover medidas de educación y prevención

sanitaria en relación con el sueño hacia la población, y de aviso

a los gestores sanitarios, vista la gran tasa de infradiagnóstico”.

Publicidad
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ACTUALIDAD

El insomnio

atrapa a los

jóvenes
POR VALENTINA NOGUERA ꞏ 11 DE MARZO

DE 2024

NOTI-AMERICA.COM

| ARGENTINA– Ocho

de cada diez jóvenes

en España tienen

algún síntoma de

insomnio. Duermen

SHARE
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poco y, además, el día

no les da de sí lo

suficiente por lo que

tienen que robar

horas a su descanso

para hacer otras

actividades que no

han hecho durante el

día. Un estudio

radiografía sus

hábitos de sueño.

Estas y otras cifras

sobre el insomnio

están recogidas en el

informe «¿Cómo

duermen los jóvenes?

Hábitos y prevalencia

de trastorno del sueño

en España»,

elaborado por la

Fundación MAPFRE,

la Sociedad Española

de Neurología (SEN)

y la Sociedad

Española del Sueño

(SES) y presentado

unos días antes del

Día Mundial del

Sueño, 15 de marzo.

Es el primer estudio

poblacional sobre

hábitos de sueño y

prevalencias

estimadas de

trastornos de sueño

centrado

exclusivamente en la

población joven

española, realizado a
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partir de 3.045

testimonios a jóvenes

de entre 18 y 34 años,

con una media de

26,3 años. El 20,5 %

tenía hijos.

Y señala que esta

franja de edad es una

población menos

estudiada a pesar de

que podría tener un

especial interés por el

cambio de etapa vital

debido a que a nivel

social pueden tener

un mayor grado de

independencia y de

responsabilidades.

De forma que conocer

los hábitos más

prevalentes en este

grupo poblacional y su

repercusión en el

sueño y las

consecuencias de no

dormir las horas

necesarias, podría

contribuir a una mayor

concienciación sobre

la importancia del

descanso nocturno.

7,6 horas de
sueño

Los datos muestran

que la media de

horas de sueño de la

juventud en España

Periodistas en CNP: “El Gobierno mantiene

política de agresión a periodistas y medios”
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es de 7,6 y varía en

función de los días

laborables (7,25

horas) y los festivos

(8,78).

Los encuestados son

conscientes de que

dormir es tan

importante como la

alimentación o el

ejercicio físico, pero

solo dos de cada ocho

admiten dormir bien o

lo suficiente.

La franja horaria más

frecuente a la que los

jóvenes se van a la

cama los días

laborables oscila entre

las 22:01 y las 23:00

horas (31 %), seguida

de entre las 23:01 y

las 24:00 horas (25

%) y entre las 21:01 y

las 22:00 horas (10

%).

Los días víspera de

festivo, la hora de irse

a la cama se retrasa:

la más frecuente entre

las 00:01 y las 01:00

horas (20 %), seguida

de entre las 23:01 y

las 00:00 horas (19

%).

El 16 % lo hace de

madrugada, entre la

una y las dos; y un 8
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% entre las 02:01 y

las 03:00 horas.

No obstante, los

jóvenes están listos

para irse a dormir casi

una hora antes de a la

que realmente se

duermen. Son las

mujeres y los jóvenes

de entre 30 y 34 años

los que se despiertan

más temprano.

Cuando el
sueño no
llega

El estudio muestra un

«destacable» 83,5 %

de los jóvenes que

tiene alguna

sintomatología

relacionada con el

insomnio. En

concreto, un 46 %

indicó dificultad para

conciliar el sueño, un

36 % dijo que se

despertaba durante la

noche y le costaba

volver a hacerlo, en

tanto que un 47 %, se

despertaba antes de

lo deseado.

Solo un 16,5 % indicó

dormir bien y no tener

ninguna de la

sintomatología
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TAMBIÉN TE PODRÍA
GUSTAR...

descrita.

Son las mujeres y los

jóvenes de entre 18 y

29 años los que

admitieron más

dificultades para

conciliar el sueño,

mientras que los de

entre 24 y 34 años

son los que tienen con

más frecuencia

despertares precoces.

En el caso de los

jóvenes con hijos, en

más de la mitad de los

casos los

encuestados

aseguran que tienen

el sueño fragmentado,

sobre todo las

mujeres.
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El 83% de los jóvenes usa las pantallas antes de dormir y el 84% presenta algún síntoma de insomnio.FUEN

EXTERNA

EUROPA PRESSMadrid, España

El 83 por ciento de los jóvenes de entre 18 y 34 años usa dispositivos electrónic
pantalla en la cama antes de dormir, con un tiempo medio de uso de 48,6 minuto
aunque el 33,5 por ciento afirma que los utiliza más de una hora, y, el 83,5 por c
presenta algún síntoma de insomnio nocturno, que podría estar influido por el u
artificial antes de dormir ya que esto altera la calidad del sueño.

Así lo revela el estudio '¿Cómo duermen los jóvenes? Hábitos y prevalencia d
trastornos del sueño en España', realizado con una muestra de 3,400 jóvenes de 
y 34 años por la Fundación MAPFRE, la Sociedad Española de Neurología (SE
Sociedad Española del Sueño (SES).

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

En la mitad de los casos indican que tardan más de una hora en dormirse, pero d
que hay casi una hora de diferencia entre la hora a la que se acuestan y la que
consideran que realmente están listos para dormir (sin ningún otro quehacer), us
casi una hora las pantallas en la cama.

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

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

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

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

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

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

Por otro lado, la mitad muestran dificultades para levantarse por las mañanas,
requiriendo el uso de alarma o de alguien que les despierte en un 77 por ciento d
casos. Afirman tener la oportunidad y tiempo suficientes para dormir en la mayo
los casos. Los encuestados de la franja de 24 a 34 años son los que más admiten
tenerlos.

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

Así, La Rioja, Baleares, Comunidad Valenciana, Asturias, Castilla La-Mancha y
Canarias son las comunidades autónomas donde más tendencia hay a dormir me
tiempo recomendado.

EL 19% ATRIBUYE EL INSOMNIO A PROBLEMAS DE SALUD MENT

El informe analiza también el estado de salud mental de los jóvenes y su relació
falta de descanso y, en este sentido, indica que uno de cada tres (29,3%) afirma 
problema de salud mental diagnosticado. Así, el 19 por ciento atribuye los probl
insomnio a trastornos de salud mental.

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

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

En este contexto, del 83,5 por ciento de los jóvenes que reconoce tener síntomas
relacionados con el insomnio, únicamente el 12,8 por ciento cumpliría criterios 
de trastorno de insomnio crónico (TIC); el 6,8 por ciento sería compatible el sín
de retraso de fase (SFR), caracterizado por una demora en el sueño/vigilia respe
ciclo día/noche; así como el síndrome de sueño insuficiente (SSI), cuyos síntom
el 3,8 por ciento de los jóvenes y que se define como el sueño más corto de lo
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recomendable para la edad.

Los principales síntomas diurnos como consecuencia de dormir mal o menos de
necesario por la noche son: cansancio o fatiga (54%), dolor de cabeza (40%), m
humor o irritabilidad (34%), problemas de atención, concentración o memoria (
somnolencia diurna (29%), falta de motivación o iniciativa (29%), preocupación
insatisfacción con el sueño (26%), dificultades de rendimiento académico o labo
(21,5%), complicaciones en la conducta, como hiperactividad o impulsividad (1
etc.

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

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

El alcohol es la sustancia depresora más consumida entre los jóvenes encuestad
refiriendo un 39 por ciento de ellos un consumo de al menos una vez al mes y, e
por ciento de los casos se admite que la razón de consumir alcohol por la noche 
conciliar el sueño.

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

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

Los fármacos hipnóticos para dormir con receta son consumidos por un nueve p
ciento de los jóvenes, habitualmente de forma semanal.
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El 15% de los pacientes con Parkinson son diagnosticados antes de
los 50 años – .

Tuesday 12th March 2024 01:32 AM
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Detectar el Parkinson 30 años antes de que aparezcan

los síntomas
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Carlos Alberto Villarón, catedrático de Fisioterapia y experto en Parkinson de la Universidad Europea de Valencia.

Se diagnostican cada año en España 10.000 casos de Parkinson y se calcula que 150.000 personas padecen esta

enfermedad crónica, según datos facilitados por la Sociedad Española de Neurología (SEN). Ante esta realidad, el

catedrático de Fisioterapia y experto en Parkinson de la Universidad Europea de Valencia, Carlos Alberto

Villarónanaliza la investigación de un grupo de científicos australianos que asegura que esta enfermedad podría

detectarse Treinta años antes de que aparezcan los primeros síntomas..

“De confirmarse, podría abrir un campo en la detección precoz de la enfermedad y por tanto mejorar el

pronóstico”, afirma el experto de la Universidad Europea de Valencia al tiempo que señala que “Actualmente no

existe una prueba definitiva para diagnosticar el Parkinson.. De hecho, la mayoría de los casos se detectan por

síntomas clínicos”. Por ello, la docente insiste en que “es importante que, ante la más mínima aparición de

cualquier síntoma relacionado con la enfermedad, se acuda a un neurólogo”.

En este sentido, el catedrático de Fisioterapia y experto en Parkinson de la Universidad Europea de Valencia

explica que “la característica más común en los afectados de Parkinson es que todos los movimientos son

considerablemente más lentos, como en cámara lenta”. Esto ocurre porque “el Parkinson es una enfermedad

relacionada con una deficiencia de dopamina, un neurotransmisor relacionado, entre otras cosas, con la movilidad”.

Además, hay otras peculiaridades que son más que evidentes en la enfermedad como el “temblor de reposo o la

rigidez”. Todo esto afecta el tono muscular y por lo tanto también la postura y el equilibrio”.

Factores de riesgo en el Parkinson
También hace referencia a los factores de riesgo entre los que destaca el sexo como el más claro”,los hombres

tienen más probabilidades de sufrir la enfermedad. Otros factores de riesgo como los genes o la edad no son

relevantes”.

Volviendo al estudio, Carlos Alberto Villarón señala que “la clave de la investigación está en la descubrimiento de

un biomarcador que detecta, mediante tomografía, el deterioro neuronal mucho antes de que aparezcan los

primeros síntomas”, aunque advierte, “fue publicado el 10 de octubre, por lo que es muy reciente y la muestra

analizada es pequeña”.



Asimismo, el catedrático de Fisioterapia y experto en Parkinson de la Universidad Europea de Valencia también

hace referencia a otra investigación publicada en abril de 2023 en una revista científica en la que hablaban de “la

aparición de una forma anormal de una proteína que estaría relacionada con la enfermedad de Parkinson”. . El

Avances en la detección de esta enfermedad neurodegenerativa. Ofrecen cierta esperanza en su tratamiento “sin

duda, cuanto antes se detecte, antes se podrá realizar el tratamiento y por tanto mejorará su pronóstico”, anima el

experto.

La información publicada en Redacción Médica contiene afirmaciones, datos y declaraciones de instituciones

oficiales y profesionales sanitarios. No obstante, si tienes alguna duda relacionada con tu salud, consulta con tu

especialista de la salud correspondiente.
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