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jovenes

La luz artificial de las pantallas de los dispositivos electronicos
tiene un impacto muy negativo en el sueno, tal y como
explican los neurdlogos

13 marzo 2024 3 Teo Camino 0 opiniones

© £ X In Compartir

Una joven mira el maovil antes de irse a dormir PEXELS

El hdbito de meterse en la cama con el teléfono moavil es
perjudicial para el sueno, y, en consecuencia, para la

salud. Asi lo revela el estudio ;Como duermen los jovenes?
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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%
reconoce dormir bien y lo suficiente, ya que el 61% resta
horas de sueno para ocio por falta de tiempo durante el dia,

por lo que el 33% afirma que duerme menos de siete horas.

Como consumidor, ; has tenido un problema con alguna empresa?
iCuéntanos tu historia!

Asi afecta el uso del movil antes de dormir

El 83% de los jovenes de entre 18 y 34 afnos usa dispositivos
electronicos con pantalla en la cama antes de dormir, con
un tiempo medio de uso de 48,6 minutos, aunque el 33,5%
afirma que los utiliza mas de una hora. Esto conlleva que el

83,5% presente algun sintoma de insomnio nocturno, por el

iImpacto del uso de |luz artificial antes de dormir.
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Un joven con su movil en la cama / PEXELS

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.

Por qué no es bueno usar el mévil antes de dormir

"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 suefo y esto
va a propiciar mas dificultades para dormir y un sueho de
menor calidad", explica la investigadora principal y neurdloga
del Hospital Universitario Parc Tauli de Sabadell, la doctora
Marta Rubio.

Articulo relacionado

El psicoanalista Ubieto: "Los adolescentes
dan mas autoridad a los influencers que a
sus padres"

Teo Camino
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conciliar el sueno, y unicamente el 16,5% afirma dormir bien.

Activar la funcion filtro de luz

Para mitigar el impacto nocturno de los dispositivos
electronicos, un 59% 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.

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

los mismos es La Rioja.

Dificultades para levantarse

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
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Una mujer sobre la cama a la que le cuesta despertarse / PIXABAY

Por comunidades autdbnomas, 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
qgue 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.

Problemas de salud mental

El informe analiza también el estado de salud mental de los
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Articulo relacionado

Asi afecta (para mal) el consumo de
Instagram a la salud mental de los
adolescentes

Teo Camino

La ansiedad y la depresion son las enfermedades mas
comunes en este grupo de edad, con un 21y 11%
respectivamente. Entre las emociones mas frecuentes, un
69% admite haber estado "estresado o0 nervioso" a menudo

en el ultimo mes, asi como "desanimado" (58%).

Las principales causas del insomnio

Las principales causas a las que atribuyen los sintomas de
INnsomnio son: problemas de salud mental (19%), trastornos
del sueno diagnosticados (13%), efectos secundarios de un

medicamento (9%), enfermedades médicas (9%), y consumo

de alcohol (6%) y de alguna otra droga (6%).
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Una mujer joven bebiendo de una botella de alcohol / PEXELS

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 créonico
(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 suefo mas corto de lo

recomendable para la edad.

Los sintomas

Los principales sintomas diurnos como consecuencia de
dormir mal o menos de lo hecesario por la noche son:
cansancio o fatiga (54%), dolor de cabeza (40%), mal humor o
irritabilidad (34%), problemas de atencidén, concentracién 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
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sustancias estimulantes como en los jovenes ya que el 62%
afirma consumir café, el 35% té, el 46% refrescos de cola con

cafeina, y el 25% consumen bebidas energéticas con cafeina.
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Una nevera de un establecimiento con diferentes bebidas energéticas / PIXABAY

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 mesy, en un 10% de los
casos se admite que la razéon 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 jovenes y, de estos,

el 63% refiere que lo consumen por la noche como ayuda a
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Asimismo, un 15% 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 anos (19%).

Los farmacos hipnadticos para dormir con receta son
consumidos por un 9% de los jovenes, habitualmente de

forma semanal.

Has leido este contenido de Consumidor Global elaborado por nuestro
equipo de redaccion y expertos. Si deseas acceder de forma libre a todos
los contenidos que producimos te recomendamos suscribirte. Ademas,
podras recibir asesoramiento legal gratuito por formar parte de nuestra
comunidad.

© & ¢ in Compartir
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@ El ‘odiado’ superalimento en Espafa que reduce el

riesgo de sufrir un ictus y protege contra el cancer de

colon

SALUD  Lucille @ Mow @ about 7 hours ago @ REPORT
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El ‘odiado’ superalimento en Espafia que reduce el riesgo de sufrir un ictus y protege contra el cancer de colon

El ictus Es la segunda causa de muerte y la primera causa de discapacidad a nivel mundial. En Espaiia, 120.000
personas sufren cada afio un ictus en nuestro pais, de las que el 50% queda con consecuencias incapacitantes o

fallece, segun cifras de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

Actualmente, mas de 330.000 espafioles tienen alguna limitaciéon en su capacidad funcional por haber sufrido un
ictus. Las consecuencias de un derrame cerebral Puede afectar funciones motoras y/o cognitivas; Es posible que
las personas no puedan caminar, hablar o pensar con claridad... nunca mas. Los cientificos estiman que s6lo el

10% de los supervivientes de un accidente cerebrovascular se recuperan por completo.

Dependiendo del tipo de ictus, el tratamiento principal consiste en utilizar medicamentos para disolver los

coagulos Impiden que la sangre fluya al cerebro o evitan que la sangre se filtre al cerebro.

La rapidez con la que se administra la terapia y su eficacia tienen un gran efecto en la recuperacion de una persona

después de un derrame cerebral.

Ahora, investigadores del Instituto de Investigacion del Corazon de Nueva Gales del Sur, Australia, han descubierto
que una sustancia quimica natural presente en La verdura mas odiada en Espaiia. (y en el mundo) que puede

ayudar a prevenir y tratar el accidente cerebrovascular.

No es una tonteria: el 90% de los casos de ictus podrian evitarse con una adecuada prevencion de los factores de
riesgo y un estilo de vida saludable, afirma la SEN. Incluso un cambio en nuestra dieta puede marcar la diferencia.
En esta linea, el estudio que acaba de publicarse en Ciencia Central ACSla revista oficial de la Sociedad Quimica

Estadounidense, alienta incorporar el brécoli o brocoli a nuestro menu.
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“A pesar de la importancia del ictus, sol un agente terapéutico. Llamado activador tisular del

plasmindgeno (tPA)ha sido aprobado para disolver codgulos, pero su efectividad es suboptima, con tasas de éxito
inferiores al 20%”, explica el Dr. Xuyu Liu, investigador y jefe de la Unidad de Descubrimiento de Farmacos y
Senalizacion de Proteccion Cardiovascular del Instituto. de Investigacion Cardiaca de Nueva Gales del Sur

(Australia).

El autor principal del estudio también sefiala que “existe una necesidad insatisfecha en este campo de mejorar la
eficacia del tPA e identificar mas opciones de tratamiento para pacientes con accidente cerebrovascular”.

Entonces él y su equipo recurrieron a un verdura crucifera comun: broécoli.

“El brocoli y otras verduras cruciferas han evolucionado para producir una clase tinica de productos naturales
conocidos como isotiocianatos, famosos por sus propiedades quimiopreventivas y neuroprotectoras”, explica el
meédico. “Esto desperto nuestra curiosidad por saber si estos dones naturales podrian resolver un problema
apremiante en el tratamiento del accidente cerebrovascular: encontrar un anticoagulante mas seguro y eficaz

que actlie en sinergia con el tPA”, contintia.

Durante este ensayo preclinico de tres afios, los investigadores probaron qué tipo de efecto compuesto de brocoli
sobre medicamentos anticoagulantes. “El tPA es un medicamento disefiado para tratar tipos especificos de

accidentes cerebrovasculares causados por coagulos sanguineos que bloquean los vasos cerebrales”, explica Liu.

Dice que “el tPA actia como un plomero, disolviendo el codgulo para restablecer el flujo sanguineo. “Sin
embargo, las sustancias quimicas liberadas por los coagulos disueltos pueden activar las plaquetas y provocar la

formacion de nuevos coagulos”.

mgid
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Princesa Diana
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mucho: descubre
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dolor con estos 10
influencers Latinos!

Brainberries Brainberries

Por ello, “se ha investigado un gran nimero de anticoagulantes junto con el tPA. Desafortunadamente, aumentan el
riesgo de hemorragia cerebral. Por lo tanto, identificar anticoagulantes que puedan mejorar el potencial
anticoagulante del tPA sin provocar un sangrado excesivo, representaria un gran avance en el tratamiento del

ictus”, continua el profesor.

El descubrimiento de su equipo, dice Liu, es “revolucionario”. Se trata del poder de sulforatano, una molécula del

brocoli que se forma cuando se ingiere la verdura. Y, segun el estudio, esta sustancia “inhibe de manera tnica la

3de 19 13/03/2024., 19:34
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Al final del estudio, los cientificos descubrieron que agregar el compuesto derivado del brocoli al tPA aumentd la
tasa de éxito de la medicacion hasta un 60%. “El aumento en la tasa de éxito sin sangrado fue sorprendente.
Este efecto sinérgico rivaliza con el de los anticoagulantes y agentes antiplaquetarios de mayor rendimiento en este

campo, pero no perjudica la formacion de coagulos”, afirmoé Liu.

Otros efectos del brocoli: corazon, cancer y
enfermedades

El el brécoli tiene muchos detractores. Durante la pandemia, se apilaban bandejas de brocoli en los estantes. En
muchos cuentos, fabulas y dibujos animados, es el enemigo de los nifios y las nifias. Incluso George W. Bush

utiliz6é su animosidad hacia este vegetal en sus discursos politicos.

Sin embargo, es bien sabido que el El brécoli tiene varios beneficios para la salud.. Uno de cllos es su potencial
para proteger el corazén. Un estudio publicado en abril de 2018 encontré que comer mas vegetales cruciferos
ayuda a prevenir la aterosclerosis. Las arterias obstruidas son el principal factor de riesgo de accidente

cerebrovascular y ataque cardiaco.

Otro estudio de mayo de 2020, conocido como estudio VESSEL (Vegetables for Cardiovascular Health), encontré

que un alto consumo de vegetales cruciferos reduce el riesgo de enfermedad cardiovascular en general.

También se ha relacionado con la proteccion contra el cancer. Un estudio publicado en el Revista de investigacion
de laboratorioafirmoé que el brocoli protegeria contra Cancer de colon, el mas diagnosticado en Espaiia. Esto se

debe a que contiene moléculas que protegen el revestimiento intestinal de ésta y otras enfermedades intestinales.

En cuanto al accidente cerebrovascular, el Dr. Liu cree que su investigacion ayudara a abrir nuevas vias y
potencialmente conducira a nuevos farmacos candidatos para el tratamiento del accidente cerebrovascular y para

pacientes con accidente cerebrovascular. alto riesgo de accidente cerebrovascular o trombosis.

Pero, en general, los occidentales no reciben porciones adecuadas de verduras ricas en fibra, fitoquimicos y
diversos nutrientes, especialmente las de las familias de las brassicas o las cruciferas. Entre ellos, ademas del
brocoli, Coles de Bruselas, coliflor, col rizada, bok choy y repollo. Los nutricionistas recomiendan beber media

taza de verduras cruciferas al dia.

For Latest Updates Follow us on Google News

CONTENIDO PROMOCIONADO mgid
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¢ Cual es la forma mas eficaz de dormir cuando no puedes? Con
evidencia comprobada. Ademas de leer, una ducha caliente,
musica relajante... ¢qué otras actividades se recomiendan
antes de dormir?

(Como estas durmiendo? El insomnio es una de las condiciones mas comunes en la sociedad moderna. A nivel
mundial se estima que el 30% de la poblacién sufre trastornos del suefio. El insomnio y las dificultades para
dormir son mas comunes en mujeres, viudas, divorciados, jubilados y desempleados. La Sociedad Espaiiola de
Neurologia (SEN) informa que entre el 20 y el 48% de la poblacion adulta espafiola sufre dificultades para iniciar

o mantener el suefio. Es una situacion que también puede haber empeorado a raiz de la pandemia de Covid-19.
“Hay que parar durante el dia”: por qué es un error reducir nuestro descanso exclusivamente a dormir

Los trastornos del suefio se asocian con depresion y ansiedad, sobrepeso y obesidad, y dolor cronico en un circulo
vicioso en el que cualquiera de estos trastornos dificulta dormir bien. Y, ademas, el insomnio agrava los sintomas
de todos ellos. Espana es el pais donde mas benzodiacepinas se consumen por habitante del mundo: el 10,8% de la
poblacién dice haber tomado alglin tranquilizante en las ultimas dos semanas. En un pequefio estudio sobre el
insomnio realizado en el Centro de Atencidon Primaria de Calvia (Mallorca), entre los 497 participantes, mas del

40% afirmaba tomar benzodiacepinas de forma habitual para dormir.

Una buisqueda en Internet y redes sociales proporciona una lista interminable de remedios para dormir mejor, desde
suplementos como la melatonina hasta duchas frias o calientes, pasando por grabaciones relajantes como el ASMR.
Pero ;cudl de estos métodos o habitos de suefio estan avalados por estudios cientificos y pueden ofrecer mayor

garantia de funcionamiento?

L.as consecuencias de dormir mal

Espafia es un pais de mal suefio. Una encuesta de Imop Berbés realizada en 2022 corrobora que mas de la mitad

de los espafioles no duerme el minimo de horas recomendado para tener buena salud.

Las consecuencias de la falta de suefio no deben tomarse a la ligera. No solo afecta la capacidad de dormir bien
por la noche y las molestias que ello conlleva, sino que también tiene consecuencias durante el dia, entre ellas
fatiga, dificultad para concentrarse, irritabilidad y un mayor riesgo de desarrollar enfermedades cronicas como

hipertension, obesidad. , resistencia a la insulina, diabetes y trastornos psicoldgicos como depresion y ansiedad.

El cansancio también altera las hormonas que regulan el apetito. Un cerebro somnoliento tiene una funcién

ejecutiva deteriorada, lo que dificulta la eleccion de alimentos saludables.

Métodos para dormir mejor respaldados por la
evidencia
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Los somniferos, especialmente las benzodiazepinas, de las que se abusa habitualmente en Espafia y otros paises,
tienen efectos muy negativos a largo plazo. Estas son las soluciones sin medicamentos y suplementos que estan

respaldadas por la ciencia y las que no:

mgid
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melatonina

Aunque este suplemento ha ganado popularidad, existen serias dudas sobre su eficacia a largo plazo. Segin un
informe de 2023, en Espaiia se vendieron mas de 1,6 millones de unidades de productos con melatonina, un 14%
mas que un afo antes. Sin embargo, la melatonina no ayuda a dormir. Se ha demostrado que puede ser eficaz para
descompensacion horaria, alteracion del suefio al viajar de un huso horario a otro y en personas que trabajan en
turnos de noche. Sin embargo, segin la Academia Estadounidense de Medicina del Suefio, no hay evidencia
suficiente que demuestre la eficacia de los suplementos de melatonina para el insomnio crénico. Por el contrario,

recomiendan el uso de terapia cognitivo-conductual para ello.

Exposicion a la luz del sol por la mafana.

La eficacia de la exposicion a la luz solar por la mafiana para mejorar el suefio nocturno estd bien documentada y
se basa en sincronizar nuestro reloj biologico, o ritmo circadiano, que obedece al ciclo del dia y la noche. La
exposicion a la luz natural, especialmente a primera hora de la maiiana, influye en la produccion natural de
melatonina, la hormona que regula el suefio, a la hora de acostarse. Esto reduce el tiempo para conciliar el suefio

(latencia del suefio) y mejora la eficiencia del suefio nocturno.

Higiene del suefio

La higiene del sueiio se refiere al conjunto de habitos imprescindibles para tener un buen suefio nocturno. La
evidencia acumulada de investigaciones y estudios clinicos indica que estos habitos tienen un impacto positivo en
la capacidad de conciliar el suefio y permanecer dormido. Las recomendaciones de higiene del suefio mas

habituales son las siguientes:
¢ Lstablece un horario habitual: acuéstate y levantate a la misma hora todos los dias, incluso los fines de semana.

¢ LBvite las siestas o siestas que superen los 45 minutos.

e Lbvite el tabaco y el alcohol.

3de 19 13/03/2024, 19:35



¢ Cual es la forma mas eficaz de conciliar el suefio? Héabitos que ayudan — . https://news.eseuro.com/internacional/3262276.html

¢ Evite la cafeina entre 10 y seis horas antes de acostarse.

e Evite las comidas copiosas y los dulces durante las tres horas previas a acostarse.

e Haga ejercicio con regularidad, pero no justo antes de acostarse.

¢ Utilice ropa de cama comoda y confortable.

¢ Dormir en una habitacion fresca (17°C parece ser la temperatura ideal) y bien ventilada.
¢ Bloquea todo ruido en el dormitorio y elimina la mayor cantidad de luz posible.

e No mires pantallas dos horas antes de irte a dormir.

e Reserva la cama para dormir, evitando usarla para trabajar o ver peliculas.

duchas calientes

Tomar una ducha caliente una o dos horas antes de acostarse puede mejorar la calidad del suefio al disminuir la
latencia del suefio, el tiempo que tardamos en conciliar el suefio de forma natural. El calor de la ducha aumenta la
temperatura corporal y al salir de la ducha baja rapidamente. Esta rapida disminucion de la temperatura corporal
puede acelerar el proceso de enfriamiento del cuerpo que ocurre naturalmente antes de dormir, ayudando a
indicarle al cuerpo que es hora de descansar. Ademas, el calor tiene un efecto relajante sobre los musculos y puede

reducir la tension y el estrés, lo que también contribuye a dormir mejor.

Terapia de conducta cognitiva

La terapia cognitivo conductual para el insomnio ha demostrado ser una de las intervenciones mas efectivas y
recomendadas para mejorar los problemas de insomnio crénico sin necesidad de farmacos. Esta terapia se enfoca
en cambiar pensamientos, emociones y comportamientos negativos relacionados con el suefio y desarrollar
estrategias que promuevan habitos de suefio saludables. Las mejoras incluyen una latencia del suefio reducida, una
mayor duracion total del suefio, un suefio mas profundo y una reduccion de los despertares nocturnos. Ademas, se
ha demostrado que la terapia cognitivo-conductual tiene beneficios duraderos que persisten después de completar el
tratamiento. No s6lo mejora el suefio, sino que también puede tener efectos positivos sobre el estado de animo, el

estrés y la ansiedad.

Meditacion

Diferentes formas de meditaciéon durante el dia pueden ayudarte a conciliar el suefio y reducir los estados nerviosos
asociados al insomnio. Meditacion de atencion plena (consciencia) consisten en centrarse en el presente,
normalmente en la respiracion, y permiten experimentar emociones y pensamientos sin juzgarlos. Otra forma son
las meditaciones de audio guiadas que se pueden encontrar facilmente en Internet o en aplicaciones de meditacion.

Diversos estudios han demostrado que estos programas de meditaciéon guiada pueden ayudar a mejorar el suefio.

Una practica asociada con conciliar el suefio se llama yoga nidra, o descanso profundo sin dormir, que induce un
estado similar al suefio imitando las ondas cerebrales que ocurren mientras una persona duerme. Aunque la
investigacion sobre su eficacia aun se encuentra en sus primeras etapas, la evidencia sugiere que puede mejorar la

calidad del suefio.

For Latest Updates Follow us on Google News
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5 patologias frecuentes en la mujer

En: Noticias

Redaccién, 13-03-2024.- En el afio 2001, la Organizacién Mundial de la Salud introdujo el concepto de medicina de género, también conocida como
gender medicine. Esta disciplina busca comprender, desde diversas perspectivas (bioldgica, social y cultural), las razones detras de la mayor
incidencia de ciertas enfermedades en mujeres en comparacién con los hombres.

Tal y como recoge Quirénsalud, si bien las mujeres siguen teniendo una mayor esperanza de vida que los hombres (en Espafia 86,1 afios de las
mujeres vs. 80,5 afios de los hombres), a la hora de contraer enfermedades, las mujeres estan mas expuestas a algunas patologias.

5 patologias frecuentes en la mujer

Maés alla de las enfermedades propias que afectan exclusivamente a los érganos femeninos, como los trastornos ginecolégicos o los ligados al
embarazo, hay algunas que, aunque afectan a ambos sexos, las padecen las mujeres en mayor medida:

« Migraia:

El 80% de las personas que padecen esta enfermedad en Espafia son mujeres (Sociedad Espafiola de Neurologia). De hecho, es una de las
principales causas de discapacidad y la primera en mujeres jovenes de entre 20 y 40 afios. Las causas de ello son principalmente trastornos
hormonales, que se producen sobre todo durante la menstruacion.

« Insomnio:

La Sociedad Espafiola de Neurologia calcula que cerca de la mitad de la poblacién (el 48%) duerme poco o duerme mal y que mas de cuatro
millones de espafioles sufre trastornos graves, como el insomnio crénico. Un dato mas apunta también que el 60% de los insomnes son
mujeres.

1+

« Artritis reumatoide:

Esta enfermedad se caracteriza por causar dolores intensos que pueden limitar el desarrollo de las tareas diarias. Sus sintomas suelen
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comenzar alrededor de los 40 afios y, pese a que no existen evidencias cientificas para determinar su causa especifica, pero si se destaca que

hay cierta predisposicion genética.

« Ictus:

Una enfermedad que afecta tanto a mujeres como hombres, aunque las primeras son mas propensas a sufrir este accidente cerebrovascular.
De hecho, el ictus se sitia como la principal causa de muerte entre las mujeres. Pese a que ambos sexos comparten los factores que

aumentan el riesgo de padecer esta patologia, en el caso femenino se afiaden otros adicionales asociados a las hormonas, el embarazo o la

menopausia.

- Diabetes de tipo 2:

Los cambios hormonales que experimenta la mujer durante el embarazo y la menopausia pueden aumentar la probabilidad de desarrollar
esta enfermedad crénica. Por otro lado, los efectos de la diabetes son mas graves y frecuentes en mujeres, siendo causa de fallecimiento

también en mas mujeres que hombres entre los 60 y los 79 afios.
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Decalogo para la salud cerebral de Fundacion
Casaverde en la Semana Mundial del Cerebro

Semana Mundial del Cerebro

La Sociedad Espafiola de Neurologia estima que hasta el 16% de la
poblacién espafiola puede padecer alguin trastorno neurolégico

M_iéroc;l;.'s 13 ;:le marzo de 2024

1 al 17 de marzo se conmemora la Semana Mundial del Cerebro para
_____ ienciar a la poblacién mundial sobre la importancia de mantener un
cerebro sano, apoyar la investigacion y fomentar habitos saludables por el
alto impacto que tiene en nuestra vida cotidiana. La semana del cerebro fue
fundada en 1996 por Dana Alliance for Brain Initiatives. En la actualidad, se
celebra en el entorno internacional cada afio durante la segunda semana de
marzo, con diferentes actos para la divulgacion de las Neurociencias.
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La doctora Mabel Morales, neuréloga de la Fundacién Casaverde, destaca que
el cerebro es uno de los 6rganos mds importantes de nuestro cuerpo, que hay
que cuidar especialmente, ya que de él depende nuestra salud en general y es
necesario que se detecten a tiempo los primeros sintomas de las
enfermedades neurologicas.

Para ello, y a modo de Decdlogo del Cerebro Sano, pone de relieve estos
aspectos de interés para la poblacion:

1.- Realizar gimnasia mental con la lectura y los juegos, mantener la
curiosidad por aprender a lo largo de la vida.
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Tienen como objetivo concienciar a los alumnos sobre la importancia de
cuidar nuestro cerebro a través de hdbitos saludables y prevencion de
accidentes. Para ello se desarrollan actividades divertidas, amenas y
participativas en las que los asistentes tienen que resolver enigmas y trabajar
en equipo.

Fuente: NdP Fundacion Casaverde 11/03/2024

Grupo Casaverde  Sociedad Esparicla de Neurologia ~ Fundacion Casaverde  Semana Mundial del Cerebro
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espanoles no duermen bien a diario y la mayoria duermen menos
horas de las que les gustaria. Los datos coinciden con los aportados
por la Sociedad Espafnola de Neurologia, segun los cuales un 10% de
la poblacién espafiola presenta algun trastorno del suefio y otro 30%
se despierta cada dia con la sensacion de no haber tenido un suefio
reparador o finaliza el dia muy cansado.

HearClear

;Cual es el precio medio
de un audifono en 2023?

Publicidad

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

¢Cual es la forma mas efectiva para conciliar el sueno?
Habitos que ayudan

Los métodos popularizados para dormir mejor no siempre resultan efectivos o se adaptan a todos los casos.
Respondiendo a la pregunta de una lectora de elDiario.es, profundizamos en algunos de ellos, respaldados por
evidencia cientifica, que pueden ser de ayuda

el

¢Qué hacer cuando no conseguimos dormirnos? Getty Images

Dario Pescador
13 de marzo de 2024 -05:59h CJ O
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¢Cual es la forma mas efectiva para dormir cuando no puedes? Con evidencia demostrada.
Ademas de leer, ducha caliente, musica relajante... (qué otras actividades estan recomendadas
antes de dormir?"

Anénima — lectora de elDiario.es

$Qué tal dormis? El insomnio es una de las afecciones mds comunes en la sociedad moderna. En todo el mundo se estima
que un 30% de la poblacién padece de trastornos del sueio. El insomnio y las dificultades para dormir son mas
frecuentes en mujeres, personas viudas, divorciadas, jubiladas y desempleadas. La Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN)
informa de que entre un 20 y un 48% de la poblacién adulta espanola sufre dificultades para iniciar o mantener el sueno. Es
una situacion que ademas se puede haber agravado como consecuencia de la pandemia de Covid-19.

PUBLICIDAD

Mas informacion

"Hay que parar durante el dia": por qué es un error reducir nuestro descanso exclusivamente al suefio

Los trastornos del suefio se asocian a la depresion y a la ansiedad, al sobrepeso y obesidad, y al dolor crénico en un circulo
vicioso en el que cualquiera de estos trastornos dificulta dormir bien. Y, ademas, el insomnio agrava los sintomas de todos
ellos. Espana es el pais donde se consumen mas benzodiacepinas por habitante del mundo: un 10,8% de la poblacién dice
haber tomado algun tranquilizante en las Gltimas dos semanas. En un pequeno estudio sobre insomnio realizado en el
Centro de Atencién Primaria de Calvia (Mallorca), de entre los 497 participantes mds de un 40% declaraba tomar
habitualmente benzodiacepinas para dormir.

Una busqueda en Internet y redes sociales proporciona una lista interminable de remedios para dormir mejor, desde
suplementos como la melatonina hasta duchas calientes o frias, pasando por grabaciones relajantes como el ASMR. Pero
icudles de estos métodos o hdbitos para dormir estan respaldados por estudios cientificos y pueden ofrecer una mayor
garantia de funcionamiento?

- ~ PUBLICIDAD
Las consecuencias del mal sueno

Espana es un pais de mal dormir. Una encuesta de Imop Berbés realizada en 2022 corrobora que mds de la mitad de los
espanoles no duerme el minimo de horas recomendadas para tener una buena salud.

PUBLICIDAD
Las consecuencias de la falta de sueino no deben tomarse a la ligera. No solo afecta la capacidad para dormir bien durante

la noche y el malestar que se deriva de ello, sino que también tiene consecuencias durante el dfa, incluyendo fatiga,
dificultad para concentrarse, irritabilidad y un mayor riesgo de desarrollar enfermedades crénicas como la hipertension,
obesidad, resistencia a la insulina, diabetes y trastornos psicoldgicos como la depresién y la ansiedad.

El cansancio también altera las hormonas que regulan el apetito. Un cerebro somnoliento tiene afectada la funcién ejecutiva,
por lo que es mas dificil elegir alimentos sanos.

Métodos para dormir mejor respaldados por evidencia

Los farmacos para dormir, en especial las benzodiacepinas, de las que se abusa habitualmente en Espana vy otros paises,
tienen efectos muy negativos a largo plazo. Estas son las soluciones no farmacoldgicas y con suplementos que estan
respaldadas por la ciencia, y las que no tanto:

Melatonina PUBLICIDAD

Aungue este suplemento ha aumentado en popularidad, hay serias dudas sobre su efectividad a largo plazo. Segun un
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informe de 2023, en Espana se vendieron mas de 1,6 millones de unidades de productos de melatonina, un 14% mas que un
ano antes. Sin embargo, la melatonina no es un somnifero. Se ha comprobado que puede ser eficaz para el jet lag, |a
alteracién del sueno al viajar de una zona horaria a otra y en las personas que trabajan en turnos de noche. Sin embargo,
segln indica la Academia Estadounidense de Medicina del Sueno, no hay suficientes pruebas que demuestren la eficacia
de los suplementos de melatonina para el insomnio crénico. Al contrario, recomiendan el uso de la terapia cognitivo-
conductual para ello.

Exposicion a la luz solar por la maiiana

La eficacia de la exposicién a la luz solar por las mananas para mejorar el suefio nocturno estd bien documentaday se
basa en sincronizar nuestro reloj bioldgico, o ritmo circadiano, que obedece al ciclo de la noche y el dia. La exposicion a la
luz natural, especialmente a primera hora de la manana, influye en la produccién natural de melatonina, la hormona que
regula el sueno, a la hora de acostarnos. Esto reduce el tiempo para conciliar el sueno (latencia del suefio) y mejora la
eficiencia del suefio nocturno.

Higiene del suefio

La higiene del sueno se refiere al conjunto de habitos fundamentales para tener un buen sueno nocturno. La evidencia
acumulada por las investigaciones y estudios clinicos indica que estos habitos tienen un impacto positivo en la capacidad
para conciliar el suefio y permanecer dormidos. Las recomendaciones de higiene del suefo mas habituales son las
siguientes:

o Establecer un horario regular: acostarse y despertarse®d®@fisma hora todos los dias, incluso en fines de semana.
« Evitar las siestas o que estas excedan los 45 minutos.

» Evitar el tabaco y el alcohol.

e Evitar la cafeina entre 10 y seis horas antes de acostarse.

e Evitar las comidas copiosas vy los dulces durante las tres horas antes de acostarse.
 Hacer ejercicio regularmente, pero no justo antes de acostarse.

e Usar ropa de cama cémoda y confortable.

 Dormir en una habitacidn fresca (17°C parece ser la temperatura ideal) y bien ventilada.
* Bloquear todo el ruido en el dormitorio y eliminar la mayor cantidad de luz posible.

» No mirar pantallas dos horas antes de ir a dormir.

e Reservar la cama para dormir, evitando su uso para el trabajo o para ver peliculas.

Duchas calientes

Tomar una ducha caliente aproximadamente una o dos horas antes de acostarse puede mejorar la calidad del suenio al
disminuir la latencia del sueno, es decir, el tiempo que tardamos en quedarnos dormidos de forma natural. El calor de la
ducha aumenta la temperatura corporal y, al salir de la ducha, esta cae rapidamente. Esta rapida disminucion de la
temperatura corporal puede acelerar el proceso de enfriamiento del cuerpo que ocurre naturalmente antes de dormir,
ayudando a senalar al cuerpo que es hora de descansar. Ademas, el calor tiene un efecto relajante sobre los musculos y
puede reducir la tensidn y el estrés, lo que también contribuye a un mejor sueno.

Terapia cognitivo-conductual

La terapia cognitivo-conductual para el insomnio ha demostrado ser una de las intervenciones mas efectivas y
recomendadas para mejorar los problemas crénicos de insomnio sin necesidad de farmacos. Esta terapia se enfoca en
cambiar pensamientos, emociones y comportamientos negativos relacionados con el suefio, y en desarrollar estrategias que
promuevan habitos saludables de sueno. Entre las mejoras se incluyen la reduccién de la latencia del sueno, el aumento de la
duracion total del sueio, mas suefo profundo y la reduccién de los despertares nocturnos. Ademas, la terapia cognitivo-
conductual ha mostrado tener beneficios duraderos, que se mantienen después de completar el tratamiento. No solo mejora
el suefo, también puede tener efectos positivos en el estado de animo, el estrés y la ansiedad.

Meditacion
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Las distintas formas de meditacidén durante el dia pueden ayudar a conciliar el suefo y reducir los estados de nerviosismo
asociados al insomnio. La meditacién de atencién plena (mindfulness) consisten en concentrarse en el presente, por lo
general en la respiracion, y permiten experimentar emociones y pensamientos sin juzgarlos. Otra forma son las meditaciones
guiadas con audios que se pueden encontrar facilmente en Internet o aplicaciones de meditacién. Diversos estudios han
comprobado que estos programas de meditacion guiada pueden ayudar a mejorar el suefo.

Una prdctica asociada a la conciliacién del sueno es el llamado yoga nidra, o descanso profundo sin sueno, que induce a un
estado similar al sueno imitando las ondas cerebrales que se producen mientras una persona duerme. Aunque las
investigaciones sobre su efectividad aln estdn en sus primeras fases, los indicios sugieren que podria mejorar la calidad del

suefno.

Sociedad / Salud / Salud mental / Sueno
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cada 10 jévenes duermen mal
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El insomnio es un mal de nuestro tiempo que también afecta a los jévenes y
mucho. Segun un reciente estudio ocho de cada diez jovenes tiene problemas
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por la Sociedad Espanola del Sueno (SES) y la Sociedad Espanola de Neurologia
(SEN), la con la colaboracion de la Fundacién MAPFRE,

El estudio, en el que han participado 3.405 personas de 18 a 34 anos de toda
Espafa, analiza el suefio de los jévenes espafioles, las causas y consecuencias de
la falta de sueno y los problemas de salud relacionados con la falta de descanso

Es la primera investigacion que analiza los habitos de suefios de los jovenes de 18 a
34 anos.

Riesgos de |la falta de sueno

Dormir lo suficiente y bien es fundamental para la salud y el bienestar. Los habitos
de suefo poco saludables en la juventud pueden provocar trastornos de suefio a
largo plazo. De hecho, una parte de los trastornos del suefio empiezan en la
adolescencia y siguen en anos posteriores

La falta de sueno influye en el estado de animo y el rendimiento académico y
laboral. Cuando es prolongada puede provocar somnolencia diurna en situaciones
y momentos no deseados, lo que aumenta el riesgo de sufrir accidentes de trafico,
sobre todo cuando se padecen apneas del suefio

También se ha comprobado que el mal descanso nocturno aumenta el riesgo de
riesgo de sufrir enfermedades cardio-vasculares, neurodegenerativas y
metabdlicas y aumenta el apetito y el riesgo de obesidad y diabetes tipo 2.

Los problemas de insomnio y la falta de horas de suefo

Los principales problemas de suefio que sufren los jovenes son el insomnio y la
falta de horas de suefio.

https://www.mujerymadrehoy.com/15-de-marzo-dia-mundial-del-sue...
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e Elinsomnio es la dificultad para iniciar o mantener el suefio o el despertar antes
de lo deseado. Es clinicamente relevante cuando ocurre al menos tres dias a la
semana sin que exista una causa objetiva, como la falta de oportunidad para
dormir, otros trastornos del suefio u otras enfermedades. Es un trastorno de
suefo involuntario, en el que la capacidad para dormir esta alterada, a pesar de
tener la oportunidad de dormir lo suficiente.

¢ Sin embargo, el sindrome de suefo insuficiente es un trastorno voluntario, en el
que la corta duracién del sueio se debe a la falta de oportunidad para dormir, ya
sea por necesidad, por ejemplo por motivos de trabajo, o por eleccién, por
ejemplo para estirar mas el dia que se queda corto para el ocio.

La falta de horas de suefio se produce en muchos casos por una eleccién personal
ante el escaso tiempo libre. Cada vez mas jévenes alargan de forma consciente la
hora de irse a la cama para compensar la falta de tiempo personal durante el dia, a
pesar de saber las consecuencias negativas que tiene dormir menos de lo
necesario en la salud.

El insomnio y la falta de sueno en los jovenes en cifras
Actualmente, en Espafia, se calcula que hasta un 40 % de la poblacién adulta

experimenta problemas de insomnio y que un 14 % sufre insomnio crénico.

En 20 afos, las cifras se han duplicado y el mayor incremento se ha producido en
los adultos jévenes de 18 a 34 anfos.

Con respecto al sindrome de suefio insuficiente es, el 61 % de los jovenes admite
restar horas de suefio para dedicarlas al ocio u otras actividades de interés por la
falta de tiempo personal durante la jornada y un 33 % duerme menos de las 7 horas
recomendadas.

Buena parte de culpa la tienen las pantallas, que pueden afectar negativamente al
inicio del suefio. Un 83 % de los encuestados usa dispositivos electrénicos con
pantalla en la cama antes de dormirse, durante un tiempo medio de uso de 48,6
minutos.

Ademas, la mitad de los encuestados tardan mas de una hora en dormirse y la
mayoria tiene dificultades para levantarse por la manana (un 77% necesita un
sistema de alarma o que alguien les despierte)

Por ultimo, un 11% reconocen roncar y sufrir apneas del suefio, un trastorno que
entorpece el descanso y puede provocar otros problemas si no se trata.

Para acabar con estos problemas y aprender a dormir bien te aconsejo leer

¢ 10 consejos para dormir mejor
¢ El cansancio me produce insomnio

TAMBIEN TE PUEDE INTERESAR
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Breaking news ’ 1.461 dias después, un testimonio real para que nunca nos olvidemos de lo que fue, ni de los que se fueron < 3

0O v oy
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La primera enfermedad neurologica afecta a un 3% de la poblacion y une
a ninos y a mayores

@ March 9, 2024

Get discount of

RECENT POSTS
Los especialistas en neurologia calculan que mis de 50 millones de personas en el mundo sufren epilepsia y

que cada ano se diagnostican mas de 2.4 millones de nuevos casos.
Un clisico en tu mano por muy poco: esta

En nuestro pais, segun datos de la Sociedad Espaniola de Neurologia (SEN), unas 400.000 personas padecen esta es la mejor cimara réflex calidad-precio
patologia, que es la primera enfermedad neurologica mas frecuente en nifos y tercera mas frecuente en 1.461 dias después, un testimonio real para
adultos mayores. que nunca nos olvidemos de lo que fue, ni

de los que se fueron

El doctor Juan José Poza, Coordinador del Grupo de Estudio de Epilepsia de la SEN define la epilepsia como: .
Sorteo cuartos Champions League 2024:

cudndo es, equipos clasificados, horardo y

= "Una enfermedad neurologica erénica caracterizada por producir, de forma , COn 6nd
donde ver

I i ¥ se 1 o episodios de alteracion de la conciencia”,

Sport y la Universitat Abat Oliba CEU

“Es la cuana enfermedad neurologic is comun y puede: presentan el primer Mister en Periodismo
Deportivo
1. Afectar a personas de todas las edades y géneros, lo que [a convierte en un importante problema de salud El Valencia BC, a Ia conquista de Estambul
mundial
2. Su 1asa de mortalidad es 2-3 veces mayor que la de la poblacion general
3. Es, después del ictus, Ia segunda causa de atencién neurolégica mas habimal en Urgencias”, anade el LATEST POSTS
especialista.

Un clisico en W mano por
Ty poce: a mejor
cimara réflex calidad-
precin

Solo un 30% de los pacientes con epilepsia sufre pérdida de conocimiento y convulsiones, / Adobe Stock.

Una enfermedad infradiagnosticada

© March 14, 2024
Esta patologia puede afectar a cualquiera, aunque es cierto que lo mas frecuente es que aparezea bien a partir de

los 65 anos, bien durante la infancia, Labn dias despuds. un
testimonio real para que

Levante munca nos olvidemos de lo

En concreto, se caleula que alrededor de un 10% de los nifos padecen epilepsia, mientras que en adultos la et e fie, i d6 Toxigiie 88
que e, e 108 : Se

fueron

curva de la incidencia de esta enfermedad aumenta considerablemente a partir de los 60 anos hasta afectar, al

menos, a un 30% de los mayores de 80 aios.
© March 14, 2024

Ademas de todo esto, los expertos de la SEN senalan que es precisamente en estos dos grupos poblacionales

E SR : AL, Sorteo cuartos Champions
donde se produce una mayor infradiagnostico haciendo que, en algunos casos, el retraso en el diagnostico I

pueda alcanzar los 10 anos.

horario v donde ver

® March 14, 2024

No todas las epilepsias provocan convulsiones

“Estimamos que hasta un 25% de las crisis pueden pasar inadvertidas o no ser bien identificas por pacientes, |
an e

familiares o incluso por el personal sanitario debido a que las erisis que provoca la epilepsia son transitorias y primer ““m'_m
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pueden tener una duracion muy breve”, senala el doctor Juan José Poza. Periodismo Deportivo
© March 14, 2024

Pero esta no es la inica causa detris del infradiagnostico,

Existe una creencia generalizada de que la epilepsia provoca graves convulsiones a aguellos que padecen una
crisis. Pero, como explica el neurdlogo no siempre es asi, El valencia BC, a la
conguista de Estambul

© Mare

= “Se tiende a asociar la sintomatologia de esta enfermedad con la pérdida de conocimiento unida a 1

convulsiones y/o rigidez, pero esto solo se produce en el 30X de los pacientes.

= Otros sintomas, como la falta de respuesta a estimulos, la desconexion del entorno, o experimentar

movimientos anormales en alguna parte del cuerpo, son mis comunes”, senala el experto,

La incidencia de esta enfermedad aumenta considerablemente a partir de los 60 anos, / DCSmdio. Freepik.

= “Adems:

. existen sintomas de otras enfermedades que pueden tener una apariencia similar a las crisis

epilépticas y que pueden llevar a diagnésticos erroneos.

Por esa mzon, y porque el nimero de diagnosticos falsos positivos es sorprendentemente alto, va que llega al

18%, desde la SEN llevamos anos insistiendo en la necesidad de realizar pruebas diagnosti

as a todos los pacientes

sospechosos de padecer esta enfermedad”.

Aesto hay que sumarle que en muchas ocasiones sincopes y eventos de origen psicogeno son confundidos con
crisis epilépticas. Y en menor medida otros, como ictus, trastornes del sueno, migrana, trastornos del

maovimiento, etc.

= Pero también puede suceder todo lo contrario; es decir, que las crisis epilépticas sean ignoradas o
fundid: Lowi

©on otras f

“Una monitorizacion video-EEG prolongada debe ser el primer paso para un correcto diagnostico de la
epileps
ejemplo, en Espania, su :

Aungue no todos los pacientes pueden acceder con facilidad a las téenicas diagnosticas, ya que, por

ceso o5 desigual en el territorio nacional. Pero solo con la certeza en el diagnastico

podremos comenzar a tratar adecuadamente a los pacientes”, comenta Juan José Poza,

Las graves consecuencias de una epilepsia no tratada
correctamente

A pesar de todo lo que supone convivir con esta enfermedad, existe una amplia gama de firmacos que

permiten gue hasta un 70% de las personas que padecen epilepsia puedan i lar adecuad. nte

la patologia.

Por eso, el diagnostico certero y precoz, permite comenzar a tratar correctamente al paciente v asi se previene
no solo la discapacidad que puede provocar esta enfermedad, sino también muchas de las comorbilidades que

suelen ir asociadas a la epilepsia.
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Un diagnostico correcto puede evitar las comorbilidades asociadas a la epilepsia. / Adobe Stock.

Porque como explican desde la SEN aproximadamente el 50% pacientes adultos acaban sufriendo trastornos

psiquiatricos, neurolégicos y/o intelectuales:

= Un 23% de los pacientes sufren depresion
= Un 20% ansiedad.

= También puede provocar cefaleas, problemas cardiacos, digestivos, artritis, demencia...

Esto en cuanto a los adultos, porque:

= Entre un 30 y un 40% de los nifos con epilepsia ven afectada su capacidad intelectual, donde dolores de

cabeza y otras afecciones fisicas o del animo también son comunes.

“En dias como hoy es importante reivindicar la importancia de la investigacién de esta enfermedad, no solo por

el importante nimero de afectados para los que aun no disponemos de un tratamiento efectivo, es decir, para

todos aquellos pacientes que padecen epilepsia farmacorresistente y que solo en Espana suponen mas de

100.000 personas.

Pero también para seguir investigando en las causas que estan detras del desarrollo de esta enfermedad.

Porque si bien es cierto que en su origen parecen estar implicados diversos factores genéticos y metabolicos, aun

quedan por determinar otros muchos factores que también pueden influir en el desarrollo de esta

enfermedad.

Esto nos ayudaria a conseguir tratamientos mas efectivos para esta enfermedad que padecera un 3% de la

poblacién en algian momento de su vida”, concluye el doctor Juan José Poza.

Source link

@ Posted in Technology

© Tagged in epilepsia, neurologia
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En Espaia 8 de cada 10 jévenes tiene algun sintoma de insomnio

En: actualidad, Noticias

Redaccién, 12-03-2024.-El 83,5% de los jovenes espafioles presenta alglin sintoma nocturno de insomnio y el 61% se quita horas de suefio de forma
voluntaria para realizar actividades de ocio o de interés personal. Son algunas de las conclusiones del estudio ‘¢Cémo duermen los jévenes? Habitos
y prevalencia de trastornos del suefio en Espafia’, que han presentado Fundacion MAPFRE, |a Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) y

la Sociedad Espafiola del Sueiio (SES).

La investigacion pone de manifiesto que, aunque, por lo general, los jévenes consideran que dormir es tan importante como cuidar la alimentacion o
practicar ejercicio fisico, sélo un 24% reconoce dormir bien y lo suficiente.

Por el contrario, el informe, subraya, que un 33% de los jovenes admite dormir de forma insuficiente, es decir, menos de 7 horas. Dentro de este
grupo, La Rioja, Baleares, Comunidad Valenciana, Asturias, Castilla La-Mancha y Canarias son las comunidades auténomas donde mdas 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 sueiio de los espafioles de entre 18 y 34 aiios. 4

En la presentacion del trabajo han participado Eva Arranz, médico de Fundacion MAPFRE, y Marta Rubio, investigadora principal y neuréloga del
Hospital Universitario Parc Tauli de Sabadell, quien ha subrayado que:
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‘ “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”.
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AtenMEDIQACREDI TARQBARALA INNOVACION MEDICA
La mitad de los espaiioles no tiene un suefo de calidad

Los trastornos del suefio afectan a un 22-30% de la poblacion espafiola. Sin embargo, solo estén diagnosticados un 10% de las personas que padecen un trastorno del suefio.

\m\@

14/03/2024

El Dia Mundial del Suefio se celebra cada afio el tercer viernes de marzo con el objetivo de concienciar sobre la importancia del suefio para la salud. Este afio el lema escogido es
Equidad del Sueiio para la Salud Mundial para poner el foco en las diferencias en el suefio entre las personas y la repercusion que los malos habitos de suefio y los distintos
trastornos del suefio que, segun datos de la iedad fiola de N logia (SEN) afectan al 22-30% de la poblacion espafiola, representa para la salud publica en todo el mundo.

Terapia ICS/LABA para ASMA @ B

€

" = . " . . Lo . . . . 1422y
El suefio saludable es aquel que se adapta a las necesidades de la persona y su entorno, es satisfactorio, tiene una duracion y horario adecuado, es eficiente sin periodos de despertar

durante la noche y permite una alerta sostenida durante las horas de vigilia. Conseguirlo no depende tinicamente de una mayor educacion y concienciacién en habitos de suefio. Existen
impedimentos, en una gran parte de la poblacién, principalmente por las necesidades laborales, sociales y de estilo de vida que restan horas al descanso nocturno, siendo inadecuado
por debajo de 7 horas en adultos. Un mal d tiene ias en la salud individual y en la en general y se asocia a problemas de salud mental, emocional y
fisica. Ademds, las personas con enfermedades crénicas, miembros de minorias y personas en situacion de precariedad pueden tener grandes dificultades para mantener unos hébitos de suefio optimos’, sefiala la Dra. Ana
Fernandez Arcos, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN).

"y
iadad

Existen cerca de 100 trastornos del suefio clasificados y, ademas, son muchas las personas que conviven con enfermedades que, por su sintomatologia, interfieren en el buen descanso El insomnio, definido como la
dificultad para conciliar o mantener el suefio a pesar de tener unas buenas condiciones para hacerlo, es el trastorno del suefio méas prevalente en Espafia. Afecta a aproximadamente al 20% de la poblacién y conlleva
consecuencias que van mas alld de las molestias nocturnas, ya que impacta en la salud fisica y emocional de quienes lo sufren. Otro trastorno del suefio comun en Espafia es la apnea obstructiva del suefio, que afecta al
5-7% de la poblacion y se caracteriza provocar pausas en la respiracion durante el suefio, interfiriendo en el descanso y aumentando a largo plazo el riesgo padecer de enfermedades vasculares (como ictus), diabetes y otros
problemas de salud graves. Por otra parte, entre el 5-10% de los espafioles padecen el sindrome de piernas inquietas (SPI), una afeccién que se manifiesta por sensaciones desagradables en las extremidades que aparece al
atardecer o durante la noche y en reposo y provoca un impulso irresistible de moverlas durante el descanso, lo que dificulta la capacidad de conciliar el suefio y mantenerlo de manera adecuada.

"Aunque problemas como el insomnio, la apnea del suefio o el sindrome de piernas inquietas, son los trastornos del suefio mas comunes en Espaiia, existen otros muchos que no solo afectan la calidad de vida de las personas
que los padecen, sino que también pueden tener consecuencias en el desarrollo de enfermedades en el futuro”, sefiala la Dra. Ana Fernandez Arcos. 'El suefio es fundamental para la salud. Principalmente para la salud
cerebral, porque dormir mal influye en la ia y el aprendizaje y el riesgo de desarrollar enf dades neurolégicas como el Alzheil ola Pero también se ha relacionado
con un mayor riesgo de trastornos metabdlicos, de infecciones o mortalidad prematura. A lo que ademds hay que afiadir su implicacién en muchos accidentes laborales o durante la conduccién. Ademds, los pacientes con
enfermedades neurolégicas son mas susceptibles a padecer trastornos del suefio y precisan de mds atencion para detectarlos y tratarlos correctamente, dado que un buen descanso repercutird en su calidad de vida y el

prondstico de la enfermedad".

Segun datos de la SEN, mas 4 mil de A d algun tipo de trastorno del suefio crénico y grave y la World Sleep Society calcula que al menos un 45% de la
poblacién mundial padeceré en algiin momento algun trastorno del suefio grave. Pero, a pesar de la alta prevalencia de los trastornos del suefio, de las implicaciones para la salud y
de que la mayoria de los trastornos del suefio se pueden prevenir o tratar, menos de un tercio de las personas que los padecen lo llegan a consultar con su médico. La SEN calcula
que en Espana solo estan diagnosticados un 10% de los casos totales.

Auxina Deficiencia
importante de
vitamina

"Aunque los trastornos del suefio son comunes, no siempre se diagnostican ni se tratan adecuadamente. Son muchas las personas Ias que los padecen que consideran que deben
conformarse y no buscan atencion médica aunque experimenten problemas de suefio persistentes. En dias como hoy es fund: la iencia publica sobre los

trastornos del sueiio, hacer un llamamiento a incrementar los recursos para una mejor educacion en habitos de suefio y p la Ji y el acceso a los
tratamientos de los trastornos de suefio. Porque solo asi podremos abordar este problema de manera integral, mejorar la calidad de vida de quienes lo padecen y sobre todo, mejorar la salud de la poblacion, en
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general’, destaca la Dra. Ana Fernandez Arcos.

Aunque desde la SEN se reconoce que en los ultimos afios ha habido un aumento en la concienciacion sobre la importancia del suefio y de los trastornos del suefio en Espaiia, aun es necesario realizar esfuerzos para mejorar
la higiene del suefio. Ya que independientemente de que se parezca un trastorno del suefio o no, la poblacion espafiola no descansa adecuadamente. La SEN estima que el 48% de la poblacién adulta espafiola y que el 25%
de la poblacién infantil no tiene un suefio de calidad. Ademas, los Ultimos estudios realizados al respecto apuntan a que al menos un 50% de la poblacion tiene problemas para conciliar el suefio y un 32% se despierta con la
sensacion de no haber tenido un suefio reparador.

Por lo tanto, otro de los mensajes que se quieren trasmitir en este Dia Mundial del Suefio es que un suefio "saludable” es tener buenos habitos de suefio. Hay seis factores que afectan la salud del suefio y, por lo tanto, a la
salud y el bienestar en general: la duracién (cuanto dormimos a lo largo del dia), la eficiencia (cuénto tardamos en dormirnos y si permanecemos dormidos sin despertares), el momento (cuando dormimos), la regularidad
(manteniendo horarios de suefio y despertar estables), el grado de alerta (si somos capaces de centrarnos y mantener la atencion durante las horas de vigilia) y la calidad ( si nuestro suefio es reparador).

"Tener buenos habitos de suefio implica intentar dormir las horas suficientes acordes con nuestra edad, mantener un horario de suefio regular y evitar los factores o elementos que puedan alterar nuestro suefio como cenas
copiosas, sustancias como el alcohol y o el tabaco, el estrés, el uso de mdviles u ordenadores en los momentos previos a acostarnos, o la duracién de las siestas, que no deberian de exceder los 30 minutos. Por otra parte, cuidar
el entorno donde dormimos, a oscuras y en silencio, y llevar una vida saludable, tratando de realizar ejercicio fisico de forma regular, también forma parte de una buena higiene de suefio que puede servir, en muchos casos, para
mejorar la calidad de nuestro descanso’, aconseja la Dra. Ana Fernandez Arcos. "Finalmente recordar que, aunque experimentar cambios puntuales en el sueiio es algo normal,
sueiio reparador, a pesar de mejorar sus habitos, deberia consultar con su médico".
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infosalus / investigacion

El 48% de los adultos y el 25% de los ninos no tiene un sueno
de calidad en Espana
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Archivo - Hombre con problemas de suefio.
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MADRID, 14 Mar. (EUROPA PRESS) -

@infosalus_com

El 48 por ciento de la poblacién adulta espafiola y que el 25 por ciento de la infantil no tiene un
suefo de calidad, segun apunta un estudio realizado por la Sociedad Espafnola de Neurologia
(SEN).

Ademas, al menos un 50 por ciento de la poblacidn tiene problemas para conciliar el suefio y un
32 por ciento se despierta con la sensaciéon de no haber tenido un suefio reparador.

Con motivo del Dia Mundial del Suefio, que se celebra cada aino el tercer viernes de marzo, la
SEN ha publicado estos datos con el objetivo de concienciar sobre la importancia del suefio
para la salud.

Este afio el lema escogido es 'Equidad del Suefio para la Salud Mundial' para poner el foco en
las diferencias en el suefio entre las personas y la repercusion que los malos habitos de suefio
y los distintos trastornos del suefio que, segun datos de la SEN afectan al 22-30 por ciento de la
poblacién espafiola, representa para la salud publica en todo el mundo.
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Mas 4 millones de espanoles padecen algun tipo de trastorno del sueho cronico y grave.
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impedirodottss (rodoatogramdparéeudd la poblacion, principalmente por las necesidades
laborales, sociales y de estilo de vida que restan horas al descanso nocturno, siendo
inadecuado por debajo de 7 horas en adultos. Un mal descanso tiene consecuencias en la salud
indivikeitep en MassinetadneBozelibeatasse addeligiaspopligiassarneriiebrhental, emocional y
fisica. Ademas, las personas con enfermedades cronicas, miembros de minorias y personas en
situadioPdEEgs &I AddalPS ViadeMaena) grandes dificultades para mantener unos habitos de
sueno optimos”, senala la Dra. Ana Fernandez Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio de
Trastornos de la Vigilia y Sueno de la Sociedad Espafola de Neurolg%ﬁégt%lilg. Registrate
Existen cerca de 100 trastornos del sueno clasificados y, ademas, son muchas las personas que
conviven con enfermedades que, por su sintomatologia, interfieren en el buen descanso El
insomnio, definido como la dificultad para conciliar o mantener el sueno a pesar de tener unas
buenas condiciones para hacerlo, es el trastorno del suefo mas prevalente en Espana. Afecta a
aproximadamente al 20% de la poblacion y conlleva consecuencias que van mas alla de las
molestias nocturnas, ya que impacta en la salud fisica y emocional de quienes lo sufren. Otro
trastorno del suefno comun en Espana es la apnea obstructiva del sueiio, que afecta al 5-7% de
la poblacion y se caracteriza provocar pausas en la respiracion durante el suefo, interfiriendo
en el descanso y aumentando a largo plazo el riesgo padecer de enfermedades vasculares
(como ictus), diabetes y otros problemas de salud graves. Por otra parte, entre el 5-10% de los
espanoles padecen el sindrome de piernas inquietas (SPI), una afeccion que se manifiesta por
sensaciones desagradables en las extremidades que aparece al atardecer o durante la noche y
en reposo y provoca un impulso irresistible de moverlas durante el descanso, lo que dificulta la
capacidad de conciliar el sueno y mantenerlo de manera adecuada.

“Aunque problemas como el insomnio, la apnea del suefo o el sindrome de piernas inquietas,
son los trastornos del sueiio mas comunes en Espafa, existen otros muchos que no solo afectan
la calidad de vida de las personas que los padecen, sino que también pueden tener
consecuencias en el desarrollo de enfermedades en el futuro”, senala la Dra. Ana Fernandez
Arcos. “El sueno es fundamental para la salud. Principalmente para la salud cerebral, porque
dormir mal influye en la memoria y el aprendizaje y aumenta el riesgo de desarrollar
enfermedades neuroldgicas como el Alzheimer o la enfermedad cerebrovascular. Pero también
se ha relacionado con un mayor riesgo de trastornos metabdlicos, de infecciones o mortalidad
prematura. A lo que ademas hay que anadir su implicacion en muchos accidentes laborales o
durante la conduccion. Ademas, los pacientes con enfermedades neuroldgicas son mas
susceptibles a padecer trastornos del suefio y precisan de mas atencidén para detectarlos y
tratarlos correctamente, dado que un buen descanso repercutira en su calidad de vida y el
pronodstico de la enfermedad”.

Segln datos de la SEN, mas 4 millones de espanoles padecen algun tipo de trastorno del suefo
cronico y grave y la World Sleep Society calcula que al menos un 45% de la poblacion mundial
padecera en algin momento algun trastorno del suefio grave. Pero, a pesar de la alta
prevalencia de los trastornos del sueno, de las implicaciones para la salud y de que la mayoria
de los trastornos del sueno se pueden prevenir o tratar, menos de un tercio de las personas
que los padecen lo llegan a consultar con su médico. La SEN calcula que en Espana solo estan
diagnosticados un 10% de los casos totales.
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que se parezca un trastorno del suefo o no, la poblacién espainola no descansa

adecpdamentey LachNEHBRAB AL 485 deNarReblaritagulta fspanglay que el 25% de la

poblacion infantil no tiene un sueno de calidad. Ademas, los Ultimos estudios realizados al

respeptg RN b AHRRLVAGBREtIM0% de la poblacion tiene problemas para conciliar el
sueno y un 32% se despierta con la sensacion de no haber tenido un suefo reparador.

Por lo tanto, otro de los mensajes que se quieren trasmitir en e€tenBdattundiilegésttaieno es
que un sueno “saludable” es tener buenos habitos de sueno. Hay seis factores que afectan la
salud del suefio y, por lo tanto, a la salud y el bienestar en general: la duracion (cuanto
dormimos a lo largo del dia), la eficiencia (cuanto tardamos en dormirnos y si permanecemos
dormidos sin despertares), el momento (cuando dormimos), la regularidad (manteniendo
horarios de suefo y despertar estables), el grado de alerta (si somos capaces de centrarnos y
mantener la atencion durante las horas de vigilia) y la calidad ( si nuestro suefno es reparador).

“Tener buenos habitos de suefio implica intentar dormir las horas suficientes acordes con
nuestra edad, mantener un horario de sueno regular y evitar los factores o elementos que
puedan alterar nuestro sueno como cenas copiosas, sustancias como el alcohol y o el tabaco,
el estrés, el uso de maviles u ordenadores en los momentos previos a acostarnos, o la duracion
de las siestas, que no deberian de exceder los 30 minutos. Por otra parte, cuidar el entorno
donde dormimos, a oscuras y en silencio, y llevar una vida saludable, tratando de realizar
ejercicio fisico de forma regular, también forma parte de una buena higiene de sueio que
puede servir, en muchos casos, para mejorar la calidad de nuestro descanso”, aconseja la Dra.
Ana Fernandez Arcos. “Finalmente recordar que, aunque experimentar cambios puntuales en
el sueno es algo normal, cualquier persona que no consiga tener un sueno reparador, a pesar
de mejorar sus habitos, deberia consultar con su médico”.

Fuente: SEN
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Asi es el bocadillo solidario en honor a Juan Carlos Unzué y la lucha ... https://www.lavanguardia.com/comer/al-dia/20240314/9559361/pinc...

AL DIA

Asi es el bocadillo solidario en honor a Juan
Carlos Unzué y la lucha contra el ELA

El chef Alex Mugica presenta el UnzuELA, un aperitivo que recoge los
sabores de la infancia del ex futbolista y cuyos beneficios se destinaran a la
Asociacion Navarra de Esclerosis Lateral Amiotrofica (ANELA)

Deportistas, cientificos o arquitectos que dieron la vuelta a la tortilla para
dedicarse a cocinar

bocado
UIVIZUHA)-

El chef Alex Mugica y Juan Carlos Unzué presentan el 'UnzuELA' (EFE)

COMER
14/03/2024 10:59

El chef Alex Mugica ha presentado el bocadillo UnzuELA, un apetitivo
solidario en honor al ex futbolista Juan Carlos Unzué. Este bocadillo ya se
encuentra disponible en el menu del restaurante del Colegio de Médicos de
Navarra, donde con cada venta se destinaran 2€ a la Asociacion Navarra de
esclerosis lateral amiotrofica (ANELA). El vicepresidente de ANELA,
Alberto Armendariz, ha trasladado su agradecimiento y aseguro que
“aderezar la calidad y experiencia del chef Alex Mugica con el cardcter

valiente y luchador de Juan Carlos Unzué solo puede tener un resultado ”
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exquisito”. Ademas de dedicar recursos a la investigacion de esta
enfermedad, el objetivo del chef es contribuir a la concienciacion sobre la
esclerosis lateral amiotréfica (ELA).

Sabores de la infancia

El bocadillo recoge las recetas que la madre del jugador le
preparaba luego de entrenar

Inspirado en los sabores que han marcado la juventud del jugador, este
pincho “se come de un bocado", ha expresado el chef. Unzué compartio con
Mugica una serie de platos que le recordaban a sus inicios e hizo hincapié€ en
“aquellos bocadillos de magras con tomate y huevo frito que le preparaba su

madre cuando volvia de los entrenamientos”. Por eso, para la elaboracion
b ¢
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del aperitivo, el chef decidio utilizar pani puri, un tipo de pan deshidratado,
relleno con "una deconstruccion de todos los ingredientes del bocadillo
original", como son el huevo, el tomate y el jamon; con una salsa
concentrada de tomate y huevo.

El bocadillo 'UnzuELA' (EFE)

El ex portero y entrenador fue diagnosticado con ELA en el 2020 y desde
entonces ha afrontado la enfermedad “como un verdadero lider”, declaro el
chef Alex Mugica. El deportista ademads lucha por la aprobacion de la ley
ELA en Espafia, para que el estado reconozca las ayudas y derechos a los
afectados por la enfermedad. x
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El ex portero y entrenador, Juan Carlos Unzué, en una charla para suscriptores de 'La Vanguardia'. (Xavier
Cervera / Propias)

“Hay personas que se ven obligadas a morir por un tema econdmico y creo
que esto como sociedad no lo deberiamos permitir”, expreso el ex jugador a
los medios durante la presentacion del bocadillo 'UnzuELA'.

Ley ELA

Es la tercera enfermedad neurodegenerativa mas comun
en Espana

x
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En Espafia, segun informa la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN), la
ELA es la tercera enfermedad neurodegenerativa mas comun, detras del
Alzheimer y el Parkinson. Cada afo, unas 700 personas comienzan a
desarrollar sintomas y el 50% fallece en menos de 3 afios desde el inicio de
la enfermedad. Es una de las principales causas de discapacidad en el pais 'y
una de las enfermedades con mayores costes sociosanitarios.

Etiquetas - Enfermedad neurodegenerativa - Neurologia - Juan Carlos Unzué
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SUENO

Los neurdlogos advierten de que el 48% de los
adultos y el 25% de los niiios no tienen un "sueiio
de calidad”

- El Dia Mundial del Sueiio se celebra el 15 de marzo

14 MAR 2024 |13:59H | MADRID
SERVIMEDIA

En Espania, el 48% de los adultos y el 25% de los nifios no tienen un "suefio
de calidad”, lo que supone que los trastornos del suefio afectan hasta a un
30% de la poblaciéon espaiola. En total, mas 4 millones de espafioles
padecen algun tipo de trastorno del suefio crénico y grave, segun la
Sociedad Espafola de Neurologia (SEN).

Acceso clientes

Para acceder a la mayoria de las noticias, debes ser usuario registrado.

Si deseas acceder a las noticias de Servimedia, escribe un correo a la siguiente
direccién: suscripciones@servimedia.es
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Los neurologos advierten de que el 48% de los
adultos y el 25% de los nifios no tienen un
"sueno de calidad”

El Dia Mundial del Suenio se celebra el 15 de marzo
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MADRID, 14 (SERVIMEDIA)

En Espafia, el 48% de los adultos y el 25% de los nifios no tienen un "sueno
de calidad", lo que supone que los trastornos del suefio afectan hasta a un
30% de la poblacion espafiola. En total, mas 4 millones de esparioles
padecen algun tipo de trastorno del sueno crénico y grave, segun la
Sociedad Espanola de Neurologia (SEN).

Sin embargo, en Esparia solo estan diagnosticado un 10% de las personas
que padecen un trastorno del suefio, segun los neurologos. Pero,
independientemente de que se produzca un trastorno o no, una gran parte
de la poblacion espafiola "no descansa adecuadamente”, segin
estimaciones de la SEN.
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Malaga * Segln la Sociedad Espafola de Neurologia mds de 12 millones de
personas en Espana no descansan de forma adecuada y mds 4 millones tienen
algun tipo de trastorno del suefo crénico y grave. Menos de un tercio de las
personas que padecen trastornos del suefo buscan ayuda profesional. S6lo un
33% de las espanolas duermen, entre semana, al menos 7 horas y mdas de un 25%
de los ancianos tienen problemas de sueno.

Este estudio estima que el 48% de la poblacion adulta espafola y el 25% de la
poblacién infantil no tiene un suerno de calidad. Ademdas, al menos un 50% de la
poblacién tiene problemas para conciliar el suefio y un 32% se despierta con la
sensacién de no haber tenido un suefio reparador.

Mujeres y mayores son los que peor descansan. Pero, advierten los especialistas, al
menos un 20% de los ninos y adolescentes reconoce no tener unos horarios de
sueno regulares y mas de un 30% considera que no duerme |o suficiente.
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atiende cada ano a mds de dos mil personas por estos trastornos del suefo,
muchos de ellos derivados de la apneq, pero no todos segln Belén Gomez una de
las responsables de esta unidad:” Pues en general los malaguenos dormimos
bastante mal, porque nosotros tenemos muchas interconsultas por temas de
problemas con el descanso durante la noche, muchas son por apneas, pero otros
tantos no, son pacientes a los que acabamos haciendo estudios y ahi lo que
vemos es que descansan muy mal, suefios muy superficiales, con muchos
despertares espontdneos, y eso estd muy relacionado con el estrés que tenemos
en la vida habitual. Ahora mismo vivimos en una sociedad de estrés constante, de
muchisimos problemas y claro, todos esos problemas en la noche, a la hora de
conciliar el suefo, el cerebro sigue ahi, rumidndolo, entonces eso se nota en la
calidad del descanso”.

En la Unidad del sueno se estudia y trata como dormimos y entre los motivos por
los que no estd la prevalencia del Sindrome de Apnea-Hipopnea del Suefio
motivada en gran parte a consecuencia de la obesidad y el envejecimiento de la
poblacidén. Se calcula que es de hasta un 10% entre los hombres de 30 a 49 afos
pero que alcanza el 17% en varones de entre 50 y 70 afos. Las cifras en mujeres son
menores, de entre el 3y el 9%. A pesar de estos datos, actualmente sélo el 30% de
los pacientes se encuentran en tratamiento.

Los pacientes que ingresan en la unidad del suefio lo hacen durante toda la noche
para la deteccién de los posibles problemas respiratorios. Los profesionales deben
observar en los resultados de la polisomnografia, una prueba que ademds de
registrar los pardmetros del poligrafo, incorpora variables neurofisiolégicas, como
electroencefalograma del suefio y electooculograma, que detectan variables
neurofisioldgicas que informan sobre las fases del suefio del paciente, ademas se
observa durante la noche si el paciente hace apneas, el nUmero de interrupciones
en su respiracion, asi como el nivel de oxigeno. Una vez se diagnostica el trastorno
respiratorio, los profesionales prescriben el tratamiento. El mds habitual es la CPAP,
un dispositivo de presidn positiva administrado por via nasal que los pacientes
incorporan para dormir ya en el hogar.

En todo caso, desde la Unidad del Suefo hacen una serie de recomendaciones
segln Miguel Benitez, doctor en esta unidad del Hospital Virgen de la Victoria:” Es
importante llevar unos horarios habituales, unos buenos horarios de suefo, dormir
al menos unas 7 u 8 horas, también rec~rmandgmos evitar la toma, en la medida
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lograr el sueno se debe evitar, sobre todo, el uso de Ias pantallas y Ia luz porque
pueden alterar los ritmos de suefio y empeorar el descanso”.

Mdlaga Sueno SAS
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poblacién infantil no tiene un suefo de calidad. Ademds, al menos un 50% de la
poblacidén tiene problemas para conciliar el suefio y un 32% se despierta con la
sensacién de no haber tenido un suefio reparador.

Mujeres y mayores son los que peor descansan. Pero, advierten los especialistas, al
menos un 20% de los ninos y adolescentes reconoce no tener unos horarios de
sueno regulares y mdas de un 30% considera que no duerme lo suficiente.

Dormir mal se relaciona con un mayor riesgo de obesidad, diabetes y con
mortalidad prematura. También que se produce una peor respuesta inmunitaria y
se crea una mayor susceptibilidad a las infecciones, ademds puede suponer un
mayor riesgo de accidentes laborales y durante la conduccién ya que se ve
afectado el tiempo de reaccidn y la toma de decisiones.

La Unidad del Sueno del Hospital Universitario Virgen de la Victoria en Malaga
atiende cada ano a mds de dos mil personas por estos trastornos del suefo,
muchos de ellos derivados de la apneq, pero no todos segln Belén Gémez una de
las responsables de esta unidad:” Pues en general los malaguefios dormimos
bastante mal, porque nosotros tenemos muchas interconsultas por temas de
problemas con el descanso durante la noche, muchas son por apneas, pero otros
tantos no, son pacientes a los que acabamos haciendo estudios y ahi lo que
vemos es que descansan muy mal, suefios muy superficiales, con muchos
despertares espontdneos, y eso estd muy relacionado con el estrés que tenemos
en la vida habitual. Ahora mismo vivimos en una sociedad de estrés constante, de
muchisimos problemas y claro, todos esos problemas en la noche, a la hora de
conciliar el sueno, el cerebro sigue ahi, rumidndolo, entonces eso se nota en la
calidad del descanso”.

En la Unidad del suefio se estudia y trata como dormimos y entre los motivos por
los que no estd la prevalencia del Sindrome de Apnea-Hipopnea del Suefio
motivada en gran parte a consecuencia de la obesidad y el envejecimiento de la
poblacidn. Se calcula que es de hasta un 10% entre los hombres de 30 a 49 afnos
pero que alcanza el 17% en varones de entre 50 y 70 afos. Las cifras en mujeres son
menores, de entre el 3y el 9%. A pesar de estos datos, actualmente sélo el 30% de
los pacientes se encuentran en tratamiento.

Los pacientes que ingresan en la unidad del sueno lo hacen durante toda la noche
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respiratorio, los profesionales prescriben el tratamiento. El més habitual es la CPAP,
un dispositivo de presidn positiva administrado por via nasal que los pacientes
incorporan para dormir ya en el hogar.

En todo caso, desde la Unidad del Suefio hacen una serie de recomendaciones
segun Miguel Benitez, doctor en esta unidad del Hospital Virgen de la Victoria:” Es
importante llevar unos horarios habituales, unos buenos horarios de sueno, dormir
al menos unas 7 u 8 horas, también recomendamos evitar la toma, en la medida
de lo posible de medicacidon para para dormir, porque esto, dependiendo del perfil
del paciente, puede provocar la aparicion de esas apneas que también puede ser
problemdatico a lo largo del dig, en la calidad de vida de nuestros pacientes y uno
de los factores que mds afectan es el peso, hay que cuidar mucho el peso y la
alimentacién porque es uno de los principales factores que pueden provocar o
favorecer la aparicion de esta patologia que es, es muy prevalente. Ademds, para
lograr el suefio se debe evitar, sobre todo, el uso de las pantallas y la luz porque
pueden alterar los ritmos de suefio y empeorar el descanso”.

Mdlaga Suefo SAS

Siguiente articulo
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INVESTIGACION Y TECNOLOGIA

Cuales son los sintomas finales del Parkinson

® En Espafia, el Parkinson es la sequnda enfermedad neurodegenerativa con mas diagndsticos después del Alzheimer

® EL70% de estos diagndsticos se produce en personas mayores de 65 afios, pero la enfermedad puede aparecer en rangos inferiores de
edad

* Beneficios del ciclismo en tdndem para las personas con Pérkinson
® Paso significativo en el abordaje de la enfermedad de Parkinson

Cuales son los sintomas finales del Parkinson

MERCEDES FERNANDEZ 0

14 Marzo, 2024 - 11:45h

Una voz mds suave que se apagda, ya no tiene equilibrio y le cuesta coordinar los movimientos, a veces esta tan rigido que le cuesta moverse
y cuando lo hace, necesita ayuda. Son entre otros los sintomas de la fase cuatro de una persona que padece Parkinson, un trastorno
neurodegenerativo progresivo que perjudica al sistema nervioso central y en sus fases terminales tiene, entre otros, estos sintomas.

Todavia queda una Ultima fase, en la que se produce un deterioro significativo en el paciente que tiene un impacto en su calidad de vida, un
viaje solo de ida. Uno de los aspectos mas desgarradores de la fase final del Parkinson es el deterioro emocional. Los pacientes a menudo
experimentan una serie de emociones entre las que se encuentra una profunda frustracién por la incapacidad fisica, produciendo ansiedad y

miedo.
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La conciencia de la pérdida progresiva de la autonomia y la capacidad de llevar a cabo actividades cotidianas puede generar una sensacion
de impotencia abrumadora. La depresidn es comun en esta etapa, ya que los pacientes luchan por aceptar los cambios fisicos y
emocionales que estan llegando a su vida y que no tienen pensamiento de irse.

En Espafia, el Parkinson es la segunda enfermedad neurodegenerativa con mas diagndsticos después del Alzheimer. Segun la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN), hay 150.000 personas afectadas por esta enfermedad en nuestro pais y anualmente se detectan 10.000

nuevos Casos.

EL 70% de estos diagndsticos se produce en personas mayores de 65 afios, pero la enfermedad puede aparecer en rangos inferiores de
edad. De hecho, el 15% de los casos se diagnostica en personas menores de 50 afios. En este sentido, la SEN estima que los casos de
Parkinson en Espafia se duplicaran en veinte afios y se triplicardn en 2050.

Qué experimenta un paciente de Parkinson en su fase terminal

En términos de sintomas fisicos, la fase final del Parkinson presenta una mayor intensidad en la rigidez muscular, temblores y bradicinesia
(movimientos lentos), lo que dificulta enormemente la movilidad del paciente. El equilibrio cada vez es mas dificil y se producen mas caidas y
lesiones. La fatiga extrema es otro sintoma frecuente con el que el paciente se queda sin energia, ni motivacién para participar en
actividades diarias.

Uno de los aspectos mas dolorosos de la fase final del Parkinson es el desarrollo de la disfuncién cognitiva. La demencia relacionada con
esta enfermedad se manifiesta en forma de pérdida de memoria y afecta a la capacidad de pensamiento y a la de toma de decisiones. Esto
supone una dificultad afiadida, tanto para el paciente como para sus cuidadores, ya que las interacciones y la comunicacion se vuelve cada
vez mas dificil.

La disfagia o dificultad para tragar es otro sintoma comun en esta etapa de la enfermedad, ocasionando problemas de alimentacién y
nutricién, aumentando el riesgo de desnutricidn y deshidratacién. Ademas, hay mayor riesgo de aspiracion, lo que puede derivar en

infecciones pulmonares graves.
Pérdida de control de la vejiga y dolor constante

La pérdida del control de la vejiga y del intestino también es frecuente en la fase final del Parkinson, lo que puede ser embarazoso y
frustrante para el paciente. Estos sintomas, junto con la disminucién de la movilidad y la fatiga, a veces genera vergienza en el paciente y

una baja autoestima.

El dolor, tanto fisico como emocional, es una compafiia constante en la fase final del Parkinson. EL dolor muscular y articular deja débil a la
persona, mientras que el sufrimiento emocional derivado de la conciencia de la propia mortalidad y la pérdida de independencia es
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Los trastornos del sueno afectan hasta un 30% de los

espanoles, segun un estudio

m Luis Felipe Lazaro
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ULTIMAS NOTICIAS EN DIRECTO

La Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN) ha publicado un informe que indica que
un considerable 48% de los adultos y cerca del 25% de los nifios en Espana no logran
un suefo reparador. Ademas, mas de la mitad de la poblacién experimenta problemas
para dormir, y un 32% se levanta sin sentirse descansado. Estos hallazgos se han
difundido en el contexto del Dia Mundial del Sueino para concienciar sobre la

relevancia del descanso en la salud.

ala Salud Mundial’, la SEN pone de relieve las
jo y los trastornos del suefio, que inciden en un
1 en la salud publica.

PUBLICIDAD

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

Tomar entre 3 y 5 cafés al dia podria reducir en un 32% el riesgo de recaida en el cancer
colorrectal, segun un estudio

Los problemas de suefo de los jovenes: mas accidentes de trafico y mayor consumo de
farmacos y alcohol para dormir

La importancia de un sueio de calidad

"na Fernandez Arcos, del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la
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JLTIMAHORA  El Congreso aprueba la ley de amnistia con 178 votos a favor

ULTIMAS NOTICIAS EN DIRECTO

La carencia de un descanso adecuado se asocia con adversidades en la salud mental,
emocional y fisica, afectando tanto a individuos como a la sociedad. Las personas
con enfermedades cronicas, minorias o en condiciones desfavorables pueden
enfrentar mayores desafios para mantener un suefio dptimo.

El insomnio es el trastorno del suefio mas comun en Espafia, afectando al 20% de la
poblacion y teniendo un impacto significativo en la salud. La apnea obstructiva del
suefo, que afecta al 5-7% de los ciudadanos, incrementa el riesgo de padecer
enfermedades vasculares y diabetes. Ademas, el 5-10% de la poblacion sufre del
sindrome de piernas inquietas, lo que dificulta el suefio.

A pesar de la alta incidencia de trastornos del suefio, menos de un tercio de los
afectados busca asistencia médica. La SEN calcula que solo el 10% de los casos
estan diagnosticados y tratados correctamente en Espana. Por ello, es crucial
fomentar la conciencia sobre estos trastornos, mejorar la educacién sobre el suefio y
facilitar el acceso a diagndstico y tratamiento para elevar la calidad de vida y la salud
general.

Suscribete a las newsletters de Informativos Telecinco y te contamos las noticias en
mail
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El sueno ¢tiempo perdido o pilar de la salud?
Fuente: Agencias

Catedraticos, investigadores y expertos en Fisiologia
se reunen en la Universidad de Murcia para
reflexionar sobre el suefio y su impacto para la
salud en la Il Jornada de la Catedra del Suefio
Gomarco.

o Citedra del Sueho GCorarto

El insomnio es un problema extendido en la sociedad actual. Segun
estudios de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN) el 25-35% de la
poblacién adulta padece insomnio transitorio, mientras que un 10-15%
sufre de insomnio crénico. Conscientes de esta realidad, la Catedra del
Suefio Gomarco () es un proyecto innovador impulsado por la Universidad
de Murcia y el fabricante de colchones Gomarco con el objetivo de
investigar y difundir informacion de valor concienciando sobre la relevancia
de un buen descanso para la salud.

La segunda jornada de la Catedra del Suefio Gomarco tendra lugar el
préximo jueves 21 de marzo a las 19:00h en el Aula Antonio Soler ubicada
en el Aulario de la Merced de la Universidad de Murcia.

Durante este evento se llevardn a cabo conferencias magistrales y una
mesa redonda en la que participaran catedraticos de fisiologia, médicos y
expertos en fisiologia del suefio para debatir y reflexionar sobre la
importancia del suefio para la salud fisica y mental en la sociedad actual,
los trastornos del suefio y dltimas investigaciones acerca de los buenos
habitos para mejorar la calidad del descanso.

Esta Il Jornada de la Catedra del Suefio Gomarco contara con la presencia
del Doctor Javier Puertas, médico especialista jefe del Servicio
Neurofisiologia y Unidad del Suefio del Hospital Universitario de la Ribera
de Valencia y Vicedecano de Investigacion de la Universidad Catdlica de
Valencia; La experta en Fisiologia del suefio, Jana Fernandez autora del
libro "Aprende a descansar" y creadora del podcast sobre bienestar y
descanso "El podcast de Jana Fernandez - A Guide to Live Well"; La Q
doctora y directora de la Catedra Maria Angeles Rol y el doctor Juan

ntonio Madrid catedraticos de Fisiologia del Departamento de Fisiologia
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cuarto pilar para la salud.

En estas jornadas pondremos el foco en el suefio y los ritmos circadianos
como el cuarto pilar de la salud y bienestar. Nos acercaremos a un gran
desconocido: el sistema circadiano, que dirige la organizacion temporal de
nuestros procesos fisioldégicos. Son muchas las personas gue creen que
dormir es solo una pérdida de tiempo, pero nada mas lejos de la realidad:
es un proceso fisiolégico que ademas se ve afectado por nuestros buenos
o0 malos habitos, lo que quedara patente de la mano de los ponentes.

También se hara entrega de los primeros Premios de la Catedra del Suefio
Gomarco dirigidos a investigadores y recién graduados, cuyos trabajos se
centran en el estudio del suefio con el objetivo de reconocer su labor de
los investigadora en este campo, fomentar la investigacion del suefio y
divulgar el conocimiento sobre el suefio a la sociedad.

Pero la divulgacion no es el Unico objetivo, que la Catedra del Suefio
Gomarco desarrolla proyectos de investigacion que se esta llevando a cabo
para la fabricaciéon de colchones que favorezca la forma de dormir, como,
por ejemplo, nuevos materiales y el uso de nuevas tecnologias para
monitorizar el suefio. Gomarco, con 45 afos de experiencia en disenar y
producir equipos de descanso, quiere seguir mejorando sus productos con
las aportaciones del equipo de investigacion de la Universidad de Murcia,
algo que se potenciara con esta iniciativa.

Segunda Jornada de la Catedra del Sueno Gomarco

Dr. Javier Puertas

Te puede gustar Enlaces Promovidos pc

Planes a medida con BP
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La importancia del consejo farmacéutico ante los problemas de sueiio

La poblacion espafiola no descansa de forma adecuada: segun datos del Ministerio de Sanidad el 58% de las mujeres y el 50,6% de los hombres sufre trastornos del suefio.

Si has reformado la farmacia,
esto te interesara

¢Problemas de sueno?
¢Falta de concentracion?

Dormir bien puede mejorar la calidad
de tu vida y de tu memoria.

jPidenos un consejo personalizado!

FARMACIAS

o s g APOTEC
@ e —" HNATUR

frere—

14/03/2024

El suefio es una necesidad humana bésica, al igual que comer y beber, y es crucial para nuestra salud y bienestar en general. Dormir es una actividad necesaria para restablecer nuestro equilibrio tanto fisico como mental y para realizar
adecuadamente nuestras tareas diarias. Porque dormir mal, segan la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), altera el funcionamiento del organismo y puede provocar dolencias més graves si la situacién se prolonga en el tiempo.

Aunque su duracion depende de la persona, su edad, estado de salud, estado emocional, entre otros factores, en adultos se suele recomendar dormir entre 7 y 9 horas diarias, los adolescentes al menos 8 horas y los nifios mayores de 2 afios mas de
10 horas diarias.

La realidad es que la falta de suefio es una epidemia silenciosa que afecta a millones de personas en Espaia. La poblacion espafiola no descansa de forma adecuada: segtn datos del Ministerio de Sanidad el 58% de las mujeres y el 50,6% de los
hombres sufre trastornos del suefio. En los tramos de mayor edad, la diferencia entre hombre y mujeres es destacable. Ademis, la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) apunta que menos de una tercera parte buscan ayuda profesional.

1
Sino se duerme aumenta la irritabilidad y la ansiedad, disminuye la atencién, la i6ny la memoria y, tanto en el trabajo como en la escuela, baja el rendimiento. Es muy importante P Lantans et 31 st ey
reconocer a tiempo los signos de una mala calidad del suefio siempre es importante y, sin duda, lo es también distinguir si las noches de insomnio son solo un problema nocturno o si son la causa de nexiera
trastornos més o menos relevantes durante el dia.

Elren I superiencia 00 tus chonies a
Este trastorno no solo ocurre en Espafia, sino que tiene una prevalencia a nivel mundial y, por su relevancia a nivel de la salud y la necesidad de sensibilizar a la poblacién general, desde 2008 la Sociedad 017 el rvetiend macho menos
Mundial del Suefio establecio que se celebrara el 'Dia Mundial del Suefio” el viernes anterior al inicio de la primavera. Este afio es el 15 de marzo.

Un buen suefio depende més de su calidad que de su duracion, por lo que el insomnio debe preocupamos més cuanto mayor sea su impacto negativo en las actividades diarias. Por eso hay que tomar todas las precauciones para que el suefio suponga un momento indispensable y
saludable en la vida. Hay muchos factores que intervienen en la aparicion y mantenimiento del insomnio. Entre ellos, destacan el estrés tanto en el ambito profesional como personal, estilos de vida y habitos poco adecuados.

El suefio y las diferencias de género

Asimismo, también es cierto que los hombres y las mujeres duermen de manera distinta debido a factores genéticos, hormonales, sociales y conductuales: las mujeres tienden a dormir menos desde la adolescencia y sufren mas un descanso de mala calidad. Y mientras que a las
mujeres les resulta més dificil dormirse, los hombres suelen presentar més despertares. Por su parte, la mayoria de los hombres no suele darle la importancia que merece y lo aceptarlo de manera pasiva, a pesar del importante impacto en su propio bienestar fisico y mental.

El insomnio y las mujeres
Las mujeres presentan mayor riesgo de desarrollar problemas de insomnio ya que el suefio se ve afectado por los cambios hormonales que forman parte de las distintas fases de su vida:

+ Sindrome delas i i fisicas y de conducta transitorias, incluido el insomnio;
« Embarazo:
= Cambio hormonal: los niveles elevados de progesterona proporcionan una accién sedante e hipnoinductora y, con ello, una mejora en la calidad del suefio.
- Alteraciones: si hay problemas con el embarazo o con la pareja puede disminuir el efecto hormonal positivo.
© Ronquidos y apneas: aunque los hombres los sufren con mas frecuencia, la mujer embarazada tiene mayor riesgo de padecerlos.
- Efectos "secundarios": el aumento del tamaiio del feto, que conlleva mayor nimero e intensidad de los movimientos fetales y mas ganas de orinar, y de la barriga, mayor dificultad para encontrar una posicién cémoda para dormir, pueden perturbar el suefio.
5 Posparto: los cambios del equilibrio hormonal y los cuidados del recién nacido empeoran la calidad del suefio, especialmente en la mujer.
« La menopausia: suele ser el periodo més critico y el insomnio es uno de sus trastornos mas comunes. Tanto los cambios i enla ia como el déficit de 6 enla ia modifican los pril biorritmos de la mujer, afectéandole a la
hora de dormir. Esta accion sobre los centros del suefio se asocia al efecto indirecto causado por los despertares nocturnos a menudo recurrentes debidos a los sofocos tipicos de este periodo.
« Patologias mas comunes en mujeres: el insomnio esta asociado a patologias como los trastornos del estado de animo y el dolor crénico, mucho més prevalentes en mujeres.

Las farmacias Apoteca Natura te aconsejan
La red de farmacias Apoteca Natura, gracias a la actividad de sensibilizacién "Duerme Bien, Enciende tu Vida', brinda informacién de forma gratuita a cualquier persona preocupada por la salud que quiere saber c6mo mejorar su calidad de suefio. Gracias a su especializacién y formacién
en distintas necesidades de salud y, en particular, sobre los problemas del suefio, las farmacias Apoteca Natura pueden atendar a las personas que entran en la farmacia, explican su inquietud.

Webinar en colaboracién con la Fundacién Estivill

La red Apoteca Natura ha iniiado una colaboracién con la Fundacion Estvi, una entidad fundada en 2013 por el Dr. Eduard Estvil, Especalista Europeo en Medicina del Suefio,drector de la Clnica del Suefo Estivilldesde el afo 1989. Un referente en el ambito del suefio en Espafia.
Este pasado 12 de marzo se ha impartido un webinar bajo el titulo de "Atenci6n a las consecuencias de las patologias del suefio en la farmacia” por parte del Dr. Eduard Estivill. En ella, se han remarcado las consecuencias de mal dormir, como problemas de concentracién y memor, & |
alteracion del estado de animo. También se ha destacado la relacion entre el insomnio y la aparicién de otras enfermedades como la demencia y las fas cardi 6li seha comoel éutico puede ayudar a las personas con trastomos del suéi.—

1de?7 14/03/2024, 15:11



El 48% de los adultos y el 25% de los nifios no tiene un suefio de calidad en Espaiia, segiin la SEN https://www.redaccionmedica.com/ultimas-noticias-sanidad/el-48-de-los-adultos-y-el-25-de-los-nino...

Ultimas Noticias Sanidad

El 48% de los adultos y el 25% de los nifios no tiene un sueno de
calidad en Espaiia, segun la SEN
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El 48 por ciento de la poblacién adulta espafiola y que el 25 por ciento de la infantil no tiene un suefio de calidad, segin
apunta un estudio realizado por la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

Ademas, al menos un 50 por ciento de la poblacion tiene problemas para conciliar el suefio y un 32 por ciento se
despierta con la sensacién de no haber tenido un suefio reparador.

Con motivo del Dia Mundial del Suefio, que se celebra cada afio el tercer viernes de marzo, la SEN ha publicado estos
datos con el objetivo de concienciar sobre la importancia del suefio para la salud.

Este afio el lema escogido es 'Equidad del Suefio para la Salud Mundial' para poner el foco en las diferencias en el suefio
entre las personas y la repercusién que los malos habitos de suefio y los distintos trastornos del suefio que, segun datos
de la SEN afectan al 22-30 por ciento de la poblacién espafiola, representa para la salud publica en todo el mundo.

"El suefio saludable es aquel que se adapta a las necesidades de la persona y su entorno, es satisfactorio, tiene una
duracion y horario adecuado, es eficiente sin periodos de despertar durante la noche y permite una alerta sostenida
durante las horas de vigilia", ha explicado la coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la
SEN, Ana Fernandez Arcos.

La experta ha asegurado que conseguir un suefio saludable "no depende Unicamente de una mayor educaciény
concienciacion en habitos de suefio. Existen impedimentos, en una gran parte de la poblacién, principalmente por las
necesidades laborales, sociales y de estilo de vida que restan horas al descanso nocturno, siendo inadecuado por debajo
de 7 horas en adultos".

"Un mal descanso tiene consecuencias en la salud individual y en la sociedad en general y se asocia a problemas de
salud mental, emocional y fisica. Ademas, las personas con enfermedades crénicas, miembros de minorias y personas
en situacién de precariedad pueden tener grandes dificultades para mantener unos habitos de suefio 6ptimos", ha
afladido Fernandez Arcos.

TRASTORNOS DEL SUENO

Existen cerca de 100 trastornos del suefio clasificados y, ademas, son muchas las personas que conviven con
enfermedades que, por su sintomatologia, interfieren en el buen descanso. El insomnio, definido como la dificultad para
conciliar o mantener el suefio a pesar de tener unas buenas condiciones para hacerlo, es el trastorno del suefio mas
prevalente en Espafia.

Afecta a aproximadamente al 20 por ciento de la poblacién y conlleva consecuencias que van mas alla de las molestias
nocturnas, ya que impacta en la salud fisica y emocional de quienes lo sufren.

1de3 14/03/2024, 15:13



El 48% de los adultos y el 25% de los nifios no tiene un suefio de calidad en Espaiia, segiin la SEN https://www.redaccionmedica.com/ultimas-noticias-sanidad/el-48-de-los-adultos-y-el-25-de-los-nino...

Otro trastorno del suefio comun en Espafia es la apnea obstructiva del suefio, que afecta al 5-7 por ciento de la
poblacién y se caracteriza provocar pausas en la respiracion durante el suefio, interfiriendo en el descansoy
aumentando a largo plazo el riesgo padecer de enfermedades vasculares (como ictus), diabetes y otros problemas de
salud graves.

Por otra parte, entre el 5-10 por ciento de los espafioles padecen el sindrome de piernas inquietas (SPI), una afeccién
que se manifiesta por sensaciones desagradables en las extremidades que aparece al atardecer o durante la noche y en
reposo y provoca un impulso irresistible de moverlas durante el descanso, lo que dificulta la capacidad de conciliar el
suefio y mantenerlo de manera adecuada.

"Aunque problemas como el insomnio, la apnea del suefio o el sindrome de piernas inquietas, son los trastornos del
suefio mas comunes en Espafia, existen otros muchos que no solo afectan la calidad de vida de las personas que los
padecen, sino que también pueden tener consecuencias en el desarrollo de enfermedades en el futuro”, ha manifestado
Fernandez Arcos.

Por ello, la especialista ha dejado claro que "el suefio es fundamental para la salud. Principalmente para la salud
cerebral, porque dormir mal influye en la memoria y el aprendizaje y aumenta el riesgo de desarrollar enfermedades
neuroldgicas como el Alzheimer o la enfermedad cerebrovascular. Pero también se ha relacionado con un mayor riesgo
de trastornos metabdlicos, de infecciones o mortalidad prematura".

"A lo que ademas hay que afadir su implicacién en muchos accidentes laborales o durante la conduccién. Ademas, los
pacientes con enfermedades neuroldgicas son mas susceptibles a padecer trastornos del suefio y precisan de mas
atencién para detectarlos y tratarlos correctamente, dado que un buen descanso repercutira en su calidad de vida y el
prondstico de la enfermedad", ha agregado.

MAS DE 4 MILLONES DE ESPANOLES PADECEN ALGUN TRASTORNO

Segun datos de la SEN, mas 4 millones de espafioles padecen algun tipo de trastorno del suefio crénico y gravey la
'World Sleep Society' calcula que al menos un 45 por ciento de la poblacién mundial padecerd en algiin momento algun
trastorno del suefio grave.

Pero, a pesar de la alta prevalencia de los trastornos del suefio, de las implicaciones para la salud y de que la mayoria de
los trastornos del suefio se pueden prevenir o tratar, menos de un tercio de las personas que los padecen lo llegan a
consultar con su médico, segun los expertos.

La SEN calcula que en Espafia solo estan diagnosticados un 10 por ciento de los casos totales. "Aunque los trastornos del
suefio son comunes, no siempre se diagnostican ni se tratan adecuadamente. Son muchas las personas las que los
padecen que consideran que deben conformarse y no buscan atencién médica aunque experimenten problemas de
suefio persistentes. En dias como hoy es fundamental aumentar la conciencia publica sobre los trastornos del suefio,
hacer un llamamiento a incrementar los recursos para una mejor educacion en habitos de suefio y promover la
deteccion temprana y el acceso a los tratamientos de los trastornos de suefio. Porque solo asi podremos abordar este
problema de manera integral, mejorar la calidad de vida de quienes lo padecen y sobre todo, mejorar la salud de la
poblacién, en general", concluye la especialista.

Las informaciones publicadas en Redaccién Médica contienen afirmaciones, datos y declaraciones procedentes de instituciones oficiales y profesionales sanitarios. No obstante, ante cualquier duda relacionada con su
salud, consulte con su especialista sanitario correspondiente.
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El medio del medicamento y la farmacia

Fracasa el ensayo clinico de seguimiento con Relyvrio
para el tratamiento de laELA

La FDA aprobo este medicamento en 2022 tras presentar
unos datos "ligeramente mas positivos" en un ensayo
clinico de 24 semanas

Por Sandra Pulido - 14 marzo 2024

La aprobacién de Relyvrio por parte de la Administracidon de
Alimentos y Medicamentos (FDA) en 2022 abri6 un hilo de
esperanza para el tratamiento de la esclerosis lateral
amiotréfica (ELA), una enfermedad potencialmente mortal y
para la que apenas existen opciones terapéuticas.

Sin embargo, la compania responsable, Amylyx
Pharmaceuticals, ha anunciado recientemente que los
resultados principales de PHOENIX, un ensayo clinico global de
fase 3 que durd 48 semanas y evalud Relyvrio en personas con
ELA, no cumplié su criterio de valoracion primario de alcanzar
significacion estadistica medida ni se observo significacion
estadistica en los criterios de valoracion secundarios.

La aprobacion de la FDA se baso6 en un estudio de 24 semanas.
Segun los datos, los pacientes tratados con Relyvrio
experimentaron una tasa de disminucion mas lenta en una
evaluacion clinica del funcionamiento diario en comparacién con
los que recibieron un placebo.

No obstante, desde la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN) ya apuntaron que “la aprobacion por parte de la FDA vino

https://elglobal.es/industria/fracasa-el-ensayo-clinico-de-seguimiento-...
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dada por los resultados en un subgrupo de pacientes en fase 2,
los cuales presentaban unos datos ligeramente mas positivos
tras ‘remirar el ensayo’. Sin embargo, lo publicado en el
estudio fase 1-2 arroj6é que no se habia confirmado esa eficacia”
y, que en ese sentido, estos datos “habia que mirarlos con mas
precaucion”.

Posible retirada del farmaco

En el comunicado ofrecido a las medios, la compaiia ha
sefalado que seguira interactuando con las autoridades
reguladoras y la comunidad de ELA en general para discutir los
resultados de PHOENIX dentro de las préximas ocho semanas
y tomar la decision correcta. Entre ellas, la posible retirada
voluntaria del farmaco. Asimismo, han decidido suspender la
promocion del medicamento durante este tiempo.

“Estamos sorprendidos y profundamente decepcionados por los
resultados de PHOENIX tras los datos positivos del ensayo
CENTAUR. Nuestra principal prioridad en este momento es
compartir la informacion con las personas que viven con ELA 'y
sus médicos. Asimismo, estamos seguros que con los datos
recopilados de 664 participantes en PHOENIX habra
aprendizajes importantes que ayudaran a informar futuras
investigaciones sobre la ELA”, han explicado Justin Klee y
Joshua Cohen, codirectores ejecutivos de Amylyx.

Medicamentos aprobados

Actualmente, hay cuatro medicamentos en EE. UU. aprobados
especificamente para la ELA y dos en la Unién Europea (UE).

El mas antiguo, riluzol, recibio la aprobacién de la FDA en 1995
tras demostrar prolongar la supervivencia o retrasar la
necesidad de ventilacion mecanica en pacientes con ELA
durante al menos tres meses. Radicava llegé al mercado en
2017 después de mostrar una disminucion en la progresion de la
discapacidad en los pacientes tratados, en comparacion con los
que recibieron placebo. En el otofio de 2022, la FDA dio luz
verde a Relyvrio y, recientemente, a Qalsody de Biogen para
un tipo de ELA causado por una proteina defectuosa superéxido
dismutasa 1 (SOD1).

Por su parte, en la UE solo esta disponible riluzol (1996). A los

pacientes se les ofrece tratamiento de apoyo para aliviar los
sintomas de la enfermedad, como terapia fisica, ocupacional o
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del habla y apoyo respiratorio.

Recientemente, el Comité de Medicamentos de Uso

Humano (CHMP ) adopté un dictamen positivo con Qalsody,
recomendando la concesion de una autorizacién de
comercializacién en circunstancias excepcionales. La opinidn
positiva se basod en un estudio clinico aleatorizado, doble ciego y
controlado con placebo de 28 semanas de duracion en 108
pacientes de entre 23 y 78 anos con debilidad atribuible a ELA y
una mutacion del gen SOD-1 confirmada por un laboratorio
central.

Los datos destacaron una reduccion de los niveles de SOD1
en el liquido cefalorraquideo, una reduccion de los niveles de
la cadena ligera del neurofilamento plasmatico (un marcador
de dafo neuronal) y un efecto numéricamente favorable en la
escala ALSFRS-R que se utiliza para puntuar las capacidades
fisicas de los pacientes.

También te puede interesar...

Los ensayos clinicos que destacaran en
2024

Sandra Pulido

Redactora de Gaceta Médica

X
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Los trastornos del sueno afectan a un
22-30% de la poblacidén espaiola

2 |IEFS @ marzo 14, 2024 M 0 comentarios

® enfermedades , higiene del suefio , salud , SEN , suefio , trastornos del suefio

El 48% de la poblacién adulta espafiola y el 25% de la poblacién infantil
no tiene un suefo de calidad

El Dia Mundial del Suefio se celebra cada afio el tercer viernes de marzo con el objetivo de
concienciar sobre la importancia del suefio para la salud. Este afio el lema escogido es “Equidad
del Suefio para la Salud Mundial” para poner el foco en las diferencias en el suefio entre las
personasy la repercusion que los malos habitos de suefio y los distintos trastornos del suefio
que, segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) afectan al 22-30% de la poblacion

espafola, representa para la salud publica en todo el mundo.

“El suefio saludable es aquel que se adapta a las necesidades de la persona y su entorno, es
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depende Unicamente de una mayor educacién y concienciacién en habitos de suefio. Existen
impedimentos, en una gran parte de la poblacién, principalmente por las necesidades laborales,
sociales y de estilo de vida que restan horas al descanso nocturno, siendo inadecuado por debajo
de 7 horas en adultos. Un mal descanso tiene consecuencias en la salud individual y en la
sociedad en general y se asocia a problemas de salud mental, emocional y fisica”, sefiala la Dra.
Ana Fernandez Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la
SEN.

Insomnio y otros trastornos del suefio

Existen cerca de 100 trastornos del suefio clasificados y, ademas, son muchas las personas que
conviven con enfermedades que, por su sintomatologia, interfieren en el buen descanso. El
insomnio, definido como la dificultad para conciliar o mantener el suefio a pesar de tener unas
buenas condiciones para hacerlo, es el trastorno del suefio mas prevalente en Espafia. Afecta a
aproximadamente al 20% de la poblacion y conlleva consecuencias que van mas alla de las

molestias nocturnas, ya que impacta en la salud fisica y emocional de quienes lo sufren.

Otro trastorno del suefio comun en Espafia es la apnea obstructiva del suefio, que afecta al 5-7%
de la poblacion y se caracteriza provocar pausas en la respiracion durante el suefio, interfiriendo
en el descanso y aumentando a largo plazo el riesgo padecer de enfermedades vasculares (como
ictus), diabetes y otros problemas de salud graves. Por otra parte, entre el 5-10% de los espafioles
padecen el sindrome de piernas inquietas (SPI), una afeccion que se manifiesta por sensaciones
desagradables en las extremidades que aparece al atardecer o durante la noche y en reposo y
provoca un impulso irresistible de moverlas durante el descanso, lo que dificulta la capacidad de

conciliar el suefio y mantenerlo de manera adecuada.

“Aunque problemas como el insomnio, la apnea del suefio o el sindrome de piernas inquietas,
son los trastornos del suefio mas comunes en Espafia, existen otros muchos que no solo afectan
la calidad de vida de las personas que los padecen, sino que también pueden tener
consecuencias en el desarrollo de enfermedades en el futuro”, sefiala la Dra. Ana Fernandez

Arcos.

“El suefio es fundamental para la salud. Principalmente para la salud cerebral, porque dormir mal
influye en la memoriay el aprendizaje y aumenta el riesgo de desarrollar enfermedades

neurolégicas como el Alzheimer o la enfermedad cerebrovascular. Pero también se ha
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durante la conduccion. Ademas, los pacientes con enfermedades neuroldgicas son mas
susceptibles a padecer trastornos del suefio y precisan de mas atencion para detectarlos 'y
tratarlos correctamente, dado que un buen descanso repercutira en su calidad de vida y el

prondstico de la enfermedad”.

Mas 4 millones de espafioles padecen algun tipo de trastorno del suefio
crénico y grave

Segun datos de la SEN, mas 4 millones de espafioles padecen algun tipo de trastorno del suefio
cronicoy grave y la World Sleep Society calcula que al menos un 45% de la poblacion mundial
padecera en algin momento algun trastorno del suefio grave. Pero, a pesar de la alta prevalencia
de los trastornos del suefio, de las implicaciones para la salud y de que la mayoria de los
trastornos del suefio se pueden prevenir o tratar, menos de un tercio de las personas que los
padecen lo llegan a consultar con su médico. La SEN calcula que en Espafia solo estan

diagnosticados un 10% de los casos totales.

“Aunque los trastornos del suefio son comunes, no siempre se diagnostican ni se tratan
adecuadamente. Son muchas las personas las que los padecen que consideran que deben
conformarse y no buscan atencién médica aunque experimenten problemas de suefio
persistentes. En dias como hoy es fundamental aumentar la conciencia publica sobre los
trastornos del suefio, hacer un llamamiento a incrementar los recursos para una mejor educacion
en habitos de suefio y promover la deteccion temprana y el acceso a los tratamientos de los
trastornos de suefio. Porque solo asi podremos abordar este problema de manera integral,
mejorar la calidad de vida de quienes lo padecen y sobre todo, mejorar la salud de la poblacion,

en general”, destaca la Dra. Ana Fernandez Arcos.

Al menos, un 50% de la poblacién tiene problemas de conciliacion del suefio

Aunque desde la SEN se reconoce que en los Ultimos afios ha habido un aumento en la
concienciacién sobre la importancia del suefio y de los trastornos del suefio en Espafia, aun es
necesario realizar esfuerzos para mejorar la higiene del suefio. Ya que independientemente de
que se parezca un trastorno del suefio o no, la poblacion espafiola no descansa adecuadamente.
La SEN estima que el 48% de la poblacion adulta espafiola y que el 25% de la poblacién infantil no
tiene un suefio de calidad. Ademas, los Ultimos estudios realizados al respecto apuntan a que al

menos un 50% de la poblacién tiene problemas para conciliar el suefio y un 32% se despierta con
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Por lo tanto, otro de los mensajes que se quieren trasmitir en este Dia Mundial del Suefio es que
un suefo “saludable” es tener buenos habitos de suefio. Hay seis factores que afectan la salud del
suefio y, por lo tanto, a la salud y el bienestar en general: la duracién (cuanto dormimos a lo largo
del dia), la eficiencia (cuanto tardamos en dormirnos y si permanecemos dormidos sin
despertares), el momento (cuando dormimos), la regularidad (manteniendo horarios de suefioy
despertar estables), el grado de alerta (si somos capaces de centrarnos y mantener la atencion

durante las horas de vigilia) y la calidad ( si nuestro suefio es reparador).

“Tener buenos habitos de suefio implica intentar dormir las horas suficientes acordes con nuestra
edad, mantener un horario de suefio regular y evitar los factores o elementos que puedan alterar
nuestro suefio como cenas copiosas, sustancias como el alcohol y o el tabaco, el estrés, el uso de
moviles u ordenadores en los momentos previos a acostarnos, o la duracién de las siestas, que
no deberian de exceder los 30 minutos. Por otra parte, cuidar el entorno donde dormimos, a
oscuras y en silencio, y llevar una vida saludable, tratando de realizar ejercicio fisico de forma
regular, también forma parte de una buena higiene de suefio que puede servir, en muchos casos,

para mejorar la calidad de nuestro descanso”, aconseja la Dra. Ana Fernandez Arcos.

El Congreso de los Diputados investiga la salud renal de los diputados con motivo del Dia
<_

Mundial del Rifién

Otsuka reafirma su compromiso con la salud renal y la visibilizacion de la nefritis lapica,

una de las complicaciones mas graves del lupus

«% También te puede gustar
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El 48% de los adultos y el 25% de los
ninos no tiene un sueio de calidad en
Espaiia, segin la SEN

Agencias @DiarioSigloXXI
Jueves, 14 de marzo de 2024, 11:01 h (CET)

MADRID, 14 (EUROPA PRESS)
El 48 por ciento de la poblacion adulta espafiola y que el 25 por ciento de la

Noticias relacionadas

infantil no tiene un suefio de calidad, segtin apunta un estudio realizado por la El ECDC notifica 2.361 casos de sarampi6n

Sociedad Espaﬁola de Neurologia (SEN). en la UE durante 2023, frente a 127 en 2022

i ) o - Experto destaca los avances de la cirugia
Ademas, al menos un 50 por ciento de la poblacién tiene problemas para conciliar de glaucoma y apuesta por un manejo
el suefio y un 32 por ciento se despierta con la sensacién de no haber tenido un intervencionista de la enfermedad
suefio reparador. . .
La UA lidera un proyecto para mejorar la
rehabilitacién de pacientes con trastornos

Con motivo del Dia Mundial del Suefio, que se celebra cada afio el tercer viernes neuromusculares

de marzo, la SEN ha publicado estos datos con el objetivo de concienciar sobre la
Un estudio destaca que la calidad del aire

importancia del suefio para la salud. en Europa ha mejorado en las dos tltimas
décadas

Este afio el lema escogido es 'Equidad del Suefio para la Salud Mundial' para

. . . ., Experto asegura que la incontinencia
poner el foco en las diferencias en el suefio entre las personas y la repercusién urinaria conlleva "sustanciales costos
que los malos habitos de suefio y los distintos trastornos del suefio que, segin econémicos" en pacientes
datos de la SEN afectan al 22-30 por ciento de la poblacién espafiola, representa

para la salud publica en todo el mundo.

"El suefio saludable es aquel que se adapta a las necesidades de la personay su
entorno, es satisfactorio, tiene una duracién y horario adecuado, es eficiente sin
periodos de despertar durante la noche y permite una alerta sostenida durante las
horas de vigilia", ha explicado la coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos
de la Vigilia y Suefio de la SEN, Ana Fernandez Arcos.

La experta ha asegurado que conseguir un suefio saludable "no depende

inicamanta do 11na maunr adiicacidn v cancianciacidn an hihitne da cliofn
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situacion de precariedad pueden tener grandes dificultades para mantener unos
habitos de suefio 6ptimos", ha afiadido Fernandez Arcos.

TRASTORNOS DEL SUENO

Existen cerca de 100 trastornos del suefio clasificados y, ademds, son muchas las
personas que conviven con enfermedades que, por su sintomatologia, interfieren
en el buen descanso. El insomnio, definido como la dificultad para conciliar o
mantener el suefio a pesar de tener unas buenas condiciones para hacerlo, es el
trastorno del suefio mas prevalente en Espafia.

Afecta a aproximadamente al 20 por ciento de la poblaciény conlleva
consecuencias que van mas alla de las molestias nocturnas, ya que impacta en la
salud fisica y emocional de quienes lo sufren.

Otro trastorno del suefio comun en Espafia es la apnea obstructiva del suefio, que
afecta al 5-7 por ciento de la poblacién y se caracteriza provocar pausas en la
respiracion durante el suefio, interfiriendo en el descanso y aumentando a largo
plazo el riesgo padecer de enfermedades vasculares (como ictus), diabetes y
otros problemas de salud graves.

Por otra parte, entre el 5-10 por ciento de los espafioles padecen el sindrome de
piernas inquietas (SPI), una afeccién que se manifiesta por sensaciones
desagradables en las extremidades que aparece al atardecer o durante la noche y
en reposo y provoca un impulso irresistible de moverlas durante el descanso, lo
que dificulta la capacidad de conciliar el suefio y mantenerlo de manera
adecuada.

"Aunque problemas como el insomnio, la apnea del suefio o el sindrome de
piernas inquietas, son los trastornos del suefio mas comunes en Espafia, existen
otros muchos que no solo afectan la calidad de vida de las personas que los
padecen, sino que también pueden tener consecuencias en el desarrollo de
enfermedades en el futuro”, ha manifestado Ferndndez Arcos.

Por ello, la especialista ha dejado claro que "el suefio es fundamental para la
salud. Principalmente para la salud cerebral, porque dormir mal influye en la
memoria y el aprendizaje y aumenta el riesgo de desarrollar enfermedades
neurolégicas como el Alzheimer o la enfermedad cerebrovascular. Pero también
se ha relacionado con un mayor riesgo de trastornos metabélicos, de infecciones
o mortalidad prematura".

"A lo que ademas hay que afadir su implicaciéon en muchos accidentes laborales
o durante la conduccion. Ademas, los pacientes con enfermedades neurolégicas
son mas susceptibles a padecer trastornos del suefio y precisan de mas atencién
para detectarlos y tratarlos correctamente, dado que un buen descanso

https://www.diariosigloxxi.com/texto-ep/mostrar/20240314110123/4...
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Pero, a pesar de la alta prevalencia de los trastornos del suefio, de las
implicaciones para la salud y de que la mayoria de los trastornos del suefio se
pueden prevenir o tratar, menos de un tercio de las personas que los padecen lo

llegan a consultar con su médico, segun los expertos.

La SEN calcula que en Espafia solo estan diagnosticados un 10 por ciento de los
casos totales. "Aunque los trastornos del suefio son comunes, no siempre se
diagnostican ni se tratan adecuadamente. Son muchas las personas las que los
padecen que consideran que deben conformarse y no buscan atencién médica
aunque experimenten problemas de suefio persistentes. En dias como hoy es
fundamental aumentar la conciencia publica sobre los trastornos del suefio, hacer
un llamamiento a incrementar los recursos para una mejor educacion en habitos
de suefio y promover la deteccién temprana y el acceso a los tratamientos de los
trastornos de suefio. Porque solo asi podremos abordar este problema de manera
integral, mejorar la calidad de vida de quienes lo padecen y sobre todo, mejorar la
salud de la poblacién, en general”, concluye la especialista.

-
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“Yolvi a saber lo que era
la alegria™ electrodos en
el cerebro contra la grave
anorexia de Belén | Salud
y bienestar

por Hudson LindaC @ Mar 14, 2024

Cuatro yogures y dos manzanas al dia. Nada mas. Eso era
todo lo que comid, durante 15 anos, Ana Belén Gomez
Conde. La anorexia entrd en su casa poco tiempo después
de casarse, cuando contaba 27 afos (ahora tiene 42) y ya

nunca mas se fue. Dejé de comer, de salir y de relacionarse
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con el mundo: encerrada en su casa de Monterroso, un
pequeno municipio lucense, Belén lidiaba a la vez contra
esta devastadora enfermedad y la incomprension de casi
todo su entorno: “Nadie me entendia. Solo mi madre, solo
ella, supo entender que si yo no comia no es porgue no
quisiese, sino porque tenia una enfermedad”, rememora. La
anorexia la devoraba en silencio hasta no tenerse en pie.
Pedia morir para dejar de sufrir, pero queria vivir. Tanto, que
se agarré al ultimo clavo ardiendo que encontré en la otra
punta del pais: un tratamiento experimental con
estimulacion cerebral profunda, que probaban en el Hospital
del Mar de Barcelona para tratar la anorexia nerviosa mas

grave.

La doctora Gloria Villalba, neurocirujana de ese centro, tiene
grabada en la retina la primera vez que vio a Belén. “La trajo
su madre por la mano porqgue ella no podia caminar. Y me
dijo: 'Esta es mi hija, se me muere”, recuerda la médica,
emocionada, en una pequena salita del hospital. Enfrente,
Belén y su madre, Mari Carmen Conde, de 66 ahos, asienten
en silencio. Las palabras se quedan cortas para explicar
aquellos dias en los que la enfermedad se lo llevaba todo por
delante. “Fue muy duro. Yo la veia que se estaba marchando
de este mundo”, acierta a decir la madre. Villalba detalla el
calvario: “Cuando su hija se iba a dormir, Mari Carmen
vigilaba a ver si respiraba para que no muriese de una
parada cardiaca. Esta madre estuvo anos sin dormir para

vigilar su respiracion como si fuese un bebé”.

Belén estaba al borde de la muerte y el procedimiento
experimental del Hospital del Mar era su ultima baza. La
terapia no iba a obrar milagros ni curar la anorexia, le advirtié
Villalba desde el primer momento. Pero si funcionaba, podia
ayudar a aliviar algunos sintomas, como la ansiedad y la

depresion, que acostumbran a acompanar a la anorexia. @

https://skynetperuvian.com/volvi-a-saber-lo-que-era-la-alegria-electro...
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estudio anterior|del mismo hospital, con ocho pacientes,

demostroé que en la mitad esos sintomas mejoraron tras

someterlos a estimulacion cerebral profunda.

Mas informacion

Esta técnica, que ya se emplea para tratar el parkinson o el
trastorno obsesivo-compulsivo y que se ensaya en otras
dolencias psiquiatricas, consiste en implantar unos
electrodos en una parte del cerebro asociada a la
enfermedad (en este caso, el cingulo subgeniculado), y
enviar impulsos eléctricos continuos para modular la
actividad de los circuitos cerebrales que no funcionan bien.
La estimulacién es ajustable y reversible porque los
electrodos van unidos, a través de un cable, a una pila bajo la
piel que puede apagar, encender o modular la intensidad del

impulso eléctrico.

“No se conoce qué parte del cerebro es la que ocasiona la
anorexia. Se piensa que es un circuito mas que una zona. En
nuestro ensayo clinico probamos dos zonas del cerebro [el
nudcleo accumbens y el cingulo subgeniculado] y el cingulo
subgeniculado nos funcion6 mejor”, expone Villalba. En la
practica, dice, se trata de una neuromodulacion, “porque en
un circuito, hay varias partes y algunas las activa y otras las

inhibe”.

En el caso de Belén, el cingulo subgeniculado era
hipofuncionante y habia que estimularlo, pero, a la vez,
también inhibir otras areas que estan asumiendo su funcioén.
Villalba explica que “en las enfermedades neuroldgicas, en
vez de que todas las partes del circuito sean proporcionales,
hay una parte que deja de funcionar y otra que se lleva todo

el protagonismo. Y eso lleva a cosas malas”.

La intervencion es “una cirugia elegante”, dice Villalba: no

hay que abrir todo el craneo, sino que se accede al cerebro a

https://skynetperuvian.com/volvi-a-saber-lo-que-era-la-alegria-electro...
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través de dos pequenos orificios y se colocan los electrodos
con un brazo robotizado. La operacion, con todo, no esta
exenta de peligros; por eso hay que seleccionar tan bien a
los pacientes y medir riesgos y beneficios. “Tiene un 1% de
riesgo de hemorragia, un 5% de infeccion y un 3% de
decubito [erosidn del tejido donde estéa el implante]. Pero la
probabilidad de que un paciente con anorexia nerviosa
muera es del 30%. Aunque la operacidn tiene riesgos, la
propia enfermedad los supera”, contextualiza la

neurocirujana.

No cura, pero mejora sintomas

La neurocirujana reitera, eso si, que este procedimiento “no
mejora la enfermedad, sino algun sintoma de la
enfermedad”. Minimizan cuadros como la obsesién, la
depresion o la ansiedad, insiste. “Después de colocar los
electrodos, el paciente sigue pensando igual que antes:
Belén sigue pensando en las calorias. Lo que cambia es que
estas menos ansiosos, menos deprimido y esto hace que
permitas cosas que antes eran impensables por la depresion
y la ansiedad. Eres mas tolerante y eso genera mas
tranquilidad, comes un poquito mas, estas mas animado..,
matiza la médica, que ha escrito su tesis doctoral sobre esta
técnica en anorexia. No es, en cualquier caso, un
procedimiento a disposicion de cualquier persona con
anorexia. La técnica, todavia en fase experimental, se
reserva a personas que estan en una situacion muy grave,
con una enfermedad de muchos afnos de evolucion,
resistentes a todos los tratamientos y sin alternativas

terapéuticas.

Para Belén no fue facil llegar al Hospital del Mar. Al tratarse
de otra comunidad auténoma, con un tratamiento

experimental y la paciente en un estado tan deteriorado,
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Galicia rechazo su derivacion para operarse. Asi que, ellay
su madre se plantaron en Barcelona pagando el viaje de su
propio bolsillo. Se empadrond en la ciudad, alquilé un

pequeno piso cerca del hospital, y ahi llevan mas de un ano.

Se opero en enero de 2023 y el procedimiento funciond.
“Volvi a saber lo que era la alegria. En unas semanas, ya no
tenia depresidn, ni migrafa, ni ansiedad. Volvi a reir,
disfrutaba de momentos, queria pasear, pasarmelo bien, salir
de tiendas, comprarme cosas. Fue un cambio radical”,
cuenta Belén. Esta mejor, pero no se ha curado. Como le
advirtio Villalba desde el primer momento, la anorexia sigue
ahi, pero ya ha dado pasos de gigante hacia adelante.
“Consigo probar todo, pero comerme cosas que tengan
azucar o aceite, pues no”, ejemplifica, y afirma que esta
menos cansada: “Antes no me tenia en pie y ahora soy capaz
de andar kildmetros”. Segun los nutricionistas que controlan
su evolucidn, ha pasado de ingerir 250 kilocalorias diarias a
tomar 1.800.
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Belén Goméz, la paciente (derecha) y su madre, Mari Carmen
Conde (izquierda), junto a la neurocirujana que la operé,
Gloria Villalba, en el Hospital del Mar de Barcelona. Albert

Garcia

La paciente ha mejorado, incluso, pese al traspié que sufrié
en junio, cuando la pila se infecté y tuvieron que sacarsela
unas semanas: en ese tiempo, noté el apagon de la
neuromodulacion, pero cuando el pasado septiembre
volvieron a colocarle el dispositivo, remonté. “Belén es una
muestra del éxito que puede tener este procedimiento en
algunos pacientes. Pero insisto: esto no es para todo el
mundo”, reitera una y otra vez Villalba. Por ahora, se reserva
a casos cronicos y muy graves. “Nuestra ayuda es para
quien se va a morir. Quizas, el dia que sepamos mas, lo
aconsejamos a mas gente. Pero este procedimiento, en
concreto, hay que hacerlo con quien su vida corra peligro

realmente”, expone la médica.
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El conocimiento todavia es limitado. Apenas hay 78
personas con anorexia intervenidas en todo el mundo,
apunta Villalba, y los resultados son variables. “A dia de hoy,
no se sabe ni cudl es la mejor diana (se han probado tres), ni
cual es el perfil de paciente ideal. Estamos en panos
menores todavia”, admite. Donde mas enfermos se han
tratado es en China y han obtenido resultados positivos,
pero suelen ser mas laxos en la seleccidon de pacientes,
explica la médica: “Vas directamente a la cirugia, sin que
seas cronico. Con 17 anos ya te operan. Pero siempre nos
guedara la duda de si hubieran mejorado igual por la propia

evolucién natural de la enfermedad”. Un grupo en Oxford ha

reportado siete casos, pero con resultados mas
desfavorables. En su investigacion, optaron por incidir en el
nucleo accubens, un area del cerebro que tampoco dio
buenos resultados al equipo de Villalba. “A quien le ha ido

muy bien es al grupo de Canadé, que han publicado 18

pacientes. Como critica, ellos han aceptado pacientes
graves, pero que aceptaban ingresar y engordar como 12
kilos antes de la cirugia y ese ya es un perfil maravilloso”,

apunta la neurocirujana.

Un camino poco explorado

Al tratarse de una técnica experimental, los cientificos
tampoco saben mucho sobre el largo plazo. “No hay
suficiente experiencia en el mundo para saber qué va a
pasar. No sabemos si van a continuar bien o si habra que
subirles la intensidad. Belén tendra que tener controles para

chequear el sistema”, sefala Villalba.

En trastornos del movimiento, como el parkinson, es donde
hay mas experiencia con esta técnica: “La empleamos desde
hace 30 anos y ahora se usa de rutina en un perfil de

pacientes que no responden a otros farmacos. Es un
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tratamiento implantado y eficaz: lo que haces es modular la
actividad de las neuronas y mejoras los sintomas”, explica
Alvaro Sanchez Ferro, coordinador del Grupo de Estudio de
Trastornos del Movimiento de la Sociedad Espanola de
Neurologia. También se ha ensayado en epilepsia y en
demencias, pero con resultados irregulares, apostilla el

neurdlogo. Cada patologia es un mundo.

La comunidad cientifica investiga también el potencial de
esta técnica en otros trastornos mentales. El Hospital Clinic
de Barcelona, por ejemplo, ha probado la estimulacion
cerebral profunda en esquizofrenia y trastorno bipolar. “Con
las técnicas de neuromodulaciéon intentamos dar respuesta
a pacientes resistentes a farmacos y psicoterapia. Tienen
buen perfil las patologias donde se conoce bien la circuiteria
cerebral y donde sabes que, inhibiendo algun nucleo
cerebral, puedes regular una via. En trastornos mentales
mas difusos, como autismo, quizas no tenga tanto peso”,
expone Miquel Bioque, psiquiatra del Clinic que lleva esta

investigacion.

El médico, que admite no ser especialista en el campo de la
anorexia, si subraya, con todo, que en su experiencia con
trastorno bipolar y esquizofrenia, las mejoras se ven y el
paciente las celebra, pero apunta a una eventual
complejidad en anorexia: “En su caso, la mejora es ganar
peso y eso, un paciente con anorexia no lo quiere. Por eso
veo mas complejo que las mejoras se consoliden”. La propia
Villalba admite en su tesis que, en el reclutamiento de
pacientes con anorexia severa “es dificil que estos pacientes
acepten un tratamiento que puede hacerles ganar peso”. Los
pacientes tratados en el campo de la psicocirugia, en
cualquier caso, se cuentan con cuentagotas y la evidencia
es limitada, admite Bioque. “Son intervenciones complejas,

no se hacen en cualquier hospital, son caras y no es tan facil
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encontrar pacientes adecuados. Por ahora, es importante
delimitar bien los perfiles clinicos para ver donde mejoran y

gué pacientes son mas adecuados”.

Puedes seguir a EL PAIS Salud y Bienestar en Facebook, X

e Instagram.
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CALIDAD DEL SUENO

La importancia de dormir bien

Debatimos con la Dra. Carla Estivill y con la Dra. Marta Rubio sobre como afecta a nuestro cuerpo no tener un
buen descanso

Miriam Franch ¥ <
Barcelona | 14.03.2024 14:29

° AUDIO | 18:50

Segun un estudio publicado por la Sociedad espafiola de Neurologia, el 48% de la poblacion adulta no tiene una buena
calidad del suefio. Ademas, solo el 16'5% de los jévenes entre 18 y 34 afios dice dormir correctamente. Ante estas
preocupantes cifras, los expertos recuerdan que dormir bien es fundamental para nuestra salud fisica y mental.
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Dormir bien es clave para la salud | Onda Cero Radio https://www.ondacero.es/emisoras/catalunya/noticies/importancia-dor...
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Sin lugar a dudas, el incremento de las pantallas en nuestras vidas tiene mucho que ver con la mala calidad del suefio.
Tanto la Dra. Estivill como la Dra. Rubio insisten en que eliminar las pantallas a la hora de ir a dormir es clave para

descansar correctamente.

Ademas, recomiendan una cena ligera y practicar deporte a lo largo del dia siempre antes de las 7 de la tarde.
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Sapio Life visibiliza la apnea del suefio con 'Suefio es vida' https://www.consalud.es/pacientes/sueno-es-vida-campana-sapio-life-...
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Publicidad

‘Sueio es vida', la campaia de Sapio Life para
visibilizar trastornos como la apnea del suefio

Sapio Life proporciona servicios especializados a 9.500 pacientes con apnea obstructiva del suefio mediante el
Servicio Murciano de Salud

Foto de la campaiia 'Suefio es vida' de Sapio Life. (Foto: Freepik)
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Sapio Life visibiliza la apnea del suefio con 'Suefio es vida' https://www.consalud.es/pacientes/sueno-es-vida-campana-sapio-life-...

Mas de un 10% de la poblacidn espafiola, lo que equivale a mas de 4 millones de personas, padece algin
tipo de trastorno del suefio crénico y grave, seglin datos proporcionados por la Sociedad Espaiiola de
Neurologia (SEN). Ante la necesidad de visibilizar estas afecciones y en el marco del Dia Mundial del
Sueiio, que se celebra el 15 de marzo, Sapio Life presenta la campaiia ‘Sueiio es vida’. Esta iniciativa,
desarrollada en colaboracion con los servicios de Neumologia de los Hospitales Universitarios de Santa
Lucia (Cartagena) y del Mar Menor (San Javier) en la provincia de Murcia, tiene como objetivo sensibilizar a
la poblacién sobre la importancia de un suefio saludable.

Dentro de los trastornos del suefio, la Apnea Obstructiva del Sueio (AOS) es una de las que mas preocupa.
Esta condicion se caracteriza por la obstruccion parcial o total de las vias respiratorias durante el suefio, lo que
conduce a la interrupcion del mismo y a la falta de oxigeno en el organismo. El jefe de Servicio del Hospital
Santa Lucia de Cartagena, Antonio Santa Cruz, advierte sobre las graves consecuencias para la salud de los
pacientes, que incluyen un mayor riesgo de accidentes y problemas cardiovasculares.

La Dra. Olga Meca Birlanga, neuméloga del Hospital General Universitario Santa Lucia de Cartagena y
presidenta de la Sociedad Murciana de Patologia del Aparato Respiratorio (SOMUPAR), destaca la alta
prevalencia de la AOS en la poblacion, con cifras que alcanzan hasta el 20%.

Estudios poblacionales mds recientes la sitiian en un 6% en varones y 4% en
mujeres

Aunque clasicamente se hablaba de menos del 5% de poblacion afectada, estudios poblacionales mas
recientes la sitGan en un 6% (3-18%) en varones y 4% (1-17%) en mujeres, cifras que aumentan hasta mas de
20% si atendemos a presentar un IAH mayor de 5 en un estudio. La importancia de conocer esta patologia
radica en la morbilidad, principalmente a nivel cardiovascular.

El tratamiento mas comdn para esta condicion es el uso de presién positiva continua en las vias
respiratorias (CPAP), que ha demostrado ser altamente efectivo en la correccion de las alteraciones
respiratorias durante el suefio y en la mejora de la calidad de vida de los pacientes. Si reciben un tratamiento
adecuado, no solo tienen mejor calidad de vida, sino también menos riesgo de complicaciones
cardiovasculares.

Sapio Life, en colaboraci6n con el Servicio Murciano de Salud, brinda atencidn a pacientes con trastornos
respiratorios en toda la Region de Murcia. A través de terapias respiratorias domiciliarias, incluyendo el
uso de CPAP, la empresa se compromete a proporcionar cuidados y servicios especializados a mas de 9.500

nacientes. Ademas, Sapio Life integra tecnologias de vanguardia, como la telemonitorizacion a distancia,
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