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Medicamento.
Vydura, el primer farmaco especifico
para el tratamiento de la migrana, ya
estd en las farmacias rs
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icen las cifras que en
D nuestro pais hay mas de

cuatro millones de per-
sonas, particularmente mujeres,
que sufren migrana, que, segun
la Organizacion Mundial de la Sa-
lud (OMS) es una de las mayores
causas de discapacidad a nivel
global.

La migrana no es un simple do-
lor de cabeza agudizado. Se trata
de una enfermedad neurolégica
de origen desconocido que se ma-
nifiesta en fuertes dolores de ca-
beza -solo de un lado, al contra-
rio que las cefaleas normales-,
sensibilidad al ruido y la luz, y
nauseas que empeoran con la ac-
tividad. En algunos casos los pa-
cientes ven también una especie
de aura que distorsiona la visién
y aumenta el riesgo de accidente
cardiaco o epiléptico.

En casos extremos, los pacien-
tes notan que se les duerme la mi-
tad del cuerpo y pueden perder
el habla durante media hora, lo
que hace que en ocasiones se con-
funda con un ictus. De los cuatro
millones de casos en Espana, 1,5
sufren esta patologia de forma
crénica, es decir, experimentan
dolor de cabeza 15 o mas dias al
mes.

La migrana se trata fundamen-
talmente con analgésicos, antie-
pilépticos y antidepresivos. Los

fuertes dolores de cabeza son mo-
tivo de preocupacion y no sélo en-
tre quienes los sufren, sino que
afectan ala sociedad .

Tratamiento de precisién
Ahora, con la aparicion de un nue-
vo farmaco, fabricado por la far-
macéutica Pfizer, se abre un es-
cenario de esperanza para comba-
tir de manera mucho mas eficaz
este problema. Vydura, que asi se
llama el primer y Unico medica-
mento que alivia y previene la mi-
grana, ya estd disponible desde
el mes de enero en Espana.

Vydura, el nuevo medicamento
destinado a eliminar la migrana

Receta. Desde enero puede ser recetado por el médico de
familia y adquirido en farmacias por un precio de 232,17 euros

Los expertos indican que las
dos grandes ventajas de Vydura
es que actua tanto para tratar la
fase aguda de la migrafia como
para prevenir futuros ataques. Asi
lo afirma el doctor José Chaves,
director médico de Pfizer en Es-
pafa que asimismo indica que
otro de los puntos a favor es su
rapido efecto ya que «actia en
menos de dos horas y ya en una
los pacientes comienzan a sentir
alivio», ha destacado Chaves, que
ha anadido que «el 49% reducen
a la mitad el nimero de crisis al
meses. Y en 16 meses, el nume-

La migrafia parece tener
solucion. ipeaL

ro de los ataques se reducen en
seis dias».

A diferencia de los tratamientos
clasicos el nuevo medicamento
se dirige contra una diana espe-
cifica de esta enfermedad. En con-
creto, se dirige a la accion del neu-
ropéptido CGRP.

Los neuropéptidos son peque-
fias moléculas que actiian sobre
el sistema nervioso con lo que
esta accion permite bloquear la
senalizacion del dolor y reduce la
vasodilatacién y la inflamacion
neuroldgica. Administrado de for-
ma oral, apenas presenta efectos

secundarios y en el caso de las
nauseas, se ha detectado un in-
cremento del 1% respecto a quie-
nes han tomado un placebo, in-
dic¢ el representante del gigante
farmacéutico.

Su precio

El nuevo medicamento estd orien-
tado fundamentalmente a ser ad-
ministrado en hospitales por es-
pecialistas.

Esta financiado para el trata-
miento preventivo de pacientes
con entre 8y 14 dias de migrana
moderada a severa/mes y tres o
mas fracasos de tratamientos pre-
vios utilizados a dosis suficientes
durante al menos 3 meses. Tam-
bién puede ser recetado por el mé-
dico de cabecera y adquirido en
farmacias. En este caso, su coste
es de 232,17 euros por una caja
con ocho comprimidos, segun los
datos del Ministerio de Sanidad.

Mas mujeres que hombres
Una de sus particularidades es
que afecta hasta 2,5 veces mas a
las mujeres que a las hombres. La
sufren el 17% de ellasy solo el 8%
de ellos. La razon puede estar re-
lacionada con la regla, «que pro-
ducen una serie de alteraciones
hormonales» que activan la mi-
grana, segun el especialista.

Se sabe también que los habitos
de vida tienen mucha importan-
cia. Dormir poco, realizar ayunos
y el estrés pueden desencadenar
los ataques. Por el contrario, el
ejercicio fisico es beneficioso. Al
margen de la medicacién, cuando
comienzan los sintomas es reco-
mendable descansar en una ha-
bitacion a oscuras y en silencio,
colocarse un pariio frio o una bol-
sa de hielo en la frente y beber
abundante agua.

En Espana mas de un 40% de
los pacientes estd sin diagnosti-
car y mas del 50% se automedi-
ca con analgésicos sin receta, se-
gun la Sociedad Espanola de Neu-
rologia.
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Desarrollan una técnica para diagnosticar el
alzhéimer con una prueba de voz de tres minutos

» Esta tecnologia, con inteligencia artificial, fue disefiada por una clinica especializada de Barcelona
» Los investigadores aseguran que es eficaz incluso en fases muy iniciales del deterioro cognitivo

R.V.
BARCELONA

Un estudio de la clinica Ace
Alzheimer Center Barcelona ha di-
senado una técnica pionera que es
capaz de distinguir el grado de evo-
lucion de la enfermedad de Alzhe-
imer mediante una prueba de voz
de apenas tres minutos y que es efi-
caz incluso en fases muy iniciales
del deterioro cognitivo.

Segin ha explicado Ace Alzhei-
mer Center este martes en un co-
municado, el resultado es fruto de
la segunda fase de un estudio que

lleva a cabo el centro clinico desde
hace meses y que ha aplicado téc-
nicas de inteligencia artificial para
detectar patrones sobre el lenguaje
espontaneo de personas que sufren
la enfermedad.

La segunda fase del proyecto ha
contado con una muestra amplia
de pacientes,de unos 1.500 frente a
los 52 que participaron en la etapa
inicial,lo que convierte el estudio
en una prueba referente a nivel
mundial para explorar la asocia-
cién entre el habla de las personas
y el rendimiento cognitivo.

En concreto,la prueba es capaz

de distinguir las personas que se
encuentran en estadios iniciales de
deterioro cognitivo subjetivo, las
que sufren un deterioro cognitivo
leve, 0 las que ya estan en fase de
demencia por alzhéimer.

El estudio, en su primera fase,
consiguio relacionar el lenguaje es-
ponténeo con la acumulacion de
la proteina beta amiloide que se ge-
nera en personas afectadas por de-
terioro cognitivo,una de las protei-
nas asociadas al mal de Alzheimer.

Ahora,los nuevos descubrimien-
tos demuestran que el andlisis del
habla se puede hacer mediante in-

teligencia artificial para distinguir
los diferentes grados del deterioro
cognitivo, y predecir asi el rendi-
miento en areas como la atencion,
la memoria, las funciones ejecuti-
vas, el lenguaje o la habilidad vi-
soespacial.

Sobre los audios generados a
partir de las pruebas de voz,se han
aplicado técnicas de inteligencia
artificial para analizar factores rela-
cionados con el habla.

Los investigadores han grabado
la voz de cada paciente,generando
mediante computacion distintos
parametros de sonido del habla

que han permitido detectar nota-
bles diferentes dependiendo de ca-
da etapa de la evolucion de la en-
fermedad.

La Sociedad Espanola de Neuro-
logia calcula que hay unas 800.000
personas con alzhéimer en toda Es-
pafa,y un 30% atn no estan diag-
nosticadas.

Hasta ahora,no se ha desarrolla-
do ninguna cura efectiva contra es-
ta enfermedad, por lo que la detec-
cion precoz se ha convertido en la
principal via para mejorar la aten-
cién médica de las personas que la
sufren,debido a los nuevos farma-
cos que, como minimo, frenan el
desarrollo de las patologias.

El descubrimiento del nuevo es-
tudio supone un avance significati-
vo para desarrollar nuevas herra-
mientas mas rapidasy efectivas pa-
ra detectar etapas iniciales del
alzhéimer,incluso cuando los sinto-
mas de la enfermedad atin no se
manifiestan.




El Mundo

7 Marzo, 2024

PAI[S: Espafia
PAGINAS: 38
AVE: 48290 €

AREA: 797 CM2 - 100%

FRECUENCIA: Diario

DIFUSION: 36918

OTS: 467000

SECCION: SALUD

¢QUIEN CUIDA A

LOS CUIDADORES

DE PERSONAS CON
DEMENCIA? “SUMENTE
SE CAE A PEDAZOS”

Libro. En ‘Viajes a tierras inimaginables,,
la psicéloga Dasha Kiper ahonda en los
desafios éticos y vitales de quienes asisten a
enfermos de demencia. “El cuidador merece
la misma compasion que el enfermo”

Por Andrés Seoane (Madrid)

nos 55 millones de
personas en el
mundo sufren algin
tipo de demencia
—unas 800.000 en
Espafia, segun
estimaciones de la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN)-y
se calcula que en 2050 esa cifra se
triplicard, lo que motiva la
investigacion y nuestra atencion a
quienes sufren estos trastornos.
Pero al lado de cada enfermo se
encuentra un cuidador, una figura
en la sombra que la psicdloga
clinica Dasha Kiper ha puesto en el
centro de Vigjes a tierras
inimaginables (Libros del
Asteroide), un ensayo compasivo y
sorprendente en el que intenta
mostrar a los cuidadores que sus
reacciones (de ira, frustracion,
incredulidad, aislamiento,
inmensa tristeza) no soélo son
comprensibles, sino que estan
dictadas por su cerebro.
«El cerebro sano no ha
evolucionado para adaptarse ala

demencia, y lamente de los
cuidadores se cae a pedazos. No es
sencillo convivir con una persona
que menosprecia de manera
flagrante las reglas del tiempo, el
orden y la continuidad. Por eso, en
lugar de ofrecer lecciones
redentoras pretendo normalizar la
negacion, larabia, la frustracion y la
impotencia del cuidador
explicando porqué se producen»,
sefiala a EL MUNDO. A partir de su
experiencia como cuidadora y
como directora de asesoria clinica
de grupos de apoyo a enfermos, la
autora construye un manual
basado en casos reales que mezcla
literatura, psicologia, filosofia y
neurociencia—por sus paginas
desfilan con igual soltura Borges,
Antonio Damasio, Chéjov, David
Eagelman, Kant o Daniel
Kahneman- para responder qué
lleva a los cuidadores a perder la
paciencia, por qué cuesta tanto
dejar iranuestro ser querido o de
doénde nacen laira, la culpayla
frustracion.

Como explica Kiper, la clave de nuestra incompren-
sion de esta enfermedad «inimaginable» reside en «la
ambigliedad, un concepto que la psicologia y la
neurociencia apenas contemplan», se queja.
«Tendemos a pensar que el cerebro sano es una cosay
el enfermo otra, pero quien padece demencia es mucho
mas capaz de lo que nosotros creemos. Los enfermos
tienen talento, recursos, sentido del humor y pueden
pulsar los botones que activan todas nuestras
emociones». Y es que la personalidad, el caracter y los
gustos, todo aquello que nos conforma, no es algo
situado en un punto concreto de nuestra mente que se
pueda borrar de golpe. «Muchas veces decimos que el
ser, el yo, desaparece. Si desapareciera del todo, esta
enfermedad seguiria siendo desoladora, pero nos
volveriamos menos locos», razona Kiper. «Pero ese yo
no desaparece. No soy fildsofa, asi que no puedo decir
cuanto queda, pero lo que si sé es que el cuidador ve
rastros del padre, del marido, del amigo. Forma parte de
la dificultad saber qué esperar realmente de un
enfermo. Todo el mundo quiere una respuesta, pero ese
es el problema respecto a esta enfermedad, que no hay
nada, absolutamente nada, definitivox.

Estarealidad lleva a uno de los grandes problemas
de la demencia, la negacion, que descansa, como
muchos de los desajustes de esta dolencia, en las
capacidades evolutivas de cerebro. «<En un contexto
normal, cuando no recordamos algo creamos una
narrativa. En eso se basa nuestra memoria, en
reconstruir continuamente lo que no recordamos. Por
eso, muchos enfermos no asumen al principio su
condiciony, explica la psicologa. Sin embargo esta
«ceguera de la demencia», como lallama Kiper, «afecta
también mucho a los cuidadores, porque nuestra

Una cuidadora
ayuda a una
paciente con

Alzhéimer en el
Village Landais
Alzheimer de
Dax, Francia.
PHILIPPE

LOPEZ/ AFP

“Sila demenciaborrara el ‘yo’ del pa-
ciente seria igual de desoladora, aunque
menos terrible. Pero el ‘yo’ permanece”

mente rellena lo que no sabemos con expectativas o
con otra narrativa plausible».

Por ejemplo, Kiper narra en el libro el caso de un
padre y un hijo que siempre se llevaron mal. «<El padre
desprecid a su hijo desde joven, pensaba que no era
suficientemente bueno. Y cuando enfermé y su hijo le
confrontaba con acciones incoherentes, como meter la
tetera en el horno, el padre se ponia a la defensivay lo
que su mente preservaba era esa vision antigua de su
hijo», explica. «Pero lo llamativo es que su hijo, aun
sabiendo que su padre sufria alzhéimer, también
seguia pensando que el padre era tan capullo como lo

habia sido toda la vida, olvidaba la
enfermedad».

Y es que, debido, de nuevo, ala
adaptacion bioldgica, «nuestro ser
cognitivo depende mucho dela
mente y los sentimientos ajenos.
Nuestro sistema nervioso
literalmente imita al de otros seres
humanos», apunta la psicéloga.
«Los cuidadores tienen la
responsabilidad de ser los
tranquilos, los racionales, y eso
suena estupendamente en teoria,
pero hay una parte nuestra muy
visceral, y si tu madre o tu marido
esta muy agitado con delirios
paranoides o enfadado contigo
durante dias, esos sentimientos se
traspasan a ti. Es decir, que estamos
amerced de otras mentes, aunque
esas mentes estén apagandose».

La demencia es un problema
social con poca visibilidad que, a
tenor de las cifras de avance,
deberia ser prioritario. «Vivimos
una negacion masiva, no es algo en
lo que invierta la sociedad. Parece
que nos dicen que si alguien de tu
familia enferma, debes cuidarlo.
Pero nadie se da cuenta de cuanto
cuesta esto, no solo a nivel
economico, sino familiar y
personal, como afecta al cerebro de
los cuidadores», lamenta Kiper. «<En
nuestra cultura el amor tiene que
ver muchas veces con laidea de
sacrificio. Hay muchos cuidadores
que incluso han sacrificado toda su
vida, y es injusto que sientan iray
resentimiento y que esto se
traduzca en culpa y vergiienza.

«Hoy en dia las personas con
demencia ya no estan estigmatiza-
das, y yo quiero eso para los
cuidadores, darles la compasion
que otorgamos a las personas que
sufren demencia y crear el marco
neuroldgico que explique sus
comportamientos como algo
normal del cerebro que ellos ni
siquiera controlany. Por eso,
defiende, su intencion ultima con
esta paleta de historias en las que
todos podemos ser algtin dia
personajes, es «que los cuidadores
puedan perdonarse a si mismos y
que todos podamos entender un
poco mas la complejidad de la
mente humanan.

Kiper termina su libro con un
emotivo epilogo en el que explora
qué pasa después, cuando el
cuidador tiene que adaptarse de
nuevo a unavida sin un enfermo
tan exigente. «En su mayoria la
gente se siente aliviada por dejar de
vivir en una especie de crisis
permanente. Y también echan de
menos alapersonay se sienten
culpables por sentirse aliviados. Es
complejo, explica. «Lo que esta
claro es que, cuando tienes la
experiencia de cuidador, tu vida
cambia. Yo lo comparo con los
soldados, que también tienen que
adaptarse a un entorno
emocionalmente extremo y cuando
vuelven a casa su cerebro debe
cambiar del modo supervivencia a
uno mas natural. Se necesita
tiempo para reajustarse».
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Los jovenes de Balears son los que menos
y peor duermen, por debajo de siete horas

P Un estudio de habitos de
suefo revela esta carencia
debida al trabajo de noche
y con turnos partidos

EUROPA PRESS. PALMA/BARCELONA

M Balears es una de las comuni-
dadesauténomasdondelosjéve-
nes duermen menos de siete ho-
ras y, ademads, junto con los ma-
drilenos, sonlos que menos tiem-
po tienen para dormir, porque tra-
bajan con horario de nochey con
turnos partidos; son ademas los
que cuentan con peores condicio-
nes para descansar bien ylos que
reconocen haber tenido mas ac-
cidentes de trafico relacionados
con la falta de sueno (19%).

Asi se desprende del estudio
‘sComo duermenlosjévenes? Ha-
bitos y prevalencia de trastornos
delsuefio en Espana’, presentado
ayer por Fundacién MAPFRE, la
Sociedad Espaiola de Neurologia
(SEN) y la Sociedad Espaiiola del
Sueiio (SES), con el objetivo de
analizar los habitos de suefo de
las personas de entre 18 y 34 afios.

Una joven lee en su tablet antes de dormir.

A nivel nacional, el informe
destaca que el 83% de los jévenes
de entre 18y 34 afios usa disposi-
tivos electronicos con pantalla en
la cama antes de dormir, con un
tiempo medio de uso de 48,6 mi-
nutos, aunque el 33,5% afirma
que los utiliza mas de una horay
el 83,5% presenta algtin sintoma
de insomnio nocturno, que po-
driaestarinfluido porelusodeluz

artificial antes de dormir ya que
esto altera la calidad del suefio.

Mas de una hora

El estudio pone también de ma-
nifiesto que, aunque los jévenes
consideran que dormir estanim-
portante como cuidar la alimen-
tacién o practicar ejercicio fisico,
soloun 24% reconoce dormir bien
ylo suficiente, ya que el 61% resta

JOSE LUIS ROCA/EPC

horas de suefio para el ocio por
falta de tiempo durante el dia, por
lo que el 33% afirma que duerme
menos de siete horas.

En la mitad de los casos indi-
can que tardan mas de una hora
en dormirse, pero destacan que
hay casi una hora de diferencia
entre la hora ala que se acuestan
yla que consideran que realmen-
te estan listos para dormir.
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El183% de los
jovenes usa las
pantallas antes
de dormiry el 84
tiene insomnio

EUROPA PRESS / MADRID

El 83 por ciento de los jovenes
de entre 18 y 34 afios usa dispo-
sitivos electrénicos con pantalla
enla cama antes de dormir, con
un tiempo medio de 48,6 minu-
tos, aunque el 33,5 por ciento
afirma que los utiliza més de
una hora, y, el 83,5 por ciento
presenta algiin sintoma de in-
somnio nocturno, que podria
estar influido por la luz artificial
antes de dormir ya que esto al-
tera la calidad del suefio.

Asilo revela el estudio ;Co-
mo duermen los jovenes? Hdbi-
tos y prevalencia de trastornos
del suefio en Espaifia, realizado
por la Fundacion Mapfre, 1a So-
ciedad Espafiola de Neurologia
(SEN) v la Sociedad Espafiola
del Sueno (SES).

Este documento pone de ma-
nifiesto que, aunque los jovenes
consideran que dormir es tan
importante como cuidar la ali-
mentacion o practicar ejercicio
fisico, solo un 24 por ciento re-
conoce hacerlo bien y lo sufi-
ciente, ya que el 61 por ciento
resta horas de suefio para ocio
por falta de tiempo durante el
dia, porlo que el 33 por ciento
afirma que duerme menos de
siete horas.

En la mitad de los casos indi-
can que tardan mds de una ho-
ra en dormirse, pero destacan
que hay casi 60 minutos de di-
ferencia entre la hora a la que se
acuestan y la que consideran
que realmente estdn listos para
dormir (sin ningtin otro queha-
cer), usando casiuna hora las
pantallas en la cama.
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La juventud resta horas al
sueno para dedicarlas al ocio

Los jovenes de Castilla y Ledn estan entre los que mejores condiciones tienen para
dormir, pero también son los que mas roncan, segun un estudio de especialistas

AGENCIAS | REDACCION
m El 83% de los jovenes de entre
18 v 34 afios usa dispositivos elec-
trénicos con pantalla en la cama
antes de dormir, con un tiem-
po medio de uso de 48,6 minu-
tos, aunque el 33,5% afirma que
los utiliza mas de una hora, y, el
83,5% presenta algtin sintoma de
insomnio nocturno, que podria
estar influido por el uso de luz
artificial antes de dormir ya que
esto altera la calidad del suefio.
Asi lo revela el estudio ¢Cémo
duermen los jovenes? Habitos
y prevalencia de trastornos del
suefio en Espaiia, realizado con
una muestra de 3.400 jévenes de
entre 18 y 34 afios por la Funda-
cién Mapfre la Sociedad Espano-
la de Neurologia (SEN) y la So-
ciedad Espaiiola del Suefio (SES).

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

En la mitad de los casos indi-
can que tardan mas de una ho-
ra en dormirse, pero destacan
que hay casi una hora de dife-
rencia entre la hora a la que se
acuestan y la que consideran que
realmente estan listos para dor-
mir (sin ningtin otro quehacer),
usando casi una hora las panta-
llas en la cama.

«La luz artificial tiene un im-
pacto totalmente negativo en el
suefo ya que inhibe la secrecién
propia de melatonina, que es la
hormona que necesitamos pa-
ra conciliar el suefio y esto va
a propiciar mas dificultades pa-
ra dormir v un suefio de menor
calidady, ha explicado la investi-
gadora principal y neurdloga del
Hospital Universitario Parc Tau-
li de Sabadell, la doctora Marta
Rubio, durante la rueda de pren-
sa de presentacidn este jueves.

Losjévenes de Castilla y Ledn
de entre 18 y 34 aiios son los se-
gundos de Espafia que cuentan
con mds tiempo y mejores con-
diciones para dormir, aunque
son también los terceros que
mas roncan (15%) y los que se
acuestan mas tarde y se despier-
tan mas temprano los dias que
tienen una ocupacién.

En lo que respecta a su salud
v habitos de vida, y de como es-
to podria influir en la calidad de
su sueflo, son los que mas alco-
hol toman (46%) y los que mas
desdnimo sienten a la hora de

Estimulantesy
relajantes

Un elevado consumo de
sustancias estimulantes
como en los jévenes ya
que el 62% afirma con-
sumir café, el 35% té, el
46% refrescos de co-

la con cafeina, y el 25%
consumen bebidas ener-
géticas con cafeina. El al-
cohol es la sustancia de-
presora mas consumida
entre los jévenes encues-
tados, refiriendo un 39%
de ellos un consumo de
al menos una vez al mes
v, en un 10% de los casos
se admite que la razén de
consumir alcohol por la
noche es para conciliar

el sueiio. El cannabis es
consumido por un ocho
por ciento de los jévenes
y, de estos, el 63% refie-
re que lo consumen por
la noche como ayuda.

La juventud duerme poco y se acuesta tarde. cuncom

ACCIDENTES POR FALTA
DE SUENO

15%

E115,1% de los jovenes espafio-
les ha sufrido un accidente de
trafico por falta de sueiio ya sea
por somnolencia (8,3 % de los ca-
sos) o falta de atencion (6,8 %), y
son los varones, en lafranja de 18
a 23 afios, los que reconocen mas

siniestros por este motivo.

realizar las actividades cotidia-
nas (64%), seguidos de Andalu-
cia (63%), Cataluiia (63%) v Ca-
narias (63%).

MOVILES

Para mitigar el impacto noctur-
no de los dispositivos electré-
nicos, un 59 por ciento asegura
que adopta medidas como «ac-
tivar la funcion filtro de luz» o
utilizar dispositivos de «tinta di-
gital». Canarias, Andalucia, Mur-
ciay La Rioja son las regiones en
las que los jévenes dedican mas

tiempo al uso de pantallas antes
de dormir. Entre los problemas
de suefio mas frecuentes destaca
que: un 46 por ciento de los j6-
venes tiene dificultad para con-
ciliar el suefio, un 47 por ciento
se despierta mis temprano de lo
deseado, un 36 por ciento se des-
pierta por la noche y tiene pro-
blemas para volver a conciliar
el suefo, y tinicamente el 16,5%
afirma dormir bien.

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 afios). Un 27% admite dis-
traerse con pantallas de disposi-
tivos en los despertares (més los
hombresy los jévenes de 18 a 23
afios). La comunidad auténoma
en la que se refirieron mas des-
pertares nocturnos y un mayor
uso de pantallas durante los mis-
mos es La Rioja.

Los jévenes se suelen acostar
entre las 22.00 y las 00.00 horas
los dias vispera de laborable y
entre las 23.00 y las 2.00 horas
los dias vispera de festivo.
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SALUD

El183% de los
jovenes usa las
pantallas antes
de dormiry el 84
tiene insomnio

EUROPA PRESS / MADRID

El 83 por ciento de los jovenes
de entre 18 y 34 afios usa dispo-
sitivos electrénicos con pantalla
enla cama antes de dormir, con
un tiempo medio de 48,6 minu-
tos, aunque el 33,5 por ciento
afirma que los utiliza més de
una hora, y, el 83,5 por ciento
presenta algiin sintoma de in-
somnio nocturno, que podria
estar influido por la luz artificial
antes de dormir ya que esto al-
tera la calidad del suefio.

Asilo revela el estudio ;Co-
mo duermen los jovenes? Hdbi-
tos y prevalencia de trastornos
del suefio en Espaifia, realizado
por la Fundacion Mapfre, 1a So-
ciedad Espafiola de Neurologia
(SEN) v la Sociedad Espafiola
del Sueno (SES).

Este documento pone de ma-
nifiesto que, aunque los jovenes
consideran que dormir es tan
importante como cuidar la ali-
mentacion o practicar ejercicio
fisico, solo un 24 por ciento re-
conoce hacerlo bien y lo sufi-
ciente, ya que el 61 por ciento
resta horas de suefio para ocio
por falta de tiempo durante el
dia, porlo que el 33 por ciento
afirma que duerme menos de
siete horas.

En la mitad de los casos indi-
can que tardan mds de una ho-
ra en dormirse, pero destacan
que hay casi 60 minutos de di-
ferencia entre la hora a la que se
acuestan y la que consideran
que realmente estdn listos para
dormir (sin ningtin otro queha-
cer), usando casiuna hora las
pantallas en la cama.
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Los jovenes de Balears son los que menos
y peor duermen, por debajo de siete horas

P Un estudio de habitos de
suefio revela esta carencia
debida al trabajo de noche y
con turnos partidos

EUROPA PRESS. PALMA/BARCELONA
B Balears es una de las comunida-
des auténomas donde los jovenes
duermen menos de siete horas y,
ademas, junto con los madrilefos,
son los que menos tiempo tienen
para dormir, porque trabajan con
horario denochey con turnos parti-
dos; son ademds los que cuentan
con peores condiciones para des-
cansar bienylos que reconocen ha-
ber tenido mds accidentes de trafico
relacionados con la falta de suefio
(19%).

Asi se desprende del estudio
sComo duermenlos jovenes? Hdabitos
yprevalencia detrastornos del suerio

Un joven lee en su tablet antes de dormir.

en Esparia, presentado ayer por Fun-
dacion MAPFRE, la Sociedad Espa-
nolade Neurologfa (SEN)ylaSocie-
dad Espanola del Suefio (SES), con
el objetivo de analizarlos hdbitos de
suefo de las personas de entre 18y

JOSE LUIS ROCA/EPC

34 anos.

A nivel nacional, el informe des-
tacaqueel83% delosj6venes deen-
tre 18y 34 anosusadispositivoselec-
trénicos con pantallaenla camaan-
tes de dormir, con un tiempo medio

de uso de 48,6 minutos, aunque el
33,5% afirma que los utiliza mas de
una hora y el 83,5% presenta algin
sintoma de insomnio nocturno, que
podriaestarinfluidoporelusodeluz
artificial antes de dormirya que esto
alterala calidad del sueiio.

El estudio pone también de ma-
nifiesto que, aunquelosjévenes con-
sideran que dormir estanimportan-
te como cuidar la alimentacién o
practicar ejerciciofisico, soloun 24%
reconoce dormir bien y lo suficien-
te, ya que el 61% resta horas de sue-
o paraocio por falta de tiempo du-
rante el dia, porlo que el 33% afirma
que duerme menos de siete horas.

En la mitad de los casos indican
que tardan més de una hora en dor-
mirse, pero destacan que hay casi
una hora de diferencia entre la hora
ala que se acuestan y la que consi-
deran que realmente estan listos
para dormir.
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Ocho de cada diez jovenes duermen
un numero de horas insuficiente

Lamayoria padece
insomnio par problemas
de salud o malos hahitos,
perodos tercios, ademas,
sacrifican horas de suefio
por estirar su acio

ALFONSO TORICES
madrid.

Un grupo de expertos acaba de
concluir el primer estudio reali-
zado en Espafa para averiguar

coémo duermen los jovenes y la
respuesta es mal. O incluso muy
mal. El trabajo, respaldado porla
Sociedad Espafiola de Neurolo-
gia, porladel Suefio y por Funda-
cion Mapfre, concluye que no lle-
gan a una cuarta parte los chicos
de 18 a34afos que duermen bien
v las horas suficientes -no menos
de siete-, en parte porque una
gran mayoria sufre distintos gra-
dos de insomnio por problemas
de salud o malos habitos de vida;
o porque una cantidad también
importante (61%) ha cogido la
costumbre de sacrificar horas de

suefio para asegurarse un tiem-
po de ocio nocturno extra.

La falta de descansoes un pro-
blema, sobre todo entre los mas
jévenes, con su cerebro atin en
procesode maduracion, pero que
tiene consecuencias negativas
para todos. Las mas reiteradas
son el cansancio, eldolor de cabe-
zay lairritabilidad, pero también
los fallos de concentracion y de
memoria, lasomnolencia diurna,
la escasa motivacién y el descen-
so del rendimiento laboral o aca-
démico. Pero hay efectos mucho
mas peligrosos: por ejemplo, un

Una adolescente interactda con el teléfono movil mientras esté en la cama.

15% delos chicos achaca alaesca-
sez de suefio haber tenido un ac-
cidente de tréfico.

Aunque soloun13%de estos jo-
venes cumpliria con los pardme-
tros que permiten diagnosticar
un trastorno de insomnio croni-
co, alguno de los sintomas de este
problema de salud se detecta has-
taen el 83% de las respuestas de
los 3.405 jévenes de todo el pais
que participaron en la investiga-
cion. Casi la mitad de ellos tiene
dificultad para iniciar el suefio o
se despiertaantesdelodeseado;y
mas de un tercio se desvela por la

INAKIANDRES

noche y normalmente ya no con-
sigue conciliar de nuevo el suefio.

Mas de un tercio de estos jove-
nes relata problemas de salud
mental o trastornos ya diagnosti-
cados del suefio, con la ansiedad
y la depresion como patologias
graves mas presentes, pero tam-
bién con el estrés y el desanimo
como males muy extendidos. A
ellos se unen otros factores rele-
vantes como los efectos secunda-
rios de medicamentos, las enfer-
medades de todo tipo y el nada
desdeiiable 12% de consumo de
alcohol y drogas, claros precur-
sores delinsomnio.

Pero junto a estos factores hay
otro muy relevante, que explica
hasta seis de cada diez casos de
jévenes que le roban practica-
mente a diario horas al suefio pa-
ra asegurarse por la noche un
tiempo extra de ocio. Uno de cada
tres de estos chicos sacrifica tan-
to tiempo de cama que acaba por
dormir menos de las siete horas
que son indispensables para de-
jar que el cuerpo y lamente se re-
cuperen de la actividad diaria.

Los que mas horas sacrifican
por el ocio son los varones y los
mas jovenes, los de 18 a 29 afios.
Suelen acostarse cerca de las do-
ce de lanoche en jornadas labo-
rables y mas proximos a las dos
de la mafiana en festivos o fines
de semana.

Entre quienes duermen mal
buscandole o sin buscarlo brilla
especialmente un habito perni-
cioso que explica muchos de los
problemas de suefio, como es la
costumbre de dedicar las tiltimas
horas del dia a mirar o interac-
tuar con pantallas electrénicas.
Lo hacen méas de ocho de cada
diez jévenes practicamente to-
dos los dias, por un tiempo muy
cercano a una hora y muchas ve-
ces en la propiacama.

El estudio también revela que
bastantes chicos tienen costum-
bres para facilitar el suefio que
provocan realmente el efecto
contrario. Un 10% toma somnife-
ros por prescripeion médica, pe-
ro otro 15% usa ocasionalmente
“remedios” de los que no preci-
san receta. Pero los peores son el
10% que toma alcohol o el 8% que
fuma cannabis con igual fin, que
solo consiguen desvelarse, o
quienes hacen ejercicio poste-
riormente alas siete de la tarde.
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El 83% de los jovenes usa las
pantallas antes de acostarse

Una amplia mayoria presenta sintomas de insomnio y el 33% dice dormir menos de siete horas

AGENCIAS
MADRID

wnnEl 83% de los jovenes de en-
tre 18 y 34 afos usa dispositivos
electronicos con pantallaenla ca-
ma antes de dormir, con un tiem-
pomedio de uso de 48,6 minutos,
aunque el 83,5% afirma que los
utilizamés de unahora, y, el 83,5%
presentaalgin sintomade insom-
nio nocturno, que podria estar in-
fluido por el uso de luz artificial
antes de dormirya que esto altera
la calidad del sueio.

Asi lo revela el estudio “¢Cémo
duermen los jovenes? Habitos y
prevalenciade trastornos del sue-
o en Espana” realizado con una
muestra de 8.400 jovenes de en-
tre 18 y 34 afios por la Fundacion
MAPFRE, la Sociedad Espanola
de Neurologia (SEN)yla Sociedad
Espaiiola del Suefio (SES).

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

LUZ ARTIFICIAL

En la mitad de los casos indican
que tardan més de una hora en
dormirse, pero destacan que hay
casi una hora de diferencia entre
la hora a la que se acuestan y la

Una joven utiliza su teléfono antes de dormir.

que consideran que realmente es-
tan listos para dormir, usando casi
unahoralas pantallas enla cama.

“Laluzartificial tiene un impac-
to totalmente negativo en el sueflo
ya que inhibe la secrecién propia
de melatonina, que eslahormona

que necesitamos para conciliar el
suefio y su calidad”, explico ayer
la investigadora principal y neu-
réloga del Hospital Universitario
Parc Tauli de Sabadell, la doctora
Marta Rubio.

Para mitigar el impacto noctur-

no delos dispositivos electronicos,
un 59% asegura que adopta medi-
das como “activarla funcion filtro
de luz” o utilizar dispositivos de
“tinta digital”.

Entre los problemas mas fre-
cuentes destacan: un 46% de los
jovenes tiene dificultad para con-
ciliar el suefo, un 47% se despierta
mas temprano de lo deseado, un
36% se despierta porlanocheytie-
ne problemas para volver a conci-
liar el suefio, y inicamente el 16,5%
afirma dormir bien.

El informe analiza también el
estado de salud mental de los jo-
venes y su relacion con la falta de
descanso y, en este sentido, indi-
ca que uno de cada tres (29,8%)
afirmatener un problema de salud
mental diagnosticado. Asi, el 19%
atribuye los problemas de insom-
nio a trastornos de salud mental.

La ansiedad y la depresion son
las mas comunes en esta edad, con
un 21% y 11% respectivamente.

Entre las emociones mas fre-
cuentes, un 69% admite que esta
“estresado o nervioso” a menudo
o en el iltimo mes, asi como “des-
animado” (58%,.

Las principales causas alas que
atribuyen los sintomas de insom-
nio son: la primera son los pro-
blemas de salud mental (19%),
seguidos de trastornos del sue-
o diagnosticados (13%), efectos
secundarios de un medicamento
(9%), enfermedades médicas (9%,
y consumo de alcohol (6%) y de al-
guna otra droga (6%).a

El 9% de los jévenes
consume farmacos
para dormir
semanalmente

Por otro lado, la encuesta des-
taca que alo largo del dia, un
elevado consumo de sustancias
estimulantes como enlos jove-
nes ya que el 62% afirma con-
sumir café, el 35% té, el 46%
refrescos de cola con cafeina, y
el 25% consumen bebidas ener-
géticas con cafeina.

En cambio, el alcohol es la
sustancia depresora mas con-
sumida entre los jovenes en-
cuestados, refiriendo un 39%
de ellos un consumo de al me-
nos unavezal mesy, enun10%
delos casos se admite que lara-
z6n de consumir alcohol porla
noche es para conciliar el suefio.

Por otro lado, el cannabis es
consumido porun 8% delos jo-
venesy, de estos, el 63% refiere
que lo consumen por la noche
como ayuda a dormir, ascen-
diendo al 73 % en la franja de
mayor edad (80-34 afos).

Asimismo, un 15% de los j6-
venes afirma consumir reme-
dios sin receta (melatonina,
preparados de hierbas, canna-
bidiol, doxilamina) como ayuda
paradormir, habitualmente de
forma ocasional (8% cadadiao
casi cadadia, 4% 1-3 veces por
semana, 8% 1-3 veces al mes).

En este respecto no se en-
contraron diferencias en su
consumo entre sexos y se con-
sume mas en la franja mas jo-
ven, edades entrelos 18 alos 23
afos (19%).

Los farmacos hipnéticos pa-
ra dormir con receta son con-
sumidos por un 9% de los jo-
venes, habitualmente de forma
semanal.m
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