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Casi la mitad de la poblacién adulta en
nuestro pais no tiene un sueno de calidad y
los trastornos del sueno afectan a casi el
30 % de la poblacién.

Segun los datos que hace publicos la Sociedad Espafiola de
Neurologia, SEN, el 48 % de la poblacién adulta de nuestro pais no
tiene un suefio de calidad, con las implicaciones que esta
circunstancia tiene para la salud. Ademas, entre el 22 y el 30 % de

la poblacién espafiola se ve afectada por trastornos del suefio.

Como explica la coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos
del Suefio de la SEN, Ana Fernandez, el suefio saludable es el que
se adapta a las necesidades de la persona y de su entorno, y
conseguirlo depende de varios factores. «Existen impedimentos, en

una gran parte de la poblacién, principalmente por las necesidades

https://www.senior50.com/el-sueno-sigue-siendo-nuestra-asignatura-...

15/03/2024, 12:46



El suefio sigue siendo nuestra asignatura pendiente - SENIORS50 https://www.senior50.com/el-sueno-sigue-siendo-nuestra-asignatura-...

laborales, sociales y de estilo de vida que restan horas al descanso

nocturno, siendo inadecuado por debajo de siete horas en adultos».

Una mal calidad del suefio se asocia a problemas de salud como a
problemas de salud mental, emocional y fisica, por lo que es muy
importante intentar mantener un suefio de calidad. Es
especialmente importante para la salud cerebral porque, como
explica Fernandez, «dormir mal influye en la memoria y en el
aprendizaje,y aumenta el riesgo de sufrir enfermedades

neurolégicas como el Alzheimer o la enfermedad cerebrovascular».

Trastornos mas comunes

Los trastornos del suefio mas comun entre la poblacién son el
insomnio (120 % de la poblacién), la apnea del suefo (entre el 5
y el 7 % de la poblacién) y el sindrome de piernas inquietas
(5-10 %) aunque, como refiere la experta, «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”. Existen cerca de 100
trastornos del suefo clasificados y, ademdas, son muchas las
personas que conviven con enfermedades que, por su

sintomatologia, interfieren en el buen descanso.
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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
suefo 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 desde la SEN se reconoce que en los ultimos
afnos ha habido un aumento en la concienciacion 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 espafola no descansa adecuadamente.
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RESUMEN

El propdsito de esta revision fue conocer los efectos de las intervenciones de doble
tarea motora y cognitiva en los parametros espaciotemporales de la marcha en
pacientes con ictus cronico.
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Los estudios revisados mostraron heterogeneidad en cuanto a herramientas de
medicidn, variables e intervenciones de doble tarea motora y cognitiva (entrenamiento
de la marcha en suelo, tapiz rodante, tapiz rodante + realidad virtual).

Las intervenciones con doble tarea motora y cognitiva parecen tener efectos positivos
en los parametros espaciotemporales de la marcha de personas con ictus crénico, no
obstante, se necesita mas investigacion con muestras mas grandes y mejor calidad
metodoldgica.
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INTRODUCCION

El ictus o ACV se define como un trastorno brusco del flujo sanguineo cerebral que da
lugar a una alteracién transitoria o definitiva de la funcion de una o varias partes del
encéfalo (1,2).

A nivel mundial, se ha registrado que cada afio, el ictus afecta en torno a 16,9 millones
de personas(3,4). En Espafia, los datos epidemioldgicos también aparecen elevados, ya
que

anualmente se producen aproximadamente unos 110.000-120.000 casos de ictus,
representando la segunda causa de mortalidad en nuestro pais (5,6).

La rehabilitacion del ictus se ha clasificado de forma clasica en fase aguda, subaguday
cronica. Sin embargo, a causa de las nuevas investigaciones los procesos y
mecanismos bioldgicos de recuperacion de lesién cerebral, se ha empezado a
considerar un nuevo modelo emergente, en el que estipula que la rehabilitacién del
ictus se divide en: fase hiperaguda (0-24 horas), fase aguda (primera semana), fase
subaguda temprana (de la primera semana a los 3 meses), subagudo tardio (de 3a 6
meses) y, por ultimo, fase crénica (a partir de los 6 meses) (7,8).
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La etapa crdnica se ha considerado tradicionalmente poco satisfactoria en cuanto a
mostrar grandes cambios durante el proceso de rehabilitaciéon (9,10). No obstante,
estudios enfocados en los procesos de recuperacion cerebrales, han reportado la
continuidad de la neuroplasticidad a lo largo de toda la vida (11).

Asimismo, se ha demostrado que en esta etapa todavia pueden producirse cambios
motores importantes (12).

La marcha es esencial para el ser humano, puesto que constituye un proceso por el
cual nos permite el desplazamiento por el entorno y la consecucidn de las actividades
de la vida diaria (13,14). Alrededor de un 75% de los pacientes de ictus presenta
dificultades en la marcha, mientras que, en la fase crénica, aproximadamente un 30%
de ellos no ha logrado deambular de forma auténoma (15).

Aunque cada individuo presenta distintas variaciones en la marcha, la mayoria
responden a un patrén hemiparético, caracterizado por su asimetria espaciotemporal
(16).
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Esta alteracion repercute en los individuos con ictus cronico, provocando desajustes
espaciotemporales en la marcha, que resultan en una menor velocidad de marcha,
cadencia, longitud de paso y de zancada entre otros parametros (16-18).

El abordaje convencional de la rehabilitacion de la marcha en ictus se focalizé en
actividades que solo contemplaban la realizacién de una tarea, sin embargo, en los
ultimos afos, se ha propuesto la utilizacion de dobles tareas como estrategia
rehabilitadora (19).

La revision de Fritz et al.(20) evalua la aplicacion de este método en pacientes de
Parkinson y Alzheimer, el cual muestra resultados positivos en cuanto a la mejora de la
capacidad de marcha, mediante el analisis de parametros espaciotemporales de la
marcha. Por otro lado, la revision de Mirelman et al. (13) califica la doble tarea como
estrategia prometedora en pacientes neuroldgicos, entre ellos, individuos con ictus.

Por todo lo expuesto nos preguntamos, cual seria el efecto de la doble tarea motoray
cognitiva para la mejora de los parametros espaciotemporales de la marcha en
pacientes con ictus crénico. Para dar respuesta a esta pregunta de investigacion se
realizo la siguiente revision bibliografica.

ENVIAR ARTICULO PARA PUBLICAR

OBJETIVO

e Conocer los efectos de la doble tarea motora y cognitiva en la mejora en los
parametros espaciotemporales de la marcha, en pacientes con ictus crénico, en
condiciones de marcha Unica y marcha con doble tarea.

METODOS

Se llevo a cabo una busqueda de literatura cientifica en diversas bases de datos cuyo
objetivo fue la localizacién de estudios cientificos de interés para la revisién realizada.

Las bases de datos consultadas fueron las siguientes: PubMed, Cochrane y PEDro.

https://revistamedica.com/efectos-doble-tarea-motora-cognitiva-ictus/

15/03/2024, 12:47



> Efectos de la doble tarea motora y cognitiva en los parametros espa...

7 de 19

e PubMed: Se combinaron descriptores Mesh y Keywords:. La ecuacion de
busqueda empleada fue la siguiente: («Stroke»[Mesh]) AND («Stroke
Rehabilitation»[Mesh] OR «Rehabilitation»[Mesh] OR «Physical Therapy
Modalities/methods»[Mesh]) AND («Walking»[Mesh] OR «Circuit-Based
Exercise»[Mesh] OR «Exercise»[Mesh] OR “treadmill” OR «Exercise
Therapy»[Mesh]) AND (“dual task”) AND («Gait»[Mesh] OR «Walking
Speed»[Mesh] OR “spatio temporal parameters”) AND («Cognition»[Mesh] OR
cognit*).

e Cochrane: Se realiz6 una busqueda avanzada empleando términos Mesh y
Keywords:. La combinacidn utilizada fue la siguiente: [Stroke] AND ([Exercise] OR
[Walking] OR treadmill OR [Gait] OR [Exercise Therapy] OR “gait training” OR
“balance training”) AND “dual task”. Las palabras entre corchetes se introdujeron
en el buscador como términos Mesh.

e PEDro: Se introdujeron las siguientes Keywords: en el apartado Abstract&Title
de la busqueda avanzada: “dual task”AND “stroke”

Los criterios de inclusién fueron disefiados en base al modelo PICO (Population,
Intervention, Control/Comparison, and Outcomes):

P (Population/ Participantes): Se incluyeron estudios cuyos pacientes fueran mayores
de edad y con ictus crénico, especificado en el titulo del estudio o examinando los
datos demograficos.

I (Intervention/ Intervencidn): Se incorporaron estudios cuya intervencion incluyera
una doble tarea motora y cognitiva.

C (Control, Comparison/Control, Comparacién): Principalmente, los estudios
comprendidos compararon la intervencion de estudio con tratamiento convencional
de Fisioterapia, entrenamiento una sola tarea o con dobles tareas motoras. También se
consideraron estudios sin grupo control o comparacion.
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O (Outcome/ Objetivo): Se incorporaron intervenciones cuyo objetivo fue determinar
los efectos de la doble tarea motora y cognitiva en la marcha. Se seleccionaron
aquellos que mostraran los resultados en términos de parametros espaciotemporales
de la marcha, o mostrando otros datos que permitan calcular alguno de ellos. Este
criterio fue empleado tanto en evaluaciones de la marcha en condiciones de doble
tarea (MDT) o mientras caminaban Unicamente (MU).

RESULTADOS

Tras el proceso de busqueda, se registraron finalmente 7 estudios que cumplian con
los requisitos establecidos en esta revisidn. Los estudios revisados engloban a un total
de 195 sujetos, no obstante, si consideramos Unicamente a los participantes tratados
con doble tarea motora y cognitiva, la cifra se reduce a 114 individuos.

Ver tabla en: Anexo - Efectos de doble tarea motora y cognitiva en parametros
espaciotemporales de la marcha en ictus crénico, al final del articulo

El entrenamiento de la marcha de los estudios incluidos se desempefia en tapiz
rodante o suelo. Por otro lado, también podemos distinguir entre intervenciones de
doble tarea que utilizan realidad virtual con los que no.

El método de medicion de parametros espaciotemporales mas habitual de los estudios
revisados es el sistema GaitRite. Sin embargo, hay estudios(22,26,27) que solo han
calculado la velocidad, midiéndola a través del T0MWTy 2 MWT.

En cuanto a los resultados, en condiciones de MU, se registraron en la mayoria de los
articulos revisados(22,23,25,28) aumentos significativos de velocidad, cadencia,
longitud de zancada (LZ), longitud de paso (LP), tiempo de apoyo unipodal (afecto/
sano) (TAUA/TAUS), fase de balanceo lado afecto (FBLA) y fase de apoyo de lado afecto
(FALA), tiempo de zancada lado parético (TZP) y tiempo de paso de lado parético (TPP)
tras la intervencion.

En relacion a los resultados de marcha bajo condiciones de MDT, se encontraron
mejoras significativas en velocidad, longitud de zancada, longitud de paso y cadencia
tras la intervencion. No obstante, Plummer et al.(21) no encontré mejoria significativa
en la velocidad de la marcha.
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CONCLUSION

La doble tarea motora y cognitiva parece tener efectos positivos en los desajustes
espaciotemporales que caracterizan a la marcha de individuos con ictus crénico. Tras la
intervencion, se observd en la mayor parte de estudios una mejora significativa en
velocidad, cadencia y longitud de zancada, ya que fueron los parametros mas
estudiados.

Algunos estudios encontraron también cambios significativos en TZ, TAUA, TAUS, FBLA,
FALA, LP y TP, sin embargo, estos resultados fueron menos frecuentes. En marcha con
doble tarea, se hallaron cambios significativos en la velocidad, cadencia, TZ, longitud
de zancada y longitud de paso, excepto en el estudio mas reciente (21) en el que no se
apreciaron cambios significativos entre ambos grupos.

Por otro lado, los resultados no se mostraron concluyentes en cuanto a la comparacion
de la doble tarea motora y los tratamientos controles. En ambas condiciones en la que
fueron medidas; velocidad, cadencia, longitud de paso y longitud de zancada
aumentaron considerablemente respecto a los controles en varios estudios, sin
embargo, otros no reflejaron esos cambios. En marcha aislada, se encontraron
también cambios significativos en FBLA, FALA, TAUA, TAUS y TZP.

En cuanto a las distintas intervenciones de doble tarea motora y cognitiva, parece ser
que aquellos que incluyen cinta junto a tarea cognitiva (también a través de realidad
virtual), son mas efectivos que los entrenamientos en suelo de marcha y equilibrio con
tarea cognitiva.

Por ultimo, es necesario destacar la necesidad de mas publicaciones relacionadas con
la doble tarea motora y cognitiva, puesto que la evidencia presente es escasa, ademas

de no tener una calidad metodolégica 6ptima.

Anexo - Efectos de doble tarea motora y cognitiva en parametros
espaciotemporales de la marcha en ictus crénico.pdf
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En el Dia Mundial del Sueiio debemos recordar la importancia de un buen descanso y de
como repercute este en nuestra salud general. Por tanto, estar atentos a los nuevos
disruptores del sueio como el cambio climatico es fundamental para cuidar nuestros
habitos de descanso.
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Dia Mundial del Sueiio, 15 de marzo. Una conmemoracién bajo el lema "Equidad en el suefio
para la salud global". Este nuevo enfoque hace referencia a la necesidad de proteger el descanso
de toda la poblacion, especialmente de los grupos sociales mas vulnerables. Descansar bien es un
pilar basico para una vida saludable.

La Sociedad Espanola del Sueno (SES), en relacién con el lema escogido, destaca que diversos
estudios han demostrado que hay determinantes sociales y ambientales que tienen un impacto
directo sobre la calidad del suefio. Asi, factores como la temperatura, la luz y el ruido son clave
para un buen descanso.

Cambio climatico y descanso

Segun datos de la Federacién Espafiola de Sociedades de Medicina del Suefio, un 10 % de la
poblacion espariola (lo que supone mas de cuatro millones de personas) presenta algun trastorno
del suefio. Otro 30 % (mas de 12 millones de personas) se despierta con la sensacion de no haber
tenido un descanso reparador o finaliza el dia muy cansado.

La doctora Ana Teijeira Azcona, neurofisiéloga clinica y portavoz de la SES, ha afirmado que si no
se toman medidas, estas cifras seguiran creciendo. Sobre todo, en grupos de poblacién vulnerables
y debido al efecto del cambio climatico y a las ciudades abiertas 24 horas.

"El cambio climatico tiene un impacto en la calidad del suefio a nivel poblacional. Los pais Cookies
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regiones que presentan un incremento notable de las temperaturas también sufren ese problema
por las noches. Dormir por encima de los 29 o 30 grados de temperatura ambiente provoca serias
disrupciones en el suefio. Si ademas nos encontramos en un pais en vias de desarrollo 0 en un
barrio con menos posibilidades econémica para favorecer el confort durante la noche, tendremos
un suefio alterado por las elevadas temperaturas, la ausencia de acondicionamiento de las
habitaciones donde se duerme y el exceso de ruido y luz derivado de tener que dormir con las
ventanas abiertas", ha argumentado la doctora.

El uso de persianas es beneficioso, ya que reduce la luz y esto favorece la conciliacion del suefio. EFE/Roman Rios

Ciudades que no "descansan"

Del mismo modo, la neurofisiéloga ha alertado, en el marco del Dia Mundial del Suefio, de lo que
supone el modelo de ciudad abierta 24horas que se estan imponiendo a nivel global.

"Esto provoca un serio impacto en el suefio de la poblacién, especialmente en las grandes
ciudades, debido al exceso de ruido nocturno y de luz. Por eso es fundamental que en las ciudades
haya un buen plan de urbanismo donde las luces no impacten directamente en las ventanas de las
casas, los niveles de ruido sean los menores posibles, haya unos horarios racionales de ocio y se
favorezcan entornos urbanizados con parques y arboledas, que nos ayuden a luchar contra la
polucién, que también tiene un impacto sobre el sueno”, anade la profesional sanitaria.

Otros factores importantes: El estrés

Asimismo, en el Dia Mundial del Suefio cabe destacar que hay otros factores que suelen ser
bastante relevantes, como la precariedad laboral o la situacién personal o social.

“Si nos acostamos todas las noches preocupados por nuestra situacion laboral, porque es
inestable, porque tengo una carga laboral insoportable, porque no llego a fin de mes o porque tengo
una gran incertidumbre sobre mi futuro, los mecanismos implicados en el suefio no van a poder
funcionar correctamente, dado que vamos a estar mandando sefales a nuestro cerebro para que
permanezca despierto para solucionar todos estos problemas”, ha sefialado la portavoz de la SES.

Asi, explica que esto provoca un estado de excesiva alerta durante la noche que va a provocar
mayores dificultades para conciliar el suefio, asi como un suefio mas superficial y con mayor
probabilidad de presentar despertares.

“Este sueno de mala calidad, va a tener unas consecuencias importantes sobre mi salud y mi
calidad de vida. Se ha estudiado el impacto negativo que tiene en nuestra salud mental, si Cookies
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determinante dafino para la salud global de la persona. Ademas, es la pescadilla que se muerde la
cola, ya que las alteraciones en el estado del animo afectan a la calidad y cantidad de suefo, con
una elevada probabilidad de desarrollar enfermedades de suefio como el insomnio crénico, que
segun un reciente estudio de la SES afecta ya al 14 % de la poblacién adulta en Espana”, ha
concluido.

El estrés es un disruptor del suefio/EFE

Casi la mitad de los espainoles no duermen bien

En el Dia Mundial del Suefio, la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) recalca que un 48 % de
los espafioles adultos no tienen un buen descanso. Por otro lado, el 25 % de la poblacién infantil
tampoco tiene un suefio de calidad.

“El sueno 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
unicamente de una mayor educacion y concienciacion en habitos de suefio. Existen impedimentos,
en una gran parte de 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 individual y en la sociedad en general y
se asocia a problemas de salud mental, emocional y fisica (...)”, sefiala la doctora Ana Fernandez
Arcos de la SEN.

Concienciacién y cuidado

El mensaje que la SEN transmite es que un suefio “saludable” consiste en tener buenos habitos.

Afirman que hay seis factores que afectan la salud del suefio. Estos son: 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 sueio 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 suefo implica intentar dormir las horas suficientes acordes con nuestra
edad, mantener un horario de suefo regular y evitar los factores o elementos que puedan alterar
nuestro suefo 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. aue no
Cookies
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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 doctora Fernandez Arcos.

“Finalmente recordar que, aunque experimentar cambios puntuales en el suefo es algo normal,
cualquier persona que no consiga tener un suefio reparador, a pesar de mejorar sus habitos,
deberia consultar con su médico”, finaliza la neurdloga.

Etiquetas

DESCANSO DORMIR SUENO

Articulos relacionados

¢ Como lograr un buen descanso? Claves para afrontar el insomnio
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Estos calcetines inteligentes para detectar la ansiedad en
personas con demencia son solo una prueba mas de la
importancia de la IA en medicina

Los "SmartSocks" pueden medir los niveles de estrés, fecuencia cardiaca,
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temperatura... y alertar asi a familiares y cuidadores.
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Las enfermedades neurodegenerativas estan asociadas a la edad y el deterioro del
sistema cognitivo es una realidad con el paso de los afios, por eso cuidar de nuestra
salud y nuestros habitos a lo largo de la vida es tan importante. La demencia es el
deterioro de la capacidad mental que afecta a nuestra vida cotidiana con olvidos
eventuales a corto y largo plazo, o incluso puede llegar a limitar algunas habilidades

sociales. Normalmente, los sintomas son silenciosos o imperceptibles por ser
cotidianos y este tipo de enfermedades se diagnostican cuando ya estan en un
estado avanzado, de ahi que, por ejemplo, el Alzhéimer sea tan complicado de
detectar de forma temprana.
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En recientes estudios hemos visto como se esta trabajando a pasos agigantados en
conseguir diagnosticar lo antes posible este tipo de patologias mediante la
Inteligencia Artificial como es el caso de esta investigacion que detectaba
biomarcadores que podrian hacer sospechar de un deterioro cognitivo futuro, o
incluso, también hemos visto la posibilidad de medir la edad bioldgica analizando

imagenes de la cara, la lengua o la retina.

EN TRENDENCIAS

Realidad virtual para personas mayores: asi es como les benefician las nuevas tecnologias

Pues bien, un nuevo estudio ha salido a la luz por parte de Milbotix, en colaboracion
con la empresa espanola de desarrollo de software y app Unimedia Technology, en el
cual se han desarrollado unos calcetines inteligentes que monitorean el estrés de
las personas con enfermedades neurodegenerativas reduciendo la agitacion,
mejorando la calidad de vida y reduciendo la carga de las familias y cuidadores. A
través de unos sensores colocados a la altura del tobillo se mide la frecuencia
cardiaca, la temperatura, el sudor y el movimiento.
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;Cual es el objetivo? Cuidar mejor de las personas con demencia para detectar cuando
un paciente esta iniciando un episodio y alertar a los cuidadores en el mismo
momento. Las personas que padecen demencia suelen tener problemas de
comunicacién lo que les produce mucho estrés, palpitaciones, ansiedad... esto en
ocasiones puede hacer que sus niveles de agresividad aumenten, incluso llegando a
dafiarse a si mismos y a las personas que lo rodean, que suelen ser sus cuidadores.

Y, i por qué unos calcetines? En realidad, unas pulseras hubieran sido algo mas comun
pero los expertos explican que los “SmartSocks” consideraban que era un objeto
mucho mas familiar para el individuo y con una menor probabilidad de que se lo
quite.

“ Post
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Different versions of SmartSocks® will target different applications and
customer segments: Research, formal care and informal care. Read more
here crowdcube.com/companies/milb...

@alzneimerssoc @innovateuk
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Segln estima la Sociedad Espafiola de Neurologia se calcula que en Espafa hay unas
800.000 personas que sufren Alzhéimer y cada afio se diagnostican 10 millones de
casos mas. Asimismo, una reduccion de al menos un 25% de factores de riesgo
modificables podrian ayudar a prevenir entre 1y 3 millones de casos de Alzheimer en
el mundo y se estima que en 2050 lleguemos los 131,5 millones. Por todo ello, lo que
facilitar el cuidado de las personas con esta enfermedad es una de las prioridades de
la medicina en este momento.
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Diez cosas que te impiden dormir a pierna
suelta

En el Dia Mundial del Suefio reunimos algunos habitos que ayudan a
dormir profundamente cada noche

Dormir «como un tronco»: 1os consejos que si funcionan para descansar
placidamente

Ronquidos, ahogos y jadeos: qué es 1a apnea del sueiio y como afecta

Por qué algunas personas necesitan dormir poco

-+
Asi puedes dormir profundamente cada noche. // FREEPIK
MELISSA GONZALEZ

15/03/2024 »
Actualizado a las 10:28h.

El Dia Mundial del Sueiio se celebra cada afo el tercer viernes de marzo
con el objetivo de concienciar sobre la importancia del sueno para la
salud. La queja es unanime entre los expertos: cuando no nos da la vida
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para hacer todo lo que tenemos que hacer, ya sean tareas personales o
laborales, sacrificamos las horas que empleamos para dormir y asi llegar a
todo. Un hecho que ademas de alejarnos del bienestar diario, puede ser a
la larga un signo de pocos afios de vida. Si, 1a longevidad va de 1a mano del
descanso, siendo un factor importantisimo si se quiere llegar a ser
octogenario.

Segun datos de la SEN, mas 4 millones de espafioles padecen algun tipo de
trastorno del suefio crénico y grave y la World Sleep Society calcula que al
menos un 45% de la poblacién mundial padecera en algin momento algin
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
meédico. La SEN calcula que en Espafia solo estan diagnosticados un 10%
de los casos totales.

«Aunque los trastornos del sueno 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
atencion médica aunque experimenten problemas de suefo 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 tempranay el acceso a los tratamientos de los trastornos de
suefo. 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, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la
Vigilia y Suefio de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

Efectos de no dormir

El insomnio es una de las afecciones mas comunes en la sociedad actual, y
es que este trastorno del sueno afecta hasta una tercera parte de la
poblacion mundial. Las largas noches en vela, el sinfin de pensamientos
volando hasta altas horas de la madrugada o la desesperacién al no poder

3dell 15/03/2024, 12:49



Diez cosas que te impiden dormir a pierna suelta https://www.abc.es/bienestar/psicologia-sexo/psicologia/consejos-dor...

conciliar el suefio no son las tinicas consecuencias que derivan de este
trastorno, sino que pueden derivar en problemas mucho mayores.

Los efectos mas comunes en el dia a dia que derivan del insomnio son la
disminucion de la concentracion, falta de energia fisica, cambios de
humor frecuentes y mayor irritabilidad. Estos sintomas son
especialmente comunes en el insomnio agudo, el cual viene asociado a
picos de estrés o problemas personales y que al final, se terminan
resolviendo. Sin embargo, el 60% de estos casos tienden a convertirse en
insomnio cronico y las consecuencias pueden ser mucho peores. Estamos
ante un mayor riesgo de sufrir enfermedades créonicas como diabetes,
enfermedades cardiacas o trastornos severos del estado de animo.

Para dormir a «pierna suelta»

«El suefio saludable es aquel que se adapta a las necesidades de la persona
y 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. Conseguirlo no depende
unicamente de una mayor educacion y concienciacion en habitos de
suefo. 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
cronicas, miembros de minorias y personas en situacion de precariedad
pueden tener grandes dificultades para mantener unos habitos de sueiio
optimos», sefiala la Dra. Ana Fernandez Arcos.

Silvia Cintrano, psicologa de Instituto Centta explica: «<Una mala calidad
de sueilo puede ocasionar peor control de los impulsos, dificultades
cognitivas, problemas de memoria/concentracion, fallos en los reflejos,
cefaleas o bajo rendimiento fisico». Si los problemas de suefio se agravan
0 se mantienen en el tiempo, nos alerta de que seguin varios estudios se
puede sufrir un mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares,
envejecimiento prematuro de la piel, problemas de vision, debilitamiento
del sistema inmune, diabetes, obesidad o ciertos tipos de cancer, entre
otros.
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Sin embargo, el suefio no suele cuidarse tanto como la alimentacion,
dando por hecho que con acostarse en la cama o tomar algiin farmaco la
necesidad esta cubierta. Y en realidad, la psicologa de Instituto Centta nos
alerta de que «existen muchos factores que se perciben como poco
importantes que se deben cuidar para mejorar la calidad del sueno y, por
tanto, la calidad de vida de una persona». Por ello, Silvia Cintrano nos da
algunas pautas que se denominan «higiene del suefio» a continuacion:

- Mantener un horario fijo: tanto para acostarse como para levantarse,
todos los dias de la semana. Dormir mas los fines de semana para intentar
compensar la falta de suefio acumulada lo que va a generar es que sea mas
dificil conciliar el suefio el domingo y, por ende, los lunes cueste
levantarse, ya que se reprograma el ciclo de suefio. Ir a dormir tarde y con
el teléfono moévil los minutos previos, no ayuda en la calidad del sueno.

- Levantarse con la luz del sol: la luz solar ayuda a reajustar el reloj
biolégico interno cada dia.

- Evitar las siestas. Suelen ser un placer y, para muchas personas,
necesarias para un buen funcionamiento. Por tanto, se podrian mantener
con una duraciéon maxima de 30 minutos para evitar entrar en fases
profundas del sueno.

- Ejercicio: durante al menos una hora al dia, preferiblemente con luz
solar y al menos tres horas antes de acostarse para evitar activacion
fisioldgica.

- Rutinas de relajacion: el cerebro necesita sefales que le indiquen que
es hora de dormir para poder ir desconectandose poco a poco. Para ello
sera necesaria una rutina antes de ir ala cama como: ciertas rutinas de
higiene, estiramientos, musica... rituales cotidianos que resulten
relajantes y que el cerebro entienda como sefial para acabar el dia.

- Reducir tiempo en cama: tras un tiempo prudencial, levantarse de la
cama si no se consigue conciliar el sueno. Realizar tareas relajantes sin
exponerse a luces brillantes hasta que vuelva a aparecer la necesidad de
dormir.

- Evitar bebidas con cafeina, teina o energéticas. Aunque haya
personas que se consideran inmunes, altera los ciclos de suefio de forma

’ .
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- Evitar cenas copiosas o0 hambre. Sentirse 'pesado’' o con hambre
dificulta la conciliacion del suefio.

- Limitar consumo de liquidos antes de acostarse. Ayuda a limitar la
frecuencia urinaria que cause despertares nocturnos.

- Condiciones del dormitorio: temperatura agradable, ademas de
niveles minimos de luz y ruido. Es importante evitar tener visibles los
relojes para no angustiarse con el tiempo transcurrido.

- Condiciones de la cama: se reserva su uso a relaciones sexuales y
dormir. Asi, el cerebro realiza asociaciones para facilitar ambas
actividades y no otras no deseadas (ocio, como ver la television, escuchar
la radio, leer o resolver problemas).

MAS TEMAS: Psicologia
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COORDINADORA DEL GRUPO DE TRABAJO DE CRONOBIOLOGIA EN LA SOCIEDAD
ESPANOLA DEL SUENO

Dra. Martinez: «<Conocemos menos de la funcion del suefio que de la
superficie de Martey

¢ El 13% de los menores de 34 afios cumple con los criterios de insomnio cronico

v ;Sabes que puedes dormir con los ojos abiertos?: el 20% de la poblacidn sufre esta
alteracion

MONICA MORALES 15/03/2024 06:40 Actualizado: 15/03/2024 06:40
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Cada artio, el tercer viernes de marzo se dedica a resaltar la importancia de
una de las actividades mas esenciales para nuestra salud y bienestar: el
sueno. Este dia, conocido como el Dia Mundial del Sueiio, que esta
ocasion se celebra el dia 15, nos invita a reflexionar sobre la calidad y la
cantidad de nuestro descanso nocturno, asi como sobre los efectos
profundos que tiene en nuestra vida cotidiana.

El suefio es una funcion biolégica fundamental para todos los seres vivos
y para los seres humanos, el suefio no es solo un periodo de inactividad,
sino un proceso activo y vital que influye en nuestra salud fisica,
mental y emocional tal y como explica la coordinadora del grupo de
trabajo de Cronobiologia de la en Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN),
la doctora Maria José Martinez. En Espafia, segin los datos de SES, el 44%
de la poblacién tiene algln trastorno del sueiio y en el mundo, alrededor
del 4£0%.
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OKSALUD entrevisté a la Dra. Martinez que explica cuales son las
principales funciones del suefio, su importancia y como podemos adoptar
buenos habitos para descansar mejor.

PREGUNTA.- /Por qué es importante celebrar el Dia Mundial del Suefio y
concienciar sobre la importancia del suefio para la salud y el bienestar?
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RESPUESTA.- Creo que es necesario para concienciar a la poblacion de la
importancia del sueno. Considero que es el cuarto pilar de la salud junto
con la realizacion de ejercicio fisico, una actitud mental adecuaday la
alimentacion correcta. Tenemos los tres primeros muy integrados, pero
no ocurre lo mismo con el sueiio. Este cuarto pilar no esta totalmente
integrado y cuando necesitamos mas tiempo para hacer algo, ya sea para
ejercicio, para trabajar, etc. normalmente lo quitamos del suefio y es un
error. Por eso considero que el Dia Mundial del suerio es fundamental
para que vayamos tomando conciencia de la importancia del mismo.

En este dia invito a todo el mundo a visitar la plataforma Alianza por el
Suefio donde se da muchisima informacién y también formacion sobre el
sueno. Me parece muy interesante tanto para los particulares como para
los profesionales y los politicos que tengan que tomar decisiones sobre la
salud para que se den cuenta de que el sueiio es una prioridad basica para
el ser humano.

P.- ¢La falta de suefio adecuado puede afectar a la salud fisica y mental?

R.- Las horas de suefio son como un taller al que entra nuestro cuerpo
todas las noches para repararse tanto a nivel fisico como mental. Una de
las principales funciones del suefio que se ha descubierto recientemente
es que contribuye a «la limpieza cerebral». Todos los residuos
metabolicos que van produciendo nuestras neuronas durante el dia en su
funcionamiento, en el momento de dormir, «se abren las calles del
cerebro y pasan los barrenderos que dejan todo limpio» por lo tanto el
suefio es fundamental para nuestra salud mental.

El suetio tiene distintas fases y en cada una de ellas vamos a tener un tipo
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de recuperacion ya sea mas a nivel mas fisico o nivel mas mental. Durante
el suefio profundo vamos a experimentar una recuperacion fisica, va a
aumenta la hormona del crecimiento para reparacion de tejidos, y, en
definitiva, es el momento de mayor descanso.

En la fase REM del suefio se lleva a cabo la consolidacién de la memoria.
Todo lo que aprendemos durante el dia o lo que estamos estudiando,
decisiones estratégicas que tengamos que tomar se van asentando
durante esta fase. Este es el momento en el que determinadas zonas de
nuestro cerebro deciden qué informacion ha sido relevante del diay la
llevan a una memoria a largo plazo y cual hay que eliminar porque no nos
interesa guardar en la memoria.

P.- ;Cuales son algunas tendencias actuales en relacion con los trastornos
del suefio y como han evolucionado en los tltimos afios?

R.- Hace afios, se pensaba que tener problemas de suefio era preguntarse
sronco o no ronco? La apnea obstructiva era lo que se conocia en la
mayoria de ocasiones como trastorno de suefio y nada mas. Pero luego se
ha visto que hay muchisimos mas y los que mas han evolucionado son los
trastornos del suefio de origen circadiano. El sistema circadiano es el que
organiza todos los ritmos que tienen lugar a lo largo del dia, desde los
ritmos de hormonas al el horario de la alimentacién o de los contactos
sociales, todo lo que tiene una periodicidad de 24 horas en el cuerpo esta
orquestado por un marcapasos central que es nuestro reloj biologico.

Todo lo que sea alterar ese orden circadiano altera nuestro ritmo de
sueno. Esto ahora ocurre muy a menudo porque nos exponemos mal a la
luz debido al cambio que hemos experimentado a lo largo de los Gltimos
anos en nuestra forma de trabajar y de vivir. Hemos dejado de usar en
gran medida la luz natural a la que nuestros abuelos y bisabuelos se
exponian trabajando al aire libre y ahora en cambio estamos metidos en
«cuevas» casi a oscuras y sin luz natural y cuando regresamos a casas a
ultima hora ya de noche, seguimos recibiendo luz artificial mediante
dispositivos electronicos en un momento inadecuado. Esto altera la
hormona del suefio de los humanos que es la melatonina y altera el ritmo
de suenos, por eso casi todos los trastornos que han evolucionado a lo
lardo de estos afios giran en torno al sistema circadiano.
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P.- ;Cuales son algunos consejos practicos que podrias ofrecer a las
personas para mejorar la calidad de su sueiio y promover habitos de
suefio saludables?

R.- Lo resumiria en tres consejos basicos: regularidad, contraste y
sincronizacion. Esto se aplica a todos los ritmos circadianos y también, en
concreto, al suefio. La regularidad se refiere a la atencion a los horarios.
Hay que levantarse y acostarse siempre a la misma hora intentando que
no haya mas de 2 horas de diferencia entre los horarios de los dias de
trabajo vy los dias libres. Ya sé que esto es un poco dificil de cumplir porque
estamos deseando que llegue el fin de semana para dormir masy
«recuperar suefio» pero el suefio realmente no se recupera. Como mucho,
podemos recuperar la falta de sueiio del dia anterior o de dos dias antes.
Si algiin dia se varian estos horarios y se duerme menos, se puede apoyar
con una pequefia siesta de 10 a 30 minutos para poder recuperarse.

El contraste se refiere a que «el dia es dia y la noche es noche». Durante
las horas de luz tenemos que desarrollar la mayor parte de nuestra
actividad y de los contactos sociales porque esto va a favorecer la sintesis
de melatonina por la noche que es la responsable de un suerio de calidad y
profundo. Es decir, durante el dia tenemos que estar expuestos aluzyala
actividad y por la noche tenemos que prescindir de esa luz y hacer que sea
un momento tranquilo y de desconexion.

Por ultimo, es importante sincronizar todos nuestros ritmos para que el
sueno sea adecuado. Por ejemplo, no cenar justo antes de irnos a dormir,
no comer en mitad de la noche o no hacer ejercicio justo antes de
acostarse. Todas las actividades que hacemos durante el dia deben estar
acompasadas entre ellas y con unos tiempos bien marcados y adecuados
para cada una.

P.- jHay ciertos grupos de personas que son mas propensos a
experimentar trastornos del suefio?

R.- Esto va muy en la linea de los trastornos circadianos de suefio que
principalmente dependen también de la edad. En los adolescentes ha
aumentado muchisimo el retraso de fase, es decir, que se van a acostar
mas tarde. Esto, en gran medida, es debido a la exposicion incorrecta a la
luz mediante dispositivos al final de la jornada. Este uso hace que sigan
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alargando el dia por lo que estas nuevas tecnologias acaban afectando a la
calidad del suerio.

Tenemos que pensar que la mayoria de adolescentes no solo estan
recibiendo una luz como si fuese una lampara, sino que al final hay una
activacion cognitiva importante por ese uso continuado de la pantalla,
bien porque que estén en redes sociales, jugando a videojuegos o
trabajando hasta tarde. Al final del dia les falta tiempo para desconectar y
si a ese retraso de fase le afiadimos que hay que levantarse temprano,
porque al final el reloj por la mafiana suena siempre a la misma hora, se
generando un déficit de suefio crénico que esta muy extendido en este
segmento de la poblacién.

P.- {Qué avances recientes se han logrado en la investigacion sobre el
suefio y cuales son las areas de estudio mas prometedoras para mejorar
nuestra comprension y tratamiento de los trastornos del suefio?

R.- Poco a poco se esta avanzando en la comprension del suefio, hay
nuevas areas de estudio en La Sociedad Espariola de Suefio estamos
intentando siempre estar al dia y hay muchisimas investigaciones en
marcha. Pero es cierto que todavia estamos muy lejos de comprender o de
entender la funcion del suefio, de hecho, conocemos menos de la funcion
del suenio que de la superficie de Marte.

Ademas del reciente descubrimiento de la «limpieza del cerebro» que ya
he mencionado, hay indicios de que el suetio sirve para afrontar nos sirve
para afrontar situaciones que nos preocupan durante el dia, para saber
asimilarlas. Esto esta todavia en una fase muy inicial de investigacidn,
pero son las lineas en las que se esta avanzando. Pero todavia nos queda
mucho por saber sobre la funcién del suefio que es crucial para la vida
porque si no dormimos, morimos.

P.- /Qué son las unidades del suefio y cuando hay que recurrir a ellas?

R.- Tradicionalmente, la unidad de suefio estaba dirigida por neumoélogos
por eso que mencionaba anteriormente de que solo se entendian los
trastornos del suefio en funcion de la apnea obstructiva del mismo. Hoy
en dia, cada vez mas, v es lo ideal, se tiende a formar unidades de suefio
multidisciplinares y espero que pronto esto se regularice.
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Debemos acudir a una unidad de sueno cuando: me levanto y necesito
cafés para «tirar para adelante» (no me refiero a nuestro cafetito de
rutina sino que si no me tomo varios cafés no puedo seguir funcionando);
cuando bostezamos demasiado durante el dia o cuando se nos hace todo
muy cuesta arriba. Estos problemas no debemos normalizarlos, si
verdaderamente estoy agotado durante el dia, con falta de energia, con
necesidad de una siesta y con la sensacién de no haber descansado es
porque hay un problema de suefio real. Estos sintomas se pueden tener
durante dos o tres dias por una situacién de extraordinaria y se superan
pero de forma rutinaria no es normal. Es entonces cuando se debe acudir a
una unidad de sueno y creo que lo ideal es que estas unidades de sean
multidisciplinares, que tengan ese especialista en Neumologia pero
también en Neurofisiologia y super importante en Psicologia y si fuese
necesario en Psiquiatria.

TEMAS: investigacion ¢ Neurologia * suefio
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El Cronista e Informacion General e Salud

Bienestar

Cuida tu cerebro: el sintoma
que hay que tener en cuenta
para evitar perder la
memoria con el
envejecimiento

Todo lo que tenés que considerar para prevenir la pérdida de
memoria a medida que envejecés.

Actualizado el 14 de Marzo de 2024  13:30 Escuchar

4:00 minutos

En esta noticia

Salud: ;qué es la anomia y cémo afecta al cerebro?

Estrategias para cuidar tu memoria

Es muy comun que nos ocurra esa situacion incomoda de no poder
recordar una palabra que sabemos que esta al alcance de nuestra
memoria. Este fendmeno tiene un nombre: anomia. A medida que
envejecemos, estos olvidos pueden hacerse mas frecuentes,
indicandonos cambios en nuestra capacidad cognitiva relacionados
con el proceso de envejecimiento.

En esta nota, profundizaremos en este sintoma y descubriremos
estrategias para mantener nuestro cerebro en forma y saludable con el
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tiempo.

Te puede interesar

Esta es la fruta que deben sumar a su alimentacion las mujeres de 50 anos:
reduce la inflamacion y mejora la microbiota, segtin un estudio cientifico

Te puede interesar

Una calle de Buenos Aires fue elegida como una de las 10 calles "mas cool" del
mundo: cual es y en qué posicion quedé >

Salud: ;qué es la anomia y como afecta al cerebro?

Aaron Fernandez del Olmo, experto en Psicologia y miembro de la
Seccion de Estudio de Neuropsicologia de la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN), define la anomia como la "dificultad para recuperar
palabras”. Es un fendmeno que no se trata simplemente de un olvido
momentaneo, sino de un problema de acceso ala memoria.

Este sintoma, que suele manifestarse a partir de los 40 afios como
parte natural del proceso de envejecimiento, puede resultar molesto,
pero generalmente no representa una preocupacion mayor en la vida
diaria, seguin senala el psicologo.
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Con el paso de los afios, es comun que experimentemos un aumento en la frecuencia de estos olvidos.
(Foto: archivo)

Sin embargo, hay casos en los que la anomia puede ser un indicio de
problemas mas serios, especialmente cuando se manifiesta de manera
repentina o interfiere significativamente en la comunicacion.

Reconocer estos signos tempranos es esencial, ya que nos permite tomar
medidas para cuidar la salud de nuestro cerebro y prevenir o retrasar la
pérdida de memoria asociada al paso de los afios.

Segun Fernandez del Olmo, este tipo de sintomas pueden estar asociados
a enfermedades neurodegenerativas como el alzhéimer o la demencia,
asi como a eventos agudos como un ictus o la presencia de un tumor
cerebral.

Es importante prestar atencion al tipo de palabras que se olvidan y a los
errores que se cometen al intentar recordarlas, ya que estos pueden
proporcionar pistas importantes para el diagnostico y tratamiento
adecuados.
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Segun la palabra que te olvides pueden ser diferentes tipos de anomias. (Foto: archivo)

Te puede interesar

La investigacion cientifica que revel6 que los gatos domésticos pueden comer
mas de 2000 especies de animales >

Te puede interesar

Chau cansancio: el alimento que la OMS recomienda comer a diario para prevenir
la fatiga >

Estrategias para cuidar tu memoria

Existen diversas estrategias y habitos que pueden ayudarte a
mantener tu memoria en 6ptimas condiciones a lo largo de los anos. Aca
te ofrecemos algunos consejos para cuidar tu cerebro:
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Ejercicio regular: realizar actividad fisica regularmente no solo
beneficia tu salud cardiovascular, sino que también puede mejorar tu
funcion cognitiva y ayudar a proteger tu memoria.

Alimentacion saludable: una dieta equilibrada, rica en frutas,
verduras, granos enteros, pescado y grasas saludables, puede
proporcionar los nutrientes necesarios para mantener tu cerebro en
forma.

Mantenerse mentalmente activo: estimula tu mente participando
en actividades que desafien tu memoria y habilidades cognitivas,
como crucigramas, aprender un nuevo idioma o aprender a tocar un
instrumento musical.

Descanso adecuado: dormilo suficiente cada noche, ya que el sueno
es crucial para consolidar la memoria y procesar la informacion de
manera efectiva.

Gestion del estrés: controlar el estrés y la ansiedad puede ayudar a
proteger tu memoria, ya que el estrés cronico puede afectar
negativamente el funcionamiento cognitivo.

Mantener una vida social activa: interactuar con amigosy
familiares, participar en actividades sociales y mantener relaciones
significativas puede tener un impacto positivo en tu salud mental y
cognitiva.

Al adoptar estos habitos saludables en tu vida diaria, podés contribuir
significativamente a preservar tu memoria y mantener tu cerebro en
forma a medida que envejecés. Recorda que el cuidado preventivo es
fundamental para disfrutar de una buena calidad de vida en todas las
etapas.

Noticias de tu interés
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Salud Bienestar

Que hacerycomo
actuar anteun
ataque de
epilepsia

*  Afecta a personas de todas las edades, pero es
especialmente comun en nifos

* Las convulsiones son el sintoma mas conocido pero
existen otros signos

* Te contamos una guia paso a paso para actuar ante un
ataque de epilepsia
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La epilepsia es una condicién neuroldgica crénica caracterizada por
la presencia de convulsiones, que son episodios de actividad
eléctrica anormal en el cerebro. Este trastorno afecta a personas de

todas las edades, pero es especialmente comun en ninos.

Segun datos proporcionados por la Sociedad Espanola de

Neurologia (SEN), alrededor de 400,000 personas en Espafia sufren

de epilepsia. Este trastorno ocupa el primer lugar como la
enfermedad neuroldgica mas comun en nifios y la tercera en adultos
mayores. Se estima que alrededor de 1 de cada 100 nifios en edad
escolar vive con epilepsia, lo que la convierte en una de las

enfermedades neuroldgicas mas comunes en la infancia.

:Quée es la epilepsia?

La epilepsia es un trastorno neuroldgico crénico que se caracteriza
por la presencia de convulsiones recurrentes, las cuales resultan de
una actividad neuronal anormal y sincronica en el cerebro. Esta
actividad eléctrica desordenada puede provocar sintomas variados
que van desde cambios sutiles en la conciencia y sensaciones

anormales hasta convulsiones generalizadas con pérdida total de la
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®

15/03/2024, 12:59



Qué hacer y como actuar ante un ataque de epilepsia

3de 12

Te recomendamos

La inflacion americana asusta al mercado y diluye las
bajadas de tipos de la Fed

Una experta en viajes explica lo que jamas hay que hacer
en un aeropuerto: "Acabo de aprender una leccion”

Volkswagen acelera en la carrera del coche eléctrico:
lanzara el ID.1 por 20.000 euros en 2027

A nivel fisiologico, las convulsiones epilépticas son el resultado de
una descarga excesiva y descontrolada de impulsos eléctricos en el
cerebro, o que puede ser desencadenado por una amplia gama de
factores, como anomalias genéticas, lesiones cerebrales, trastornos

metabdlicos o infecciones del sistema nervioso central.

La epilepsia es un espectro de trastornos que abarca una variedad de
sindromes epilépticos, cada uno con caracteristicas distintivas en
términos de edad de inicio, patrones de convulsiones y resultados

clinicos.

Sintomas de la epilepsia

Antes de abordar como actuar durante un ataque de epilepsia, es
importante comprender los sintomas que pueden indicar la

presencia de esta enfermedad. Si bien las convulsiones son el

https://www.eleconomista.es/salud-bienestar/enfermedades/noticias/ ...
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sintoma mas conocido de la epilepsia, existen otros signos que

pueden manifestarse, como:

Pérdida temporal del conocimiento o consciencia.

Mirada fija.

Movimientos repetitivos e involuntarios de brazos y piernas.
Pérdida del control de la vejiga o del intestino.

Sensaciones anormales como olores, sabores o sensaciones

tactiles.

Es fundamental tener en cuenta que no todas las personas con
epilepsia experimentan convulsiones visibles. Algunas pueden
experimentar convulsiones parciales que no afectan todo el cuerpo,
sino solo una parte de él. Por lo tanto, es crucial estar atento a
cualquier sintoma inusual que pueda indicar la presencia de esta

enfermedad.

La epilepsia en ninos

La epilepsia es una de las enfermedades neuroldgicas mas
comunes en la infancia. Se estima que aproximadamente 1 de cada
100 nifnos en edad escolar tiene epilepsia, lo que la convierte en una

preocupacion significativa para padres, cuidadores y profesionales
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Las convulsiones pueden manifestarse de diversas formas en los
nifios, lo que a menudo dificulta el diagnostico temprano. Algunos
niflos pueden experimentar convulsiones tonicas, caracterizadas por
rigidez muscular repentina, mientras que otros pueden tener
convulsiones clonicas, que involucran movimientos ritmicos de
brazos y piernas. Ademas, las convulsiones pueden desencadenarse
por diversos factores en los nifios, como fiebre, falta de suefio o

cambios en la rutina.

Es fundamental que los padres y cuidadores estén informados sobre
los sintomas de la epilepsia en nifios y sepan como actuar

adecuadamente en caso de que ocurra un episodio.

Como actuar ante un ataque de
epilepsia
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Ahora que hemos abordado los sintomas de la epilepsia, es

importante saber como responder adecuadamente ante un ataque.

Aqui hay una guia paso a paso para actuar durante un episodio de

epilepsia:

1.

™

Mantén la calma: La paciencia es fundamental en estas
situaciones. Si presencias un ataque de epilepsia, respira
profundamente y mantén la calma. Permanecer calmado te
permitira actuar de manera mas efectiva y ayudar al paciente de la
mejor manera posible.

Protege al paciente: Si es posible, guia al paciente hacia una
superficie plana y segura para prevenir lesiones durante la
convulsion. Si el paciente esta en una silla 0 sof4, intenta sujetarlo
para evitar caidas.

No restrinjas los movimientos: Es importante recordar que las
convulsiones son eventos involuntarios y no puedes controlar los
movimientos del paciente. Evita intentar contener o restringir los
movimientos, ya que esto puede causar lesiones tanto al paciente
como a ti mismo.
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Unaprenda de ropa doblada pueden ser utiles para este tin.

Observa la duracién del ataque: Durante el episodio, intenta
observar la duracion de la convulsién. La mayoria de las
convulsiones epilépticas duran solo unos minutos. Sin embargo, Si
el ataque dura mas de cinco minutos o si el paciente presenta
dificultades para respirar después del episodio, busca ayuda
medica de inmediato.

Proporciona apoyo emocional: Una vez que el ataque haya pasado,
ofrece apoyo emocional al paciente. Es posible que se sienta
confundido, asustado o avergonzado después de la convulsion.
Tranquilizalo y asegurale que esta a salvo.

Considera buscar atencion médica: Aunque no todos los ataques
de epilepsia requieren atencion médica inmediata, es importante
evaluar la situacion individualmente. Si es la primera vez que el
paciente experimenta un ataque, si el ataque es especialmente
prolongado o si hay otras preocupaciones médicas, es
recomendable buscar atencion medica.

En resumen, la epilepsia es una enfermedad neurolégica comun que

puede afectar a personas de todas las edades, incluidos los nifios. Es

fundamental que estemos informados sobre los sintomas de la

epilepsia y saber como actuar adecuadamente durante un ataque

para garantizar la seguridad y el bienestar de las personas que sufren

de esta condicion.

Mantén la calma, protege al paciente y busca ayuda médica si es

necesario. Con conocimiento y preparacion, cualquier persona puede

responder con calma y eficacia ante un episodio de epilepsiay

ofrecer el apoyo necesario a quienes lo necesitan.

Relacionados

https://www.eleconomista.es/salud-bienestar/enfermedades/noticias/ ...

®
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SALUD Y BIENESTAR

La mayoria de los trastornos del sueno son
tratables y prevenibles

14 de marzo de 2024 - ~ FE.I - 2 minutos de lectura

El Dr. Emilio Gémez destaca la importancia del diagnéstico temprano
y el tratamiento adecuado para garantizar un descanso 6ptimo

Vv ociedad Esnanola de Neurologia (SEN) estima aue entre un 20 v un
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Ruber Juan Bravo, asegura que “la mayoria de los trastornos del suefio son
prevenibles y/o tratables”.

En el marco del Dia Mundial del Suefio, que se celebra el 15 de marzo, el
especialista destaca la importancia de obtener un diagnostico en una
unidad especializada de Medicina del Sueno si la dificultad para dormir
afecta de forma persistente al descanso nocturno y tiene repercusiones en
la actividad diaria o la calidad de vida.

Desenmaranando el circulo vicioso de los trastornos del sueno

“Uno de los principales problemas es el alto porcentaje de trastornos sin
diagnosticar, lo que genera un circulo vicioso: si no se diagnostica, no se
trata, y si no se trata, existe el riesgo de que empeore o se vuelva cronico,
siendo mas dificil de tratar” senala Gémez.

Los expertos recomiendan no recurrir como primera opcion al consumo
de suplementos cuya seguridad y eficacia no estan probadas. En su lugar,
la actuacion adecuada implica identificar si se padece un trastorno del
sueno o una enfermedad que lo cause, y determinar qué tipo de
intervencion se necesita.

El tratamiento variara segan el problema y sus causas, combinando a
menudo tratamientos meédicos con consejos sobre higiene del sueno e
incluso psicoterapia dirigida al insomnio.

En cuanto a los tratamientos farmacologicos, Gomez destaca la existencia
de mdltiples opciones, incluyendo nuevos farmacos aprobados
recientemente (en 2023), evitando la dependencia de las benzodiacepinas,
que constituyen un problema de salud publica en Espana.

Ademas, sefala que existen tratamientos mas naturales, como la

melatonina, recetada y supervisada por un especialista. Sin embargo,

V' ara ane nn tadna lae tratamisantne ean aderiiadne nara tndac lac
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Otras patologias y factores que influyen en el sueiio

Por otro lado, Gomez advierte que no solo el insomnio puede afectar la
calidad del sueno, sino que también existen otras patologias asociadas que
requieren un abordaje especifico, como las apneas del sueno, el bruxismo
o las piernas inquietas. Cada una de estas condiciones demanda un
tratamiento individualizado y especializado.

El excesivo uso de las redes sociales y la tecnologia, especialmente antes
de dormir, asi como el horario televisivo nocturno y las actividades
sociales tardias, pueden contribuir a robarle tiempo al descanso nocturno
y provocar cansancio durante el dia, advierte el experto.

En resumen, el Dia Mundial del Suenio nos recuerda la importancia de
prestar atencion a nuestra calidad de descanso y de abordar
adecuadamente cualquier trastorno del sueno que podamos experimentar,
buscando siempre la orientacion de profesionales especializados en el
tema.

RESPONDER

Escriba su comentario

. . ["] Guarda mi nombre, correo
Nombre Email o
electronico y web en este
navegador para la proxima vez
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v
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Salud

Cuidamos tu salud

DIA MUNDIAL DEL SUENO

¢El movil te quita el suefio? Como afecta al descanso y asi puedes ponerle
remedio

El suefo juega un papel fundamental en todas las esferas de la vida de las personas, como en la conducta, la creatividad o

el rendimiento intelectual

p—

(El movil te quita el suefio? Como afecta al descanso y asi puedes ponerle remedio / FREEPIK
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Rafa Sardifia
15 MAR 2024 6:00
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El descanso es fundamental para tener buena energia para afrontar el dia a dia. Afecta a nuestro bienestar y estado de

animo. Sin embargo, millones de espanoles sufren de trastornos del suefio que, a la larga, afectardn de manera muy
directa a su salud.

PUBLICIDAD

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), los distintos trastornos del suefio afectan al 22-30% de la
poblacion espafiola. Y mas de cuatro millones de espafioles padecen alguno de estos trastornos de forma cronica y grave.

Noticias relacionadas
¢Mas rigidez y dolor en las articulaciones? Estos consejos de los expertos ayudaran a mejorar la artritis
1.461 dias después, un testimonio real para que nunca nos olvidemos de lo que fue, ni de los que se fueron

Neofobia alimentaria: qué es y por qué es tan habitual este trastorno que causa ansiedad

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 Espafa. Afecta a aproximadamente al 20% de la poblacion.
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Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren mas enfermedades neurologicas

ayuda” a conciliar el suefio, ya que es "contraproducente” recibir tanta informacién y estimulos antes de meterse en la

cama.

PUBLICIDAD
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El 83,5% de los jovenes espafioles presenta algin sintoma nocturno de insomnio. / DCSTUDIO. FREEPIK.

¢{Qué es la higiene del suefio y cdmo podemos beneficiarnos de ella?

El suefio juega un papel fundamental en todas las esferas de la vida de las personas, como en la conducta, la creatividad,
el rendimiento intelectual... Asi, es conveniente adquirir una higiene de suefo para facilitar ciclos regulares.

No es otra cosa que una serie de habitos saludables de conducta que ayudan a mejorar el suefio favoreciendo su inicio y
mantenimiento.

Son esenciales porque pueden evitar la medicalizaciéon o disminuir su necesidad, y promueven cambios en los estilos
de vida hacia conductas mas adaptativas.
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Sigue aumentando el porcentaje de espafioles que toman ansioliticos y antidepresivos sin receta médica. / JCOMP. FREEPIK.

Nos podemos beneficiar de ella haciéndolo rutina en nuestra vida cotidiana, con motivacion y esperanza para restaurar el
descanso y compartiendo los beneficios y particularidades unos con otros.

PUBLICIDAD
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Las nuevas tecnologias tienen una gran variedad de beneficios en nuestra sociedad actual y estan siendo un gran recurso
de comunicacion, de entretenimiento, de acceso a la informacion...

Pero un uso excesivo, indebido o dependiente, puede acarrear consecuencias negativas sobre nuestra salud y bienestar,
tanto a nivel fisico, como psicolégico y social.

Las pantallas provocan una estimulacion en el cerebro que altera de forma significativa los ciclos de suefo facilitando
una alteracion hormonal y del ritmo circadiano, lo que lleva al insomnio como principal problema. Nos produce
permanecer mas tiempo despierto y concentrado en otros contenidos, como recuerdo el enfermero Chacén-Cabanillas.

s

Tener insomnio puede acabar en un deterioro cognitivo en la edad adulta / FREEPIK
¢Cuales son las consecuencias de dormir mal?

No dormir lo suficiente o hacerlo con poca calidad tiene efectos negativos como dificultad para concentrarse en el
estudio, trabajo u otras tareas cotidianas.

También menor tolerancia al estrés, ser menos optimistas y sociables, aumento del apetito, deterioro de la memoria, de la
creatividad y de la innovacién. No hay que olvidar aspectos mas a nivel fisico como el aumento de la tension arterial en
reposo y un mayor riesgo de morbilidad cardiaca.

Los ronquidos son mas peligrosos de lo que crees: ;cuando debo preocuparme?

Al cavia la nanta idaal Aa hidiana Aal enanna?
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Algunos habitos que las personas pueden practicar para mejorar el suefio son:

= Adoptar un horario fijo tanto para acostarse como para levantarse, incluyendo los fines de semana y periodos vacacionales.
= Permanecer menos tiempo en la cama para evitar suefios ligeros y fragmentados, e irse a la misma cuando se tenga suefio.
= Las siestas, en caso de que se realicen, tras la comida del mediodia no deben superar los 30 minutos.

= Evitar estimulantes como la cafeina o teina, asi como el alcohol y el tabaco.

= Realizar ejercicio fisico regularmente durante al menos una hora diaria, evitando las tres horas previas al suefio. Lo ideal seria salir a
caminar o a correr con luz solar, o practicar algin deporte que nos motive.

= Mantener el dormitorio con una temperatura e iluminacién que nos resulten agradables, asi como un adecuado colchén y almohada, y
ropa de cama que nos sea comoda.

= Regular la alimentacién, con pautas saludables y evitar aziicares y liquidos en exceso antes de acostarse.

= Siempre que se pueda, ver la televisidn, leer, escuchar la radio o un pddcast, comer o trabajar, en un entorno diferente al que se
encuentra la cama. Asi como disminuir la actividad con dispositivos méviles, tablets, ordenadores..., en las dos horas anteriores al suefio
nocturno. Es preferible leer un libro o hacer alguna actividad relajante antes de dormir.

= Escribir tus pensamientos angustiosos o preocupaciones en un cuaderno antes de irte a dormir.
= Practica alguna técnica de relajacion o de respiracion que te sea Util antes de dormir.
= Si no puede dormir, se puede levantar de la cama y hacer algo relajante, no estimulante, volviendo a la misma cuando se tenga suefio.

= Al despertarse es conveniente exponerse paulatinamente a luz intensa, preferiblemente natural.

El insomnio tecnoldgico es una consecuencia del mal uso de las redes sociales. / ADOBE STOCK.

Por supuesto, todo esto tiene que ser adaptado a cada persona y sus circunstancias, y en caso de dificultad y tener
disposicion para mejorar el suefio, o un problema de suefio ya instaurado, puede acudir a su enfermera de su centro de
salud.

Te puede interesar
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INFECCCIOSAS OFTALMOLOGIA ONDONTOLOGIA

Mas de la mitad de los mayores de 50 Esta es la segunda causa de ceguera en Adios a los empastes de plata: estas
afos tendra un herpes zéster y estas el mundo y la mayoria no sabe que la son las razones médicas por las que
son las graves consecuencias tiene dejaran de usarse

Aunque cada persona es un mundo, hay pautas generales que ayudan a la poblacion en general a mejorar su suefio y
la calidad del mismo, para superar (con el mejor &nimo posible) la vida diaria y lo que ello conlleva: prisas, estrés, largas
jornadas laborales...

TEMAS SALUD MOVILES SALUD MENTAL SOCIEDAD INNOVACION

( Comenta esta noticia)

FUBLICIDAD

Contenido para ti
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Insomnio: el otro efecto de domir mal: las enfermedades mentales | El... https://www.elcorreo.com/sociedad/salud/efecto-dormir-mal-enferme...

EL CORREO
El otro efecto de dormir mal: las enfermedades mentales

Cinco millones de espafoles toman pastillas para dormir y se estima que la mitad de ellos también sufre problemas de ansiedad o depresion

Un despertar interrumple el sueiio de una mujer en medio de la noche. El Correo

m Fermin Apezteguia

}-?51- Seguir

Viernes, 15 de marzo 2024, 00:30 | Actualizado 10:35h.

M Comenta [ | »

Este contenido es exclusivo para suscriptores

¢Ya eres suscriptor/a? Inicia sesion

Temas Salud Enfermedad mental

' Comenta
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ConSalud..s

Publicidad

Trastornos del suefio: "La mayor parte se
puede prevenir o tratar”

En torno al 48% de la poblacion adulta sufre dificultad para iniciar o mantener el suefio y un 10% de los casos tiene su
origen en algun trastorno crdnico y grave

Dr. Emilio Gomez Cibeira, responsable de la Unidad del Suefio del Hospital Universitario Ruber Juan Bravo (Foto. Montaje)
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cQué le pasa al cuerpo si no dormimos bien? Los
neurodlogos alertan del impacto en la salud

Se estima que el 48% de la poblacion adulta espanolay el 25% de la
infantil no tienen un sueno de calidad

AElinsomnio afecta a millones de personas en todo el mundo larazon /
freemarker.core.DefaultToExpressionSEmptyStringAndSequenceAndHash@316feQb7
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Dormir bien es sinéonimo de salud, por eso el Dia Mundial del Suefio se celebra
cada ano el tercer viernes de marzo con el objetivo de concienciar sobre la
importancia del sueno para tener una vida sana. En esta linea, este ano el lema
escogido es “Equidad del Sueno para la Salud Mundial” para poner el foco en las
diferencias en el sueno entre las personas y la repercusion que los malos
habitos de sueno y los distintos trastornos del sueno que, segun datos de la
Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) afectan al 22-30% de la poblacion
espaiiola, representa para la salud publica en todo el mundo.
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MAS NOTICIAS

Medicina regenerativa
Plasma frente a la artrosis de rodilla: ;quién responde mejor?

& Dia Mundial del Sueiio
‘ Este el grupo de medicamentos mas consumido en Espaiia

“El sueno saludable es aquel que se adapta a las necesidades de la personay 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 concienciacion en habitos de sueno. Existen impedimentos,
en una gran parte de 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 individual y en la sociedad en general y se asocia a
problemas de salud mental, emocional y fisica. Ademas, las personas con
enfermedades cronicas, miembros de minorias y personas en situacion de
precariedad pueden tener grandes dificultades para mantener unos habitos de
sueno optimos”, asegura la Dra. Ana Fernandez Arcos, Coordinadora del Grupo
de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueno de la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN).

15/03/2024, 13:03



;Qué le pasa al cuerpo si no dormimos bien? Los neurdlogos alertan d... https://www.larazon.es/salud/que-pasa-cuerpo-dormimos-bien-neurol...

Trastornos del sueno

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 sueiio a pesar de tener unas buenas condiciones
para hacerlo, es el trastorno del sueiio mas prevalente en Espaiia. Afecta a
aproximadamente al 20% 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. Otro trastorno del suenio 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 sueno, 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 espaiioles 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.
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“Aunque problemas como el insomnio, la apnea del sueno o el sindrome de
piernas inquietas, son los trastornos del sueno mas comunes en Espana, 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. 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 neuroldégicas como el Alzheimer o la enfermedad
cerebrovascular. Pero también se ha relacionado con un mayor riesgo de
trastornos metabolicos, 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 sueno y precisan de mas atencion
para detectarlos y tratarlos correctamente, dado que un buen descanso
repercutira en su calidad de vida y el pronostico de la enfermedad”.
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Un problema al alza

Segun datos de la SEN, mas 4 millones de espaiioles padecen algun tipo de
trastorno del sueiio cronico y grave y la World Sleep Society calcula que al
menos un 45% de la poblacién mundial padecera en alguin momento algun
trastorno del sueno 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.

“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 atencion medica aunque
experimenten problemas de sueno persistentes. En dias como hoy es
fundamental aumentar la conciencia publica sobre los trastornos del sueno,
hacer un llamamiento a incrementar los recursos para una mejor educacion en
habitos de sueno y promover la deteccion tempranay el acceso a los
tratamientos de los trastornos de sueino. 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

5de 13 15/03/2024, 13:03



;Qué le pasa al cuerpo si no dormimos bien? Los neurdlogos alertan d... https://www.larazon.es/salud/que-pasa-cuerpo-dormimos-bien-neurol...

Dra. Fernandez Arcos.

Sin diagnosticar

Aunque desde la SEN se reconoce que en los ultimos anos ha habido un
aumento en la concienciacion sobre la importancia del sueno y de los trastornos
del sueno en Espana, aun es necesario realizar esfuerzos para mejorar la
higiene del sueno, ya que independientemente de que se parezca un trastorno
del sueno o no, la poblacion espanola no descansa adecuadamente. La SEN
estima que el 48% de la poblacion adulta espaifiola y que el 25% de la
poblacion 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 sueno y un 32% se despierta con la sensacion de no
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haber tenido un sueno reparador.

Por lo tanto, otro de los mensajes que se quieren trasmitir en este Dia Mundial
del Sueno es que un sueiio “saludable” es tener buenos habitos de sueiio. Hay
seis factores que afectan la salud del suenio 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 sueno 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 sueno es reparador).

“Tener buenos habitos de sueno 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,
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sustancias como el alcohol y o el tabaco, el estrés, el uso de madviles 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, tambien forma parte de
una buena higiene de sueno que puede servir, en muchos casos, para mejorar la
calidad de nuestro descanso”, aconseja la Dra. 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”.
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Mas del 80 % de los espafioles entre 18 y 34 afios presenta
algun sintoma de insomnio

X @ &

Fundacion MAPFRE

LCOMO DUERMEN
LOS JOVENEST
5 Y PREVALENCIA

Portada del informe.

Solo un 24 % de los jovenes de Espaiia reconoce dormir bien y suficientes horas.

FUNDACION MAPFRE

S6lo un 24 % de los jovenes espafioles reconoce dormir bien y lo suficiente, el
83,5 % presenta algtn sintoma nocturno de insomnio y el 61 % se quita horas de
suefio de forma voluntaria para realizar actividades de ocio o de interés
personal, consta en el estudio ';Como duermen los jovenes? Habitos vy
prevalencia de trastornos del suefio en Espafia’ que presentaron la Fundacion
Mapfre, la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y la Sociedad Espafiola del
Suefio (SES).

En general, los jévenes consideran que dormir es tan importante como cuidar la
alimentacién o practicar ejercicio fisico, pero este documento refleja que un 33 %
admite dormir de forma insuficiente: es decir. menos de siete horas diarias. El

Suscribete GRATIS a las newsletters de Pharma Market
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de la primera investigacion que analiza los habitos de suefio de los espafioles
entre 18y 34 afios. NOTICIAS REL ACIONADAS

La Rioja, Baleares, Comunidad Valenciana, Asturias, Castilla-La Mancha y El sindrome de piernas inquietas
. . . p . . afecta a un 10% de la poblacién
Canarias son las comunidades auténomas donde hay mds tendencia a dormir

del ti dad adultay un 4% de los nifios y
menos ael tiempo recomendado. adolescentes

PresentaC|0n La Sociedad Espafiola de Neurologia

En la presentacion del trabajo participaron Eva Arranz, médico de Fundacion publica el primer ‘Manual de
Mapfre; y Marta Rubio, investigadora principal y neuréloga del Hospital Urgencias Neurolgicas'
Universitario Parc Tauli de Sabadell, quien subrayé que "la falta de descanso
supone un problema grave entre los jovenes, especialmente por encontrarse en
un periodo vulnerable de desarrollo y maduracion cerebral y por el impacto que
puede tener en su rendimiento académico”.

¢Por qué Espana es lider del mundo
en el consumo de benzodiacepinas?

Asimismo, la doctora Rubio indicé que "la falta de suefio también perjudica a los de mayor edad, sobre todo por las
consecuencias que tiene en su rendimiento laboral, estado de animo y condicién de salud, y cuyas consecuencias son un
mayor riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares, metabdlicas y neurodegenerativas".

Dispositivos antes de dormir
Un habito muy comun en los jovenes es el uso de dispositivos electrdnicos con pantalla en la cama antes de irse a dormir

(83 %), a los que dedican una media de 48,6 minutos y que conlleva que tarden una hora mas en dormirse, de media.

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

Consumo de café y alcohol

El 62 % de los j6venes reconoce que consume café, la sustancia estimulante que mds ingieren a diario, y el 43 % toman
esta bebida con el objetivo de mantenerse despiertos. Respecto a otras sustancias, el 39 % consumen alcohol al menos
una vez al mesy el 10 % de ellos con el objetivo de conciliar el suefio.

Ademads, el 8 % consume cannabis al menos una vez al mes, un 63 % con la intencién de favorecer el suefio, y el 15 %
toma de forma ocasional "remedios" sin receta que ayudan a dormir.

Ansiedad y depresion

A su vez, el informe indica que el 29,3 % de los jovenes espafioles afirma tener un problema de salud mental
diagnosticado. La ansiedad (21 %) y la depresién (11 %) son las enfermedades mds comunes en este grupo de edad.

Entre las emociones mas frecuentes, un 69 % de los jévenes admiten haber estado estresados o nerviosos a menudo en
el dltimo mes y un 58 % se sintieron desanimados. No obstante, un 65 % valoran su estado de salud mental como "bueno
o muy buena"y, aquellos que no lo hacen, lo valoran como "regular” (32 %).

Por sexo y edad, las sensaciones de nerviosismo, estrés o desdnimo a la hora de realizar las actividades cotidianas estan
mds presentes en las mujeres y entre los mas jovenes, de 18 a 23 afios.

Sintomas y problemas del sueiio

Un 46 % de los jévenes tienen dificultad para conciliar el suefio, un 47% se despiertan mds temprano de lo deseado, un 36
% se despiertan por la noche y tienen problemas para volver a conciliar el suefio y Ginicamente el 16,5 % afirman dormir
bien.

Las principales causas a las que atribuyen los sintomas de insomnio son: problemas de salud mental (19 %), trastornos

Suscribete GRATIS a las newsletters de Pharma Market
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HOY ES EL DIA MUNDIAL DEL SUENO

El 48 % de los adultos espanoles y el 25 % de los ninos no tiene
un sueno de calidad

Los trastornos relacionados afectan a un 22-30 % de la poblacion y mas 4 millones de
personas padecen algun tipo de afeccion crénica y grave en Espana. Solo estan
diagnosticados un 10 % de los casos, segun la Sociedad Espanola de Neurologia.

2@ XMin

SINC X 15/3/2024 08:31 CEST

Los expertos sostienen que dormir mal influye en la memoria y el aprendizaje. / Pixabay

Concienciar sobre su importancia para la salud publica. Ese es el objetivo principal del Dia Mundial
del Suefio, que este ano pretende poner el foco en las diferencias entre las personas y la repercusion
de los malos habitos en los distintos trastornos relacionados. Segun datos de la Sociedad Espanola
de Neurologia (SEN) estos ultimos afectan al 22-30 % de la poblacion espanola.
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“El sueno saludable es aquel que se adapta a las necesidades de cada individuo 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', explica Ana Fernandez Arcos,
coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueno de la SEN.

Segun Fernandez Arcos, conseguirlo no depende Unicamente de una mayor educacion y
concienciacion en habitos de sueno: “Existen impedimentos, en una gran parte de 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 individual yenla
sociedad en general y se asocia a problemas de salud mental,
emocional y fisica
Ana Fernandez-Arcos (SEN)

2

<

“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
cronicas, miembros de minorias y en situacion de precariedad pueden tener grandes dificultades para
mantener unas rutinas de sueno optimas’, anade.

Lo que dejan claro los datos es que la poblacion espanola no descansa adecuadamente. La SEN
estima que el 48 % de la poblacion adulta espanola y que el 25 % de la infantil no tiene un sueno de
calidad. Ademas, los ultimos estudios realizados al respecto apuntan a que al menos un 50 % tiene
problemas para conciliar el sueno y un 32 % se despierta con la sensacion de no haber tenido un
sueno reparador.

“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 neurologicas
como el alzhéimer o la enfermedad cerebrovascular. Pero también se ha relacionado con un mayor
riesgo de trastornos metabolicos, de infecciones o mortalidad prematura’, continta la especialista.

Insomnio y apnea, los mas frecuentes

Existen cerca de 100 trastornos del sueno clasificados y, ademas, son muchos los individuos que
conviven con enfermedades que, por su sintomatologia, interfieren en el descanso. El insomnio es el
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.

Al menos un 32 % de espafioles se despierta con la sensacion de no haber tenido
un suerio reparador y un 50 % tiene problemas para conciliarlo

<

Otra afeccion comun en nuestro pais es la apnea obstructiva del suefio, que afecta al 5-7 % de la
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poblacion y se caracteriza provocar pausas en la respiracion durante el sueno, interfiriendo en el
descanso y aumentando a largo plazo el riesgo de enfermedades vasculares (como ictus), diabetes y
otros problemas de salud graves.

Por otra parte, entre el 5-10 % de los esparoles padecen el sindrome de piernas inquietas, 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 sueno o el sindrome de piernas inquietas son los
trastornos del sueno mas comunes en Espana, 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 Fernandez Arcos.

.
h

Aunque los trastornos del sueno son comunes, no siempre se diagnostican ni se tratan adecuadamente. / Pixabay

Las cifras en Espana

Segun datos de la SEN, mas 4 millones de espanoles tienen algun tipo de trastorno del suefio
crénico y grave, y la World Sleep Society calcula que al menos un 45 % de la poblacion mundial
sufrira en algun momento algun trastorno del suefo grave. A pesar de estos datos, menos de un
tercio de los individuos que los padecen llegan a consultar con su medico.

La World Sleep Society calcula que al menos un 45 % de la poblacion mundial
sufrira en algun momento algun trastorno del suefio grave

o

En Espana solo estan diagnosticados un 10 % de los casos totales, calcula la SEN. “Aunque los
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trastornos del sueno 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
atencion médica, aunque experimenten problemas persistentes”, destaca la experta.

Factores que afectan al sueno

El insomnio es el trastorno del suefio mas prevalente en Espana, afecta a
aproximadamente al 20 % de la poblacion

<

Hay seis elementos que afectan la salud del sueno vy, por lo tanto, a la salud y el bienestar general: la
duracion (cuanto dormimos a lo largo del dia), la eficiencia (cuanto tardamos en dormirnos vy si
permanecemos dormidos sin despertares), el momento (cuando dormimos), la regularidad
(manteniendo horarios de suefno 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 sueno es
reparador).

“Hay que recordar que, aungque 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 méedico’, concluye Fernandez Arcos.

Fuente: Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN)

Derechos: Creative Commons.
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La salud persona a persona
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Contenidos de salud

Q. Cita telefonica

Tu experiencia nos

Hemos normalizado dormir mal, pero la mayor parte de trastornos delbsuefo
se pueden tratar o prevenir

Canal de denuncias

+» Seguln los datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia casi la mitad de la poblacién no mantiene un suefio de calidad. « El 15 de marzo se conmemora en
todo el mundo el Dia Mundial del Suefio.

(=1v ] flin]

14 de marzo de 2024 / Complejo hospitalario Ruber Juan Bravo / Neurologia

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) estima que entre un 20 y un 48% de la poblacién adulta sufre en algin momento dificultad para
iniciar o mantener el suefio y que en al menos un 10% de los casos es debido a algun trastorno de suefio cronico y grave.

"Sin embargo, -afirma el Dr. Emilio Gémez Cibeira, responsable de la Unidad del Suefio del
Hospital Universitario Ruber Juan Bravo-, la mayor parte de los trastornos del suefio se
puede prevenir y/o tratar." El primer paso seria, en caso de que la situacién afecte al descanso
nocturno de forma persistente y con repercusion sobre la actividad diaria o sobre la calidad
de vida, obtener un diagnéstico en una unidad especializada de Medicina del Suefio. "Uno de
los principales problemas a los que nos enfrentamos -continla el experto- es el alto
porcentaje existente de trastornos sin diagnosticar, lo que genera un circulo vicioso: si no se
diagnostica no se trata y si no se trata se corre el riesgo de que se agrave o se cronifique y sea
mas dificil de tratar".

La primera opcién nunca debe ser, como sucede en muchos casos, recurrir al consumo de
suplementos cuya seguridad y eficacia no estan probadas. Por el contrario, una actuacién
correcta consiste en identificar si se padece un trastorno del suefio o una enfermedad
causante del mismo y qué tipo de intervencién requiere.

Segun el problema de que se trate y las causas que lo provoquen, el tratamiento sera
distinto, aunque en muchos combinara tratamientos médicos con consejos sobre higiene del
suefio e incluso psicoterapia dirigida al insomnio.

Respecto a los tratamientos farmacolégicos, hay que recordar que actualmente existen
multiples opciones, incluso nuevos farmacos aprobados recientemente (2023) con un perfil de
seguridad excelente, "sin tener que recurrir siempre a las famosas benzodiacepinas -que
suponen actualmente un problema de salud publica en Espafia, dado que somos el pais de
todo el mundo con mayor tasa de prescripcion de estos farmacos". Igualmente existen
tratamientos mas "naturales" como la melatonina (recetada y supervisada por un especialista, no confundir con los preparados comercializados
sin receta), que puede ser una buena opcién en determinados pacientes.

No obstante, no todo son tratamientos para el insomnio, ya que existen multiples patologias asociadas al suefio que también pueden reducir la
calidad a éste, como las apneas (cortes de respiracion y falta de oxigeno que se produce durante la noche), el bruxismo (personas que aprietan la
mandibula por la noche con el consiguiente dolor de cabeza y tensién que esto provoca), las piernas inquietas, etc, que requeriran un abordaje
especial e individualizado.

Respecto a los consejos de higiene del suefio, se incluyen algunos cambios en los habitos de vida:

» Acostarse y levantarse a la misma hora cada dia y mantener horarios regulares de comida y de las tareas domésticas y laborales, asi
como los de las actividades de ocio y deporte.

» Realizar ejercicio a diario, evitando hacerlo 3 horas antes de acostarse.

* Exponerse a la maxima luz solar posible, sobre todo durante la mafianay, por la noche, evitar la exposicion a la luz azul de los
dispositivos electrénicos (ordenadores, moviles, etc.) antes de acostarse.

» Mantener un ambiente adecuado en el dormitorio, evitando realizar en la cama otras actividades como comer, leer, ver la TV, etc.

« Evitar el consumo de café después de las 16.00 horas, asi como el de alcohol y tabaco por la noche.

Concretamente, "el excesivo uso que hacemos de redes sociales y tecnologia, como los moviles, a Ultimas horas de la tarde/noche, el prime
time televisivo que en Espafia se acerca a las 23:00, asi como la vida social que, por los trabajos, se desplaza a Ultimas horas del dia, estan
haciendo que robemos tiempo a nuestro descanso nocturno, y que, por tanto, vivamos cansados durante el dia", explica el especialista.

"Y muy importante, no creer que cualquier tratamiento va a ser adecuado para cualquier trastorno o para cualquier persona, es fundamental
individualizarlos, lo cual sélo va a ser posible tras un correcto diagnéstico desde Atencion Primaria y siempre en colaboraciéon con una Unidad del



Mas de 23 millones de espafoles padecen algln tipo de enfermedad n... https://www.larazon.es/sociedad/mas-23-millones-espanoles-padecen...

Mas de 23 millones de espaiioles padecen algun tipo de enfermedad neurolégica

Es un 18% superior respecto a la media mundial y un 1,7% mas de la de los paises occidentales europeos
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aEl Virgen Macarena de Sevilla coordina un proyecto de diagnéstico rapido de ictus isquémico antes de llegar al hospital JUNTA DE ANDALUCIA / Europa Press
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De acuerdo con los datos del estudio "Global, regional, and national burden of disorders affecting the nervous
system, 1990-2021:a systematic analysis for the Global Burden of Disease Study 202"1, que puede consultarse desde
hoy en la revista cientifica "Lancet Neurology", las enfermedades neurologicas han sido en 2021 la principal causa
de afios de vida ajustados por discapacidad del mundo (suponiendo mas de 443 millones de afios) y, ademas, en los
ultimos 20 anos, estas cifras han aumentado en mas de un 18%. Por otra parte, las enfermedades neuroldgicas
afectan ya a mas de 3.400 millones de personas, lo que supone mas del 43% de la poblacion mundial, y en 2021
fueron las responsables de mas de 11 millones de fallecimientos, de mds de 168 millones de anos de vida vividos con
discapacidad y de mds de 275 millones de afnos de vida perdidos, en todo el mundo.

ULTIMAS NOTICIAS SOCIEDAD

j Crispacion
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Psicologia
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Plasma frente a la artrosis de rodilla: ;quién responde mejor?
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Segun datos de este mismo estudio, en Espana, mas de 23 millones de personas padecen algun tipo de enfermedad
neurologica, una prevalencia un 18% superior respecto a la media mundial y también un 1,7% superior a la media

de los paises occidentales europeos. Los anos de vida vividos con discapacidad por alguna enfermedad neuroldgica
en Espaiia ascienden a 1 millén; los anos de vida perdidos, a mas de medio millén; y los anos de vida ajustados por

discapacidad, a 1,5 millones.

Estas son las principales conclusiones de este estudio elaborado por el Instituto de Métricas y Evaluacion de la Salud
(IHME) de la Facultad de Medicina de la Universidad de Washington tras realizar un analisis exhaustivo de los datos
de mortalidad, prevalencia, anos de vida con discapacidad (AVD), afios de vida perdidos (AVP) y anos de vida
ajustados por discapacidad (AVAD) de 371 enfermedades (37 neuroldgicas) en 204 paises, recogidos por el "Global
Burden of Disease" desde 1990 hasta 2021, con el objetivo de profundizar sobre el impacto de las enfermedades
neurolédgicas en la salud mundial. El ictus, la encefalopatia neonatal, la migrana, la enfermedad de Alzheimer y otras
demencias, la neuropatia diabética, la meningitis, la epilepsia, las complicaciones neurolégicas debido al nacimiento
prematuro, los trastornos del espectro autista y los tumores del sistema nervioso son las 10 enfermedades
neurologicas con los AVAD mas altos en todo el mundo.
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“Los resultados de este estudio indican que la carga econdmica y social de las enfermedades neurologicas ha sido
subestimada y que ademas estd en aumento. Las enfermedades neuroldgicas son ya la principal causa de anos de
vida ajustados por discapacidad en todo el mundo, asi como de afios de vida perdidos. Por lo tanto, es crucial
implementar estrategias eficaces de prevencion, tratamiento y rehabilitacion para abordar los trastornos que
afectan al sistema nervioso”, comenta el Dr. Jesus Porta-Estessam, Presidente de la Sociedad Espanola de
Neurologia. “Porque aunque no toda la carga de enfermedades neuroldgicas estd vinculada con el envejecimiento de
la poblacidn, el aumento en la esperanza de vida ha tenido un impacto significativo en trastornos neurologicos
relacionados con la edad, como la enfermedad de Alzheimer, el ictus o la enfermedad de Parkinson. Por tanto, es
crucial que las politicas de salud a nivel global no solo se enfoquen en prolongar la vida, sino también en minimizar
la pérdida de salud debida a la discapacidad”.

Ademas, el estudio también estima la proporcién de casos de enfermedades neurologicas que podrian ser
potencialmente evitables eliminando los factores de riesgo conocidos para el ictus, demencias (como la enfermedad
de Alzheimer), la esclerosis multiple, la enfermedad de Parkinson, la encefalitis, la meningitis y la discapacidad
intelectual idiopatica. De esta forma se sefala, por ejemplo, que de todos los factores de riesgo cerebrovasculares, el
mayor factor de riesgo para el ictus es la hipertension (57,3%) y, para la enfermedad de Alzheimery otras
demencias, la diabetes (15%). El tabaquismo también se asocia con un aumento del riesgo de enfermedades
neurologicas como la esclerosis multiple, las demencias o el ictus, y el abuso en el consumo de alcohol supone para
la epilepsia un riesgo casi cuatro veces mayor en hombres (11%) que en mujeres (3%). En el caso de la discapacidad
intelectual, el principal factor de riesgo es la exposicion al plomo (63%).
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“Fomentar el conocimiento de los factores de riesgo modificables y de los casos que potencialmente podrian ser
evitables si se consiguen disminuir estos factores, es crucial para reducir la carga de las enfermedades
neurologicas”, senala el Dr. Jesus Porta-Etessam. “Saber que, por ejemplo, mas de 84% de los casos de ictus -como
senala este estudio- son potencialmente prevenibles mediante la reduccién de la exposicion a 18 factores de riesgo
ya identificados, que controlar la exposicion al plomo podria reducir la carga de discapacidad intelectual en un 63%,
o que controlar la diabetes podria reducir la carga de la enfermedad de Alzheimer y de otras demencias en casi un
15%, es solo una muestra de la importancia que tiene intentar reducir la escasez de conocimiento que existe entre la
poblacién sobre los factores de riesgo para la salud cerebral. Por esa razon, desde la Sociedad Espanola de
Neurologia llevamos anos realizando numerosas campanas en este sentido y recomendamos a todos consultar
nuestro decdlogo para mantener un cerebro saludable en: https://acortar.link/hiPWar”.
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Este estudio también determina que la mayor carga de las enfermedades neurolédgicas recae en los paises de
ingresos bajos y medianos, donde los recursos de atencién médica son escasos y en aquellos paises que no estan lo
suficientemente preparados para abordar el creciente numero de casos de enfermedades neurolégicas. Solo el 24%
de los paises estudiados disponen de presupuestos especificos y solo el 55% de los paises disponen de guias y pautas
clinicas para profesionales y pacientes sobre enfermedades neurolégicas.
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Las enfermedades neurolégicas han sido en 2021 la principal
causa de aios de vida ajustados por discapacidad del mundo
(suponiendo mas de 443 millones de afos) y, ademas, en los

ultimos 20 anos, estas cifras han aumentado en mas de un 18%

Las enfermedades neuroldgicas afectan ya a mas de 3.400 millones
de personas, lo que supone mas del 43% de la poblacion mundial, y
en 2021 fueron las responsables de mas de 11 millones de
fallecimientos, de mas de 168 millones de afios de vida vividos con
discapacidad y de mas de 275 millones de anos de vida perdidos, en

todo el mundo.

En Espaina, mas de 23 millones de personas
padecen algun tipo de enfermedad neurolégica

Segun datos de este mismo estudio, en Espafna, mas de 23 millones
de personas padecen algun tipo de enfermedad neuroldgica, una
prevalencia un 18% superior respecto a la media mundial y
también un 1,7% superior a la media de los paises occidentales

europeos.| Privacidad y Cookies Ios con discapacidad por alguna
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enfermedad neuroldgica en Espana ascienden a 1 millén; los afios de
vida perdidos, a mas de medio millén; y los anos de vida ajustados

por discapacidad, a 1,5 millones.

Estas son las principales conclusiones de este estudio elaborado por
el Instituto de Métricas y Evaluacion de la Salud (IHME) de la
Facultad de Medicina de la Universidad de Washington tras realizar
un analisis exhaustivo de los datos de mortalidad, prevalencia, anos
de vida con discapacidad (AVD), anos de vida perdidos (AVP) y anos
de vida ajustados por discapacidad (AVAD) de 371 enfermedades (37
neurolégicas) en 204 paises, recogidos por el Global Burden of
Disease desde 1990 hasta 2021, con el objetivo de profundizar sobre
el impacto de las enfermedades neuroldgicas en la salud mundial. El
ictus, la encefalopatia neonatal, la migrana, la enfermedad de
Alzheimer y otras demencias, la neuropatia diabética, la
meningitis, la epilepsia, las complicaciones neurolégicas debido
al nacimiento prematuro, los trastornos del espectro autista y los
tumores del sistema nervioso son las 10 enfermedades

neurolégicas con los AVAD mas altos en todo el mundo.

Es crucial implementar estrategias eficaces de
prevencion, tratamiento y rehabilitacion

Privacidad y Cookies I
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“Los resultados de este estudio indican que la carga economica y
social de las enfermedades neurologicas ha sido subestimada y que
ademas esta en aumento. Las enfermedades neurologicas son ya la
principal causa de afnos de vida ajustados por discapacidad en todo
el mundo, asi como de anos de vida perdidos. Por lo tanto, es crucial
implementar estrategias eficaces de prevencion, tratamiento y
rehabilitacion para abordar los trastornos que afectan al sistema
nervioso” comenta el Dr. JesUs Porta-Estessam, Presidente de |a
Sociedad Espanola de Neurologia. “Porque aunque no toda la carga
de enfermedades neurologicas esta vinculada con el envejecimiento
de la poblacion, el aumento en la esperanza de vida ha tenido un
impacto significativo en trastornos neurolégicos relacionados con
la edad, como la enfermedad de Alzheimer, el ictus o la
enfermedad de Parkinson. Por tanto, es crucial que las politicas de
salud a nivel global no solo se enfoquen en prolongar la vida, sino

también en minimizar la pérdida de salud debida a la discapacidad”.

Enfermedades neuroldgicas que podrian ser
potencialmente evitables

El hospital Clinico San Carlos de Madrid
consigue reducir un 80% el temblor esencial y

asociado a la enfermedad de Parkinson

Ademas, el estudio también estima la proporcion de casos de
enfermedades neuroldgicas que podrian ser potencialmente
evitables eliminando los factores de riesgo conocidos para el ictus,
demencias (como la enfermedad de Alzheimer), la esclerosis
multiple, la enfermedad de Parkinson, la encefalitis, la meningitis
y la discapacidad intelectual idiopatica. De esta forma se sefala,
por ejemplo, que de todos los factores de riesgo cerebrovasculares, el
mayor factor de riesgo para el ictus es |la hipertensioén (57,3%) vy, para
la enfermedad de Alzheimer y otras demencias, la diabetes (15%). El
tabaquismo también se asocia con un aumento del riesgo de
enfermedades neurolégicas como la esclerosis multiple, las
demencias o el ictus, y el abuso en el consumo de alcohol supone

para la epil I.Jatro veces mayor en hombres (11%)
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gue en mujeres (3%). En el caso de la discapacidad intelectual, el

principal factor de riesgo es la exposicion al plomo (63%).

“Fomentar el conocimiento de los factores de riesgo modificables
y de los casos que potencialmente podrian ser evitables si se
consiguen disminuir estos factores, es crucial para reducir la
carga de las enfermedades neurologicas’, sefiala el Dr. JesUs Porta-
Etessam. “Saber que, por ejemplo, mas de 84% de los casos de ictus -
como senala este estudio- son potencialmente prevenibles mediante
la reduccion de la exposicion a 18 factores de riesgo ya identificados,
que controlar la exposicion al plomo podria reducir la carga de
discapacidad intelectual en un 63%, o que controlar la diabetes
podria reducir la carga de la enfermedad de Alzheimer y de otras
demencias en casi un 15%, es solo una muestra de la importancia
que tiene intentar reducir la escasez de conocimiento que existe
entre la poblacion sobre los factores de riesgo para la salud cerebral.
Por esa razon, desde la Sociedad Espariola de Neurologia llevamos
anos realizando numerosas campanas en este sentido y
recomendamos a todos consultar nuestro decalogo para mantener

un cerebro saludable en este enlace«.

La mayor carga de las enfermedades neurolégicas
recae en los paises de ingresos bajos y medianos

Este estudio también determina que la mayor carga de las
enfermedades neuroldgicas recae en los paises de ingresos bajos y
medianos, donde los recursos de atencion meédica son escasosy en
aquellos paises que no estan lo suficientemente preparados para
abordar el creciente nUmero de casos de enfermedades
neuroldgicas. Sélo el 24% de los paises estudiados disponen de
presupuestos especificos y solo el 55% de los paises disponen de
guias y pautas clinicas para profesionales y pacientes sobre

enfermedades neuroldgicas.
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La prevalencia de las enfermedades neurolégicas en Espaiia es un 18% superior respecto a la media mundial

En Espafia, mas de 23 millones de personas padecen algun tipo de enfermedad neuroldgica.

DecaloQo para mantener un

cerebro,.
saludable®

SEN

.

S B e S
N

"
"

o o
(i @ ENimina ol eatrds on nooos e dmbies ™.

h 1 i [ el QU (8 aRA ol i \\\
~ jlen wna actitud pesitival

%
\ SEN
E! o Fumor v Karisa Fortabooon a bo cerob '0,_ |

J

2] ﬁn‘g‘

o[x]e

15/03/2024

De acuerdo con los datos del estudio Global, regional, and national burden of disorders affecting the nervous system, 1990-2021:a systematic analysis for the Global Burden of Disease
Study 2021, que puede consultarse desde en la revista cientifica Lancet Neurology, las enfermedades neurolégicas han sido en 2021 la principal causa de afios de vida ajustados por
discapacidad del mundo (suponiendo mas de 443 millones de afios) y, ademas, en los dltimos 20 afios, estas cifras han aumentado en mas de un 18%. Por otra parte, las
enfermedades neurolégicas afectan ya a mas de 3.400 millones de personas, lo que supone mas del 43% de la poblacién mundial, y en 2021 fueron las responsables de mas de 11
millones de fallecimientos, de mds de 168 millones de afios de vida vividos con discapacidad y de més de 275 millones de afios de vida perdidos, en todo el mundo.

Terapia ICS/LABA para ASMA GBS

Segun datos de este mismo estudio, en Espafia, mas de 23 millones de personas padecen algun tipo de enfermedad neuroldgica, una prevalencia un 18% superior respecto a la
media mundial y también un 1,7% superior a la media de los paises occidentales europeos. Los afios de vida vividos con discapacidad por alguna enfermedad neurolégica en
Espafia ascienden a 1 millén; los afios de vida perdidos, a més de medio millén; y los afios de vida ajustados por discapacidad, a 1,5 millones.

Estas son las principales conclusiones de este estudio elaborado por el Instituto de Métricas y Evaluacion de la Salud (IHME) de la Facultad de Medicina de la Universidad de Washington tras realizar un andlisis exhaustivo de
los datos de mortalidad, prevalencia, afios de vida con discapacidad (AVD), afios de vida perdidos (AVP) y afios de vida ajustados por discapacidad (AVAD) de 371 enfermedades (37 neuroldgicas) en 204 paises, recogidos
por el Global Burden of Disease desde 1990 hasta 2021, con el objetivo de profundizar sobre el impacto de las enfermedades neuroldgicas en la salud mundial. El ictus, la encefalopatia neonatal, la migrafia, la enfermedad de
Alzheimer y otras demencias, la neuropatia diabética, la meningitis, la epilepsia, las complicaciones neurolégicas debido al nacimiento prematuro, los trastornos del espectro autista y los tumores del sistema nervioso son las
10 enfermedades neurolégicas con los AVAD mas altos en todo el mundo.

"Los resultados de este estudio indican que la carga econémica y social de las enfe dad Iégicas ha sido subestimada y que is estd en Las jades neur
de afios de vida ajustados por discapacidad en todo el mundo, asi como de afios de vida perdidos. Por lo tanto, es crucial implementar estrategias eficaces de prevencion, tratamiento y rehabilitacién para abordar los trastornos
que afectan al sistema nervioso’, comenta el Dr. Jestis Porta-Estessam, Presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia. "Porque aunque no toda la carga de enfermedades neuroldgicas estd vinculada con el envejecimiento
de la poblacion, el aumento en la esperanza de vida ha tenido un impacto significativo en trastornos neuroldgicos relacionados con la edad, como la enfermedad de Alzheimer, el ictus o la enfermedad de Parkinson. Por tanto, es
crucial que las politicas de salud a nivel global no solo se enfoquen en prolongar la vida, sino también en minimizar la pérdida de salud debida a la discapacidad".

son ya la principal causa

Ademds, el estudio también estima la proporcién de casos de enfermedades neurolégicas que podrian ser potencialmente evitables eliminando los factores de riesgo conocidos para el ictus, demencias (como la enfermedad
de Alzheimer), la esclerosis multiple, la enfermedad de Parkinson, la encefalitis, la meningitis y la discapacidad intelectual idiopatica. De esta forma se sefala, por ejemplo, que de todos los factores de riesgo
cerebrovasculares, el mayor factor de riesgo para el ictus es la hipertension (57,3%) y, para la enfermedad de Alzheimer y otras demencias, la diabetes (15%). El tabaquismo también se asocia con un aumento del riesgo de
enfermedades neurolégicas como la esclerosis muiltiple, las demencias o el ictus, y el abuso en el consumo de alcohol supone para la epilepsia un riesgo casi cuatro veces mayor en hombres (11%) que en mujeres (3%). En el
caso de la discapacidad intelectual, el principal factor de riesgo es la exposicion al plomo (63%).

si se i disminuir estos f: , es crucial para reducir la carga de las

"Fomentar el conocimiento de los factores de riesgo modificables y de los casos que p ial) podrian ser B
enfermedades neurolégicas’, sefiala el Dr. JesUs Porta-Etessam. "Saber que, por ejemplo, mds de 84% de los casos de ictus -como sefiala este estudio- son potencialmente prevenibles mediante la reduccion de la exposi g ‘
18 factores de riesgo ya identificados, que controlar la exposicién al plomo podria reducir la carga de discapacidad intelectual en un 63%, o que controlar la diabetes podria reducir la carga de la enfermedad de Alzheimer y N4

otras demencias en casi un 15%, es solo una muestra de la importancia que tiene intentar reducir la escasez de conocimiento que existe entre la poblacion sobre los factores de riesgo para la salud cerebral. Por esa razén, desde
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la Sociedad Espariola de Neurologia llevamos aiios realizando numerosas campaiias en este sentido y recomendamos a todos consultar nuestro decélogo para un cerebro

https://www.immedicohospitalario.es/noticia/44896/la-prevalencia-de-...

ludable en: https://acortar.link/hiPWar".

Este estudio también determina que la mayor carga de las enfermedades neuroldgicas recae en los paises de ingresos bajos y medianos, donde los recursos de atencion médica son escasos y en aquellos paises que no
estan lo suficientemente preparados para abordar el creciente nimero de casos de enfermedades neurolégicas. Sélo el 24% de los paises estudiados disponen de presupuestos especificos y solo el 55% de los paises

disponen de guias y pautas clinicas para profesionales y pacientes sobre enfermedades neurolégicas.
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15 DE MARZO, DIA MUNDIAL DEL SUENO

Hemos normalizado dormir mal, pero muchos
trastornos del sueno se pueden tratar

CASI LA MITAD DE LA POBLACION NO MANTIENE UN SUENO DE CALIDAD

por redaccion prnoticias — 15/03/2024 en Salud
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La primera opcion nunca debe ser, como sucede en muchos casos, recurrir al consumo de
suplementos cuya seguridad y eficacia no estan probadas A
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EXPLORAR. INSPIRAR.

La Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) estima que entre un 20 y un 48% de la
poblacion adulta sufre en algun momento dificultad para iniciar o mantener el sueno
y que en al menos un 10% de los casos es debido a algun trastorno de sueno crénico y

grave.

Sin embargo, asegura el Dr. Emilio Gomez Cibeira, responsable de la Unidad del Suefio
del Hospital Universitario Ruber Juan Bravo, “la mayor parte de los trastornos del suefio

se puede prevenir y/o tratar.”

El primer paso seria, en caso de que la situacion afecte al descanso nocturno de forma
persistente y con repercusion sobre la actividad diaria o sobre la calidad de vida, obtener un
diagnéstico en una unidad especializada de Medicina del Suefio. “Uno de los principales
problemas a los que nos enfrentamos es el alto porcentaje existente de trastornos sin
diagnosticar, lo que genera un circulo vicioso: si no se diagnostica no se trata y si no se trata
se corre el riesgo de que se agrave o se cronifique y sea mas dificil de tratar”, sefala el

especialista.

La primera opcién nunca debe ser, como sucede en muchos casos, recurrir al consumo de
suplementos cuya seguridad y eficacia no estan probadas. Por el contrario, es identificar si se
padece un trastorno del suefio o una enfermedad causante del mismo y qué tipo de

intervencion requiere.

Tratamientos para el suefio

Segun el problema de que se trate y las causas que lo provoquen, el tratamiento sera
distinto, aunque en muchos combinara tratamientos médicos con consejos sobre higiene del

suefo e incluso psicoterapia dirigida al insomnio.

Respecto a los tratamientos farmacologicos, hay que recordar que actualmente existen
multiples opciones, incluso nuevos farmacos aprobados recientemente (2023) con un perfil de
seguridad excelente, “sin tener que recurrir siempre a las famosas benzodiacepinas, que
suponen actualmente un problema de salud publica en Espafna, dado que somos el pais de
todo el mundo con mayor tasa de prescripcion de estos farmacos”. También existen

tratamientos mas “naturales” como la melatonina (siempre recetada y supervisada pc
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especialista), que puede ser una buena opcién en determinados pacientes.

No obstante, no todo son tratamientos para el insomnio, ya que existen multiples
patologias asociadas al suefio que también pueden reducir la calidad a éste, como las
apneas (cortes de respiracion y falta de oxigeno que se produce durante la noche), el
bruxismo (personas que aprietan la mandibula por la noche con el consiguiente dolor de
cabeza y tension que esto provoca), las piernas inquietas, etc., que requeriran un abordaje

especial y personalizado.

Cambiar los habitos para dormir mejor

Respecto a los consejos de higiene del sueno, algunos cambios en los habitos de vida
podrian contribuir a mejorar la calidad del suefo. Entre ellos acostarse y levantarse a la
misma hora cada dia y mantener horarios regulares de comida y de las tareas
domésticas y laborales; realizar ejercicio a diario, evitando hacerlo tres horas antes de
acostarse; exponerse a la maxima luz solar posible, sobre todo durante la mafana, y
evitar la exposicion a la luz de los dispositivos electronicos antes de acostarse;
mantener un ambiente adecuado en el dormitorio evitando realizar en la cama actividades
como leer, ver la TV, etc.; y evitar el consumo de café después de las 16.00 horas, asi

como el alcohol y el tabaco por la noche.

Concretamente, “el excesivo uso que hacemos de redes sociales y tecnologia, como los

moviles, a ultimas horas de la tarde/noche, el prime time televisivo que en Espafna se acerca
a las 23:00, asi como la vida social que, por los trabajos, se desplaza a ultimas horas del dia,
estan haciendo que robemos tiempo a nuestro descanso nocturno, y que, por tanto, vivamos

cansados durante el dia”, explica el especialista.

“Y es muy importante no creer que cualquier tratamiento va a ser adecuado para cualquier
trastorno o persona, es fundamental individualizarlos, lo cual sélo va a ser posible tras un
correcto diagnostico desde Atencion Primaria y siempre en colaboracion con una Unidad del

Suefio”, concluye el Dr. Gomez Cibeira.

Seguiremos informando...
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¢Duermes mal? Estas son las razones por las que deberias consultar con un
médico

= E| 48% de la poblacion adulta espafiola y el 25% de la poblacién infantil no tiene un suefio de calidad.

= Solo un tercio de las personas con problemas de suefio consultan con un médico.

;Tienes problemas de suefo? Estas son las razones por las que deberias consultar con un especialista / FREEPIK.
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Dormimos para vivir. Sin descansar no somos capaces de desarrollar las tareas de nuestro dia a dia, ni fisica ni
psiquicamente. De ahi la preocupacién de los especialistas en suefio de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN) por

entre el 22 y el 30% de la poblacion espaiola que tiene problemas para dormir.

PUBLICIDAD

;Y en qué consiste dormir bien? Pues como explica la doctora Ana Ferndndez Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio
de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN), “el suefio saludable es aquel que se
adapta a las necesidades de la persona y 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".
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Noticias relacionadas
¢Tienen el sueiio y el amor una relacion intima? ;:C6mo influye dormir en la relacién de pareja?
Narcolepsia: por qué deberiamos prestar mayor atencién a este trastorno del suefio

Lo que dicen los suefios sobre tu salud: de trastornos mentales a neurodegenerativos

Pero lo cierto es que no siempre se consigue alcanzar estos parametros de suefo saludable. “Conseguirlo no depende
Unicamente de una mayor educacion y 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”, explica la especialista en suefio.

Y esto tiene consecuencias importantes “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

situacion de precariedad pueden tener grandes dificultades para mantener unos habitos de suefio éptimos”.

PUBLICIDAD
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El 48% de la poblacion adulta espafiola y el 25% de la poblacién infantil no tiene un suefio de calidad. / UNSPLASH.

Estos son los principales trastornos del suefio

Ya hemos visto que son muchas las razones que nos pueden quitar el suefio. De hecho, los especialistas en neurologia
tienen clasificados casi 100 trastornos del sueiio, a los que hay que sumar los pacientes que conviven con
enfermedades, desde una sinusitis a un tumor, que por sus sintomas interfieren en el buen descanso.

condiciones para hacerlo, el trastorno del suefio mas prevalente en Espaina. 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.

También es habitual nuestro pais otro trastorno, la apnea obstructiva del suefio, que afecta al 5-7% de la poblacién y
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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

), diabetes y otros problemas de salud graves. Por ultimo, la SEN sefiala el sindrome de piernas inquietas con entre un 5y
un 10% de espafioles afectados.

PUBLICIDAD

“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”, sefala la
doctora Ana Fernandez Arcos.
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El insmonio es uno de los casi 100 trastornos del suefio catalogados. / DRAZEN ZIGIC. FREEPIK.

Las graves consecuencias de no dormir bien

“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 alzhéimer o la enfermedad
cerebrovascular”, advierte la doctora Fernandez Arcos.

Pero también la salud fisica se resiente ante la falta de descanso, ya que esta demostrado cientificamente que dormir mal
esta relacionado “con un mayor riesgo de trastornos metabélicos, de infecciones o mortalidad prematura. A lo que
ademas hay que afadir 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 atencion para
detectarlos y tratarlos correctamente, dado que un buen descanso repercutira en su calidad de vida y el pronodstico de la
enfermedad”.

Hay que consultar al médico

Pero, a pesar de todo, la especialista lanza un mensaje de esperanza y es que la mayoria de los trastornos del sueio se
pueden prevenir o, en su caso, tratar. El problema es que menos de un tercio de las personas que no duermen bien
consultan con un especialista. Esto provoca que, segun los datos que maneja la SEN, solo un 10% de los pacientes con
trastornos del suefio estén diagnosticados.

“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 atencidén médica, aunque experimenten
problemas de suefo persistentes”, explica la neurdloga.

Y aunque desde la SEN reconocen que en los Ultimos afos hay una mayor conciencia sobre la importancia del suefio,
queda mucho por hacer, porque independientemente de que se parezca un trastorno del suefio o no, la poblacion

espafola no descansa adecuadamente.

La SEN estima que el 48% de la poblacion adulta espaiiola y que el 25% de la poblacién infantil no tiene un suefio
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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.

Los expertos en suefo recomiendan evitar el uso de pantallas en los momentos previos a acostarnos. / GPOINTESTUDIO. FREEPIK.

Asi que, en dias como hoy, la doctora Fernandez Arcos insiste en recordar las pautas fundamentales para tener un suefio
saludable:

= “Intentar dormir las horas suficientes acordes con nuestra edad”.

= “Mantener un horario de suefio regular”.

= Evitar las cenas abundantes.

= No consumir alcohol y/o tabaco.

= Reducir el estrés.

= Evitar "el uso de moviles u ordenadores en los momentos previos a acostarnos”.
= Reducir la duraciéon de las siestas: no deben exceder los 30 minutos.

Ademas de todo esto, la experta recuerda que también es importante “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 suefo que puede servir, en muchos casos, para mejorar la calidad de nuestro descanso”.

Te puede interesar

NUTRICION El 60% de las mujeres espafiolas CUATRO ANOS DEL PRIMER ESTADO DE ALARMA
Neofobia alimentaria: qué es y por qué desconocen el impacto de la 1.461 dias después, un testimonio real
es tan habitual este trastorno que menopausia sobre los niveles de para que nunca nos olvidemos de lo
causa ansiedad colesterol que fue, ni de los que se fueron
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“Finalmente recordar que, aunque experimentar cambios puntuales en el sueiio es algo normal, cualquier persona
que no consiga tener un sueiio reparador, a pesar de mejorar sus habitos, deberia consultar con su médico”,
concluye.

TEMAS SALUD NEUROLOGIA SUENO DORMIR INSOMNIO

(Comenta esta noticia)

PUBLICIDAD
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CUIDAMOS TU SALUD

DiA MUNDIAL DEL SUENO

¢Duermes mal? Estas son las razones por las que deberias
consultar con un médico

e E| 48% de la poblacidn adulta espainola y el 25% de la poblacién infantil no tiene un suefo de calidad.

® Solo un tercio de las personas con problemas de suefio consultan con un médico.

»O@

Rebeca Gil

15-03:24 | 10:25 | Actualizado a las 12:43

-----

L

.~

¢Duermes mal? Estas son las razones por las que deberias consultar con un médico / FREEPIK.

PUBLICIDAD

D ormimos para vivir. Sin descansar no somos capaces de desarrollar las tareas de
nuestro dia a dia, ni fisica ni psiquicamente. De ahi la preocupacion de los especialistas
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en suefno de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) por entre el 22y el 30% de la
poblaciéon espaiola que tiene problemas para dormir.

RELACIONADAS

¢Tienen el suefio
y el amor una
relacion intima?
¢Como influye
dormiren la
relacion de
pareja?

Narcolepsia: por
qué deberiamos
prestar mayor
atencion a este
trastorno del
sueno

Lo que dicen los
suenos sobre tu
salud: de
trastornos
mentales a

PUBLICIDAD

&Y en qué consiste dormir bien? Pues como explica la doctora Ana
Fernandez Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la
Vigiliay Sueno de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), “el suefio
saludable es aquel que se adapta a las necesidades de la personay 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“.

15/03/2024, 13:10



;Duermes mal? Estas son las razones por las que deberias consultar c... https://www.diariocordoba.com/salud/guia/2024/03/15/duermes-mal-s...

neurodegenerativos

Pero lo cierto es que no siempre se consigue alcanzar estos pardmetros de sueno
saludable. “Consequirlo no depende unicamente de una mayor educacion y concienciacion
en habitos de sueno. Existen impedimentos, en una gran parte de 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”, explica la
especialista en sueno.

Y esto tiene consecuencias importantes “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 cronicas, miembros de minorias y personas en situacion de precariedad
pueden tener grandes dificultades para mantener unos habitos de sueno 6ptimos”.
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El 48% de la poblacion adulta espafiola y el 25% de la poblacién infantil no tiene un suefio de calidad.
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Estos son los principales trastornos del sueio

Ya hemos visto que son muchas las razones que nos pueden quitar el sueno. De hecho, los
especialistas en neurologia tienen clasificados casi 100 trastornos del sueno, a los que
hay que sumar los pacientes que conviven con enfermedades, desde una sinusitis a un
tumor, que por sus sintomas interfieren en el buen descanso.

En todo caso es el insomnio, definido como la dificultad para conciliar o mantener el sueno
a pesar de tener unas buenas condiciones para hacerlo, el trastorno del sueno mas
prevalente en Espaina. Afecta a aproximadamente al 20% de la poblaciény conlleva
consecuencias que van mas alla de las molestias nocturnas, ya que impacta en la salud
fisicay emocional de quienes lo sufren.
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También es habitual nuestro pais otro trastorno, la apnea obstructiva del suefio, que
afecta al 5-7% de la poblacion y se caracteriza provocar pausas en la respiracion durante
el sueno, 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
ultimo, la SEN senala el sindrome de piernas inquietas con entreun 5y un 10% de
espanoles afectados.

“Aunqgue problemas como el insomnio, la apnea del sueno o el sindrome de piernas
inquietas, son los trastornos del sueno mas comunes en Espana, 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”’, senalala
doctora Ana Fernandez Arcos.
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El insmonio es uno de los casi 100 trastornos del suefio catalogados.

Las graves consecuencias de no dormir bien

“El sueno 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 neuroldgicas como el alzhéimer o la enfermedad cerebrovascular”,
advierte la doctora Fernandez Arcos.

Pero también la salud fisica se resiente ante la falta de descanso, ya que estd demostrado
cientificamente que dormir mal esta relacionado “con un mayor riesgo de trastornos
metabolicos, de infecciones o mortalidad prematura. A lo que ademas hay que anadir su
implicacion en muchos accidentes laborales o durante la conducciéon. Ademas, los
pacientes con enfermedades neuroldgicas son mas susceptibles a padecer trastornos del
suenoy precisan de mas atencion para detectarlos y tratarlos correctamente, dado que un
buen descanso repercutira en su calidad de vida y el pronostico de la enfermedad”.

Hay que consultar al médico

Pero, a pesar de todo, la especialista lanza un mensaje de esperanzay es que la mayoria de
los trastornos del suefio se pueden prevenir o, en su caso, tratar. El problema es que
menos de un tercio de las personas que no duermen bien consultan con un especialista.
Esto provoca que, segun los datos que maneja la SEN, solo un 10% de los pacientes con
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trastornos del sueno estén diagnosticados.

“Aunque los trastornos del sueno 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 atencion médica, aunque experimenten problemas de sueno
persistentes”, explica la neurdloga.

Y aunque desde la SEN reconocen que en los ultimos anos hay una mayor conciencia sobre
laimportancia del sueno, queda mucho por hacer, porque independientemente de que se
parezca un trastorno del suefo o no, la poblacién espanola no descansa adecuadamente.

La SEN estima que el 48% de la poblacién adulta espanolay que el 25% de la poblacién
infantil no tiene un sueno de calidad. Ademas, los ultimos estudios realizados al respecto
apuntan a que al menos un 50% de la poblacion tiene problemas para conciliar el suefioy
un 32% se despierta con la sensacion de no haber tenido un sueno reparador.

Los expertos en suefio recomiendan evitar el uso de pantallas en los momentos previos a acostarnos.

Asi que, en dias como hoy, la doctora Fernandez Arcos insiste en recordar las pautas
fundamentales para tener un sueno saludable:

e “Intentar dormir las horas suficientes acordes con nuestra edad”.
e “Mantener un horario de sueno regular”.

e FEvitarlas cenas abundantes.
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No consumir alcohol y/o tabaco.

Reducir el estrés.

Evitar “el uso de moviles u ordenadores en los momentos previos a acostarnos”.

Reducir la duracion de las siestas: no deben exceder los 30 minutos.

TE PUEDE INTERESAR:

NUTRICION SALUD
Neofobia alimentaria: qué es y por qué es tan habitual este El 60% de las mujeres espafiolas desconocen ¢
trastorno que causa ansiedad menopausia sobre los niveles de colesterol

Ademas de todo esto, la experta recuerda que también es importante “cuidar el entorno
donde dormimos, a oscurasy en silencio, y llevar una vida saludable, tratando de realizar
ejercicio fisico de forma regular, también forma parte de una buena higiene de sueno que
puede servir, en muchos casos, para mejorar la calidad de nuestro descanso”.

“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”, concluye.

TEMAS  Salud - Neurologia - suefio - Dormir - Insomnio

9de 1l 15/03/2024, 13:10
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Salud

Cuidamos tu salud

DIA MUNDIAL DEL SUENO

¢Duermes mal? Estas son las razones por las que
deberias consultar con un médico

= E| 48% de la poblacion adulta espafiola y el 25% de la poblacion infantil no tiene un
suefo de calidad.

= Solo un tercio de las personas con problemas de suefio consultan con un médico.

S - . / —

;i Tienes problemas de suefio? Estas son las razones por las que deberias consultar con un especialista / FREEPIK.
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Dormimos para vivir. Sin descansar no somos capaces de desarrollar las tareas de
nuestro dia a dia, ni fisica ni psiquicamente. De ahi la preocupacion de los especialistas
en suefo de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN) por entre el 22 y el 30% de la

poblacion espaiola que tiene problemas para dormir.

PUBLICIDAD

;Y en qué consiste dormir bien? Pues como explica la doctora Ana Fernandez Arcos,

2 de 14 15/03/2024, 13:11
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Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la Sociedad
Espafola de Neurologia (SEN), “el sueiio saludable es aquel que se adapta a las
necesidades de la persona y su entorno, es satisfactorio, tiene una duraciéony
horario adecuado, es eficiente sin periodos de despertar durante la noche y permite
una alerta sostenida durante las horas de vigilia“.

Pero lo cierto es que no siempre se consigue alcanzar estos parametros de suefio
saludable. “Conseguirlo no depende Unicamente de una mayor educacion y
concienciacion en habitos de suefio. Existen impedimentos, en una gran parte de 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”, explica la especialista en suefio.

Y esto tiene consecuencias importantes “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

PUBLICIDAD
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, miembros de minorias y personas en situacion de precariedad pueden tener grandes
dificultades para mantener unos habitos de suefio 6ptimos”.

Estos son los principales trastornos del sueho

Ya hemos visto que son muchas las razones que nos pueden quitar el suefio. De hecho,
los especialistas en neurologia tienen clasificados casi 100 trastornos del sueiio, a
los que hay que sumar los pacientes que conviven con enfermedades, desde una sinusitis
a un tumor, que por sus sintomas interfieren en el buen descanso.

suefo a pesar de tener unas buenas condiciones para hacerlo, el trastorno del sueiio
mas prevalente en Espaiia. 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.

También es habitual nuestro pais otro trastorno, la apnea obstructiva del sueiio, que
afecta al 5-7% 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

PUBLICIDAD
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), diabetes y otros problemas de salud graves. Por uUltimo, la SEN sefiala el sindrome de
piernas inquietas con entre un 5y un 10% de espafoles afectados.

“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 doctora Ana Fernandez Arcos.

Las graves consecuencias de no dormir bien

"El suefo 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 alzhéimer o la enfermedad

cerebrovascular”, advierte la doctora Fernandez Arcos.

Pero también la salud fisica se resiente ante la falta de descanso, ya que esta demostrado
cientificamente que dormir mal esta relacionado “con un mayor riesgo de trastornos
metabdlicos, de infecciones o mortalidad prematura. A o que ademas hay que ahadir
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 atencion para detectarlos y tratarlos correctamente, dado que
un buen descanso repercutira en su calidad de vida y el prondstico de la enfermedad”.

Hay que consultar al médico

Pero, a pesar de todo, la especialista lanza un mensaje de esperanza y es que la mayoria
de los trastornos del sueio se pueden prevenir o, en su caso, tratar. El problema es
gue menos de un tercio de las personas que no duermen bien consultan con un
especialista. Esto provoca que, segun los datos que maneja la SEN, solo un 10% de los
pacientes con trastornos del suefio estén diagnosticados.

“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 atencion médica, aunque experimenten problemas de
suefo persistentes”, explica la neurdloga.
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Y aunque desde la SEN reconocen que en los Ultimos afios hay una mayor conciencia
sobre la importancia del suefo, queda mucho por hacer, porque independientemente de
que se parezca un trastorno del suefio o no, la poblacién espafiola no descansa
adecuadamente.

La SEN estima que el 48% de la poblacion adulta espanola y que el 25% de la
poblacidn infantil no tiene un sueio 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 sensacién de no haber tenido un
suefio reparador.

Asi que, en dias como hoy, la doctora Fernandez Arcos insiste en recordar las pautas
fundamentales para tener un suefio saludable:

= “Intentar dormir las horas suficientes acordes con nuestra edad”.

= “Mantener un horario de suefio regular”.

= Evitar las cenas abundantes.

= No consumir alcohol y/o tabaco.

= Reducir el estrés.

= Evitar "el uso de moviles u ordenadores en los momentos previos a acostarnos”.
= Reducir la duracién de las siestas: no deben exceder los 30 minutos.

Ademas de todo esto, la experta recuerda que también es importante “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”.

“Finalmente recordar que, aunque experimentar cambios puntuales en el suefio es
algo normal, cualquier persona que no consiga tener un sueno reparador, a pesar
de mejorar sus habitos, deberia consultar con su médico”, concluye.
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MALAGA

Un tercio de la poblacion espaiiola tiene
problemas de sueno

A menudo obedece a condicionantes sociales y laborales que a largo
plazo pueden desembocar en complicaciones cardiovasculares o
neurologicas

Cada vez mads pacientes acuden a consulta por problemas
relacionados con el suefio y es que, segun datos publicados por la
Sociedad Espafiola de Neurologia, el 48% de la poblacion adulta
espaiola y el 25% de la poblacion infantil no tiene un suefio de
calidad. E1 Dia Mundial del Suefio se celebra cada afio el tercer
viernes de marzo con el objetivo de concienciar sobre la
importancia del descanso para la salud. Este afio el lema escogido es
“Equilibrio del Suefio para la Salud Global” para poner el foco en las
diferencias en el suefio entre las personas y la repercusion que los
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hecho, segun la doctora Victoria Fernandez, jefa del Servicio de
Neurofisiologia del Hospital Quirdnsalud Malaga, “un tercio de la
poblacion en Espaiia tiene problemas de sueiio, con un aumento
de casos que vemos en consulta que no soélo tiene relacion con
trastornos intrinsecos del suefio, sino que a menudo obedece a
condicionantes sociales y laborales sobre los que poco podemos
incidir”.

< Cuatro detenidos por robar 6.000 litros de aceite por
valor de 100.000 euros en Teba
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No se puede entender la noche sin el dia. El suefio y la vigilia son un
ciclo continuo que llamamos “ritmo circadiano”: los condicionantes
sociales que afectan al ritmo circadiano afectan a nuestro suefioy,
por tanto, también a nuestro dia a dia. Asi, “trabajadores por turnos,
como bomberos, sanitarios, trabajadores de la limpieza, o aquellos
con horarios laborales que afectan al ritmo normal de comidas y
suefio, como el sector de la hosteleria, y de transporte, entre otros,
arrastran problemas cronicos de déficit de suefio y sintomas
diurnos, como cefalea, problemas de atencion e irritabilidad y
mayor riesgo de accidentes. El sueiio perdido no se recuperay
estos horarios a largo plazo pueden desembocar en problemas
cardiovasculares, mentales o demencia, por ejemplo”, explica la
neurofisidloga doctora Laura Lopez.

Se estima que una persona adulta necesita entre 7 y 8 horas de
sueiio para restaurar las funciones del organismo. No dormir
bien se asocia a enfermedades cronicas como obesidad,
hipertension, diabetes, depresion y cancer. Por otro lado, en
niios y adolescentes, la falta de sueiio es aun mas importante,
porque necesitan mas horas de suefio y el aprendizaje se ve
interferido en caso de ser insuficiente.

La doctora Victoria Fernandez aclara el amplio abanico al que se
refieren los problemas de suefio, que van desde “dormir mal o
tener excesivo sueiio durante el dia. Por dormir mal nos
referimos a insomnio, que es la dificultad para conciliar el suefio o
permanecer dormido, que puede tener que ver con la situacion y
hay también insomnios que tiene que ver con patologias mas
importantes ypor eso hay que evaluarlos. Tener suefio durante el dia
o dormir de mas también puede tener que ver con patologias y a
veces estan entrelazados: duermes mal por la noche y tienes mucho
suefio por la mafiana. Hay otro aspecto fundamental en esta
problematica, que son actitudes durante el suefio, movimientos
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con la respiracion y con pausas de apnea”.

Condicionantes sociales para un sueno de calidad

El acceso a una alimentacion completa y saludable, el poder
respetar los horarios de las comidas, ver la luz del sol antes de
entrar al colegio o al trabajo (y también después de salir de
ellos), el acceso adecuado a tratamientos del dolor, el tener
tiempo durante el dia para hacer ejercicio fisico, el disponer de
una habitacion con una temperatura agradable sin
contaminacion luminica ni acustica, “son condicionantes sociales
que, si no se cumplen, afectan negativamente a la calidad de nuestro
suefio, aunque este consiga llegar al tiempo minimo exigido para
considerarlo aceptable”, expresa la doctora del equipo Maria
Fernandez Figares.

No solo eso, también el ritmo de vida acelerado, el aumento de
acceso a contenido e informacidn continua (estando siempre
conectados al movil y a redes sociales), las jornadas laborales muy
largas, el cuidado de personas mayores o nifios, los problemas
economicos o de salud, activan desorbitadamente a nuestro
cerebro, que no nos deja descansar, traduciéndose en insomnios
de origen psicofisiologico, con rumiacion y miedo por no poder
dormir.

Mencion aparte merecen los cuidadores de personas mayores y
las madres y padres cuidadores de bebés y nifios pequeios con
numerosos despertares nocturnos, que acuden a su jornada
laboral encadenando noches de déficit de suefio importante.

Por tanto, el equipo médico de la Unidad del Suefio de Quirdnsalud
Malaga incide en la importancia de “ayudar a concienciar a la

< Cuatro detenidos por robar 6.000 litros de aceite por
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desigualdad que cuidando el suefio de los trabajadores, estudiantes
y nifios obtendremos mejor rendimiento y menos problemas de
salud a corto y largo plazo. Concienciemos en facilitar horarios
laborales regulados, controlando especialmente la hora de inicio y el
alargamiento desmesurado, cuidemos de los trabajadores por turnos
facilitdndoles un adecuado descanso posterior, ayudemos a conciliar
familia y trabajo, protejamos nuestras calles de contaminacion
acustica y luminosa, y en definitiva cuidemos nuestro suefio y
cuidemos nuestra vida”.

Unidad del Sueiio del Hospital Quironsalud Malaga

La doctora Fernandez forma parte del equipo multidisciplinar que
conforma la Unidad del Suefio del Hospital Quirénsalud Malaga, que
se encarga del diagnostico y tratamiento de los problemas
relacionados con el suefio. La Unidad cuenta con el Servicio de
Neurofisiologia, con las doctoras Victoria Fernandez, Maria
Fernandez-Figares yLaura Lopez; el Servicio de Neumologia,
encabezado por el doctor José Daniel Alcazar; el Servicio de
Neurologia, liderado por el doctor Jesus Romero Imbroda; asi como
el Servicio de Neuropsicologia.

En la Unidad del Suertio, los especialistas de los distintos servicios
evaluan de forma conjunta los problemas del sueiio en consulta
y realizan en los casos necesarios estudios de suefio, tanto de
adultos como de nifios. La enfermera de la Unidad del Suefio Sonia
Gomez explica que “estos estudios constituyen un elemento
fundamental en la evaluacion precoz del deterioro cognitivo”.

< Cuatro detenidos por robar 6.000 litros de aceite por
valor de 100.000 euros en Teba
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En funcion de la patologia de suefio sospechada, los estudios del
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Desde la Unidad se ofrece ademas un seguimiento terapéutico con
dispositivos para tratamiento de las apneas del suefio, tratamiento
farmacologico y terapia cognitivo-conductual, segun la necesidad de
cada caso.
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MALAGA

Un tercio de la poblacion espanola tiene
problemas de sueno

A menudo obedece a condicionantes sociales y laborales que a largo
plazo pueden desembocar en complicaciones cardiovasculares o
neurologicas

Cada vez mads pacientes acuden a consulta por problemas
relacionados con el suefio y es que, segun datos publicados por la
Sociedad Espafiola de Neurologia, el 48% de la poblacion adulta
espaiola y el 25% de la poblacion infantil no tiene un suefio 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 descanso para la salud. Este afio el lema escogido es
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hecho, segun la doctora Victoria Ferndndez, jefa del Servicio de
Neurofisiologia del Hospital Quirdnsalud Malaga, “un tercio de la
poblacion en Espaiia tiene problemas de sueiio, con un aumento
de casos que vemos en consulta que no soélo tiene relacion con
trastornos intrinsecos del suefio, sino que a menudo obedece a
condicionantes sociales y laborales sobre los que poco podemos
incidir”.

< Acosol incumple la medida de reducir a 160 litros el
consumo de agua por habitante/dia

2 de 8 15/03/2024, 13:14



Un tercio de la poblacidn espafiola tiene problemas de suefio | Andaluc... https://andaluciainformacion.es/torremolinos/1592263/un-tercio-de-la...

e 5 Il e

< Acosol incumple la medida de reducir a 160 litros el
consumo de agua por habitante/dia

3de8 15/03/2024, 13:14



Un tercio de la poblacidn espafiola tiene problemas de suefio | Andaluc... https://andaluciainformacion.es/torremolinos/1592263/un-tercio-de-la...

No se puede entender la noche sin el dia. El suefio y la vigilia son un
ciclo continuo que llamamos “ritmo circadiano”: los condicionantes
sociales que afectan al ritmo circadiano afectan a nuestro suefioy,
por tanto, también a nuestro dia a dia. Asi, “trabajadores por turnos,
como bomberos, sanitarios, trabajadores de la limpieza, o aquellos
con horarios laborales que afectan al ritmo normal de comidas y
suefio, como el sector de la hosteleria, y de transporte, entre otros,
arrastran problemas cronicos de déficit de suefio y sintomas
diurnos, como cefalea, problemas de atencion e irritabilidad y
mayor riesgo de accidentes. El sueiio perdido no se recuperay
estos horarios a largo plazo pueden desembocar en problemas
cardiovasculares, mentales o demencia, por ejemplo”, explica la
neurofisidloga doctora Laura Lopez.

Se estima que una persona adulta necesita entre 7 y 8 horas de
sueiio para restaurar las funciones del organismo. No dormir
bien se asocia a enfermedades cronicas como obesidad,
hipertension, diabetes, depresion y cancer. Por otro lado, en
niios y adolescentes, la falta de sueiio es aun mas importante,
porque necesitan mas horas de suefio y el aprendizaje se ve
interferido en caso de ser insuficiente.

La doctora Victoria Fernandez aclara el amplio abanico al que se
refieren los problemas de suefio, que van desde “dormir mal o
tener excesivo sueiio durante el dia. Por dormir mal nos
referimos a insomnio, que es la dificultad para conciliar el suefio o
permanecer dormido, que puede tener que ver con la situacion y
hay también insomnios que tiene que ver con patologias mas
importantes ypor eso hay que evaluarlos. Tener suefio durante el dia
o dormir de mas también puede tener que ver con patologias y a
veces estan entrelazados: duermes mal por la noche y tienes mucho
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con la respiracion y con pausas de apnea”.

Condicionantes sociales para un sueno de calidad

El acceso a una alimentacion completa y saludable, el poder
respetar los horarios de las comidas, ver la luz del sol antes de
entrar al colegio o al trabajo (y también después de salir de
ellos), el acceso adecuado a tratamientos del dolor, el tener
tiempo durante el dia para hacer ejercicio fisico, el disponer de
una habitacion con una temperatura agradable sin
contaminacion luminica ni acustica, “son condicionantes sociales
que, si no se cumplen, afectan negativamente a la calidad de nuestro
suefio, aunque este consiga llegar al tiempo minimo exigido para
considerarlo aceptable”, expresa la doctora del equipo Maria
Fernandez Figares.

No solo eso, también el ritmo de vida acelerado, el aumento de
acceso a contenido e informacidn continua (estando siempre
conectados al movil y a redes sociales), las jornadas laborales muy
largas, el cuidado de personas mayores o nifios, los problemas
economicos o de salud, activan desorbitadamente a nuestro
cerebro, que no nos deja descansar, traduciéndose en insomnios
de origen psicofisiologico, con rumiacion y miedo por no poder
dormir.

Mencion aparte merecen los cuidadores de personas mayores y
las madres y padres cuidadores de bebés y nifios pequeios con
numerosos despertares nocturnos, que acuden a su jornada
laboral encadenando noches de déficit de suefio importante.
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desigualdad que cuidando el suefio de los trabajadores, estudiantes
y nifios obtendremos mejor rendimiento y menos problemas de
salud a corto y largo plazo. Concienciemos en facilitar horarios
laborales regulados, controlando especialmente la hora de inicio y el
alargamiento desmesurado, cuidemos de los trabajadores por turnos
facilitdndoles un adecuado descanso posterior, ayudemos a conciliar
familia y trabajo, protejamos nuestras calles de contaminacion
acustica y luminosa, y en definitiva cuidemos nuestro suefio y
cuidemos nuestra vida”.

Unidad del Sueiio del Hospital Quironsalud Malaga

La doctora Fernandez forma parte del equipo multidisciplinar que
conforma la Unidad del Suefio del Hospital Quirénsalud Malaga, que
se encarga del diagnostico y tratamiento de los problemas
relacionados con el suefio. La Unidad cuenta con el Servicio de
Neurofisiologia, con las doctoras Victoria Fernandez, Maria
Fernandez-Figares yLaura Lopez; el Servicio de Neumologia,
encabezado por el doctor José Daniel Alcazar; el Servicio de
Neurologia, liderado por el doctor Jesus Romero Imbroda; asi como
el Servicio de Neuropsicologia.

En la Unidad del Suertio, los especialistas de los distintos servicios
evaluan de forma conjunta los problemas del sueiio en consulta
y realizan en los casos necesarios estudios de suefio, tanto de
adultos como de nifios. La enfermera de la Unidad del Suefio Sonia
Gomez explica que “estos estudios constituyen un elemento
fundamental en la evaluacion precoz del deterioro cognitivo”.
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Desde la Unidad se ofrece ademas un seguimiento terapéutico con
dispositivos para tratamiento de las apneas del suefio, tratamiento
farmacologico y terapia cognitivo-conductual, segun la necesidad de
cada caso.
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Mas de 23 millones de personas
padecen en Espana algun tipo de
enfermedad neurologica

Newsroom Infobae

3-4 minutos

Madrid, 15 mar (EFE).- Mas de 23 millones de personas, la
mitad de la poblacidn espanola, sufre algun tipo de enfermedad
neuroldgica, segun informa este viernes la Sociedad Espariola
de Neurologia (SEN), que cifra en medio millon los afos
perdidos por muerte prematura, de manera global.

Segun la SEN, que destaca los datos nacionales recogidos en
un informe publicado en la revista cientifica 'Lancet Neurology',
la prevalencia de estas enfermedades en Espara es un 18 %
superior a la media mundial, y un 1,7 % mas elevada que el
promedio de los paises occidentales europeo debido al
aumento de la esperanza de vida.

Este incremento de los anos de vida tiene un impacto
significativo en Espafa en los trastornos neurodegenerativos
relacionados con la edad, como el Alzheimer, el ictus o el
Parkinson.

Segun ha informado a EFE, el presidente de la SEN, Jesus
Porta-Estessam, los riesgos de las enfermedades neuroldgicos
son potencialmente evitables. De hecho, se podrian reducir el
70-80 % casos de ictus controlando factores cerebrovasculares
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como la hipertension, pero también la diabetes y la
hipercolesterolemia.

Otros factores que propone para bajar la prevalencia de ictus es
erradicar el consumo de toxicos, la vida sedentaria y la
exposicion a ambientes contaminantes y el en caso del
Alzheimer plantea potenciar la educacién ya que las personas
que vienen de zonas deprimidas, econdmica y culturalmente,
tienen tres veces mas riesgo de padecer la enfermedad.

El tabaquismo también se asocia a un aumento de enfermedad
neuroldgica como la esclerosis multiple y las demencias, y el
abuso del alcohol supone para la epilepsia un riesgo cuatro
veces mayor en hombres que en mujeres.

En el caso de la discapacidad intelectual, segun este experto, el
principal factor de riesgo (63 %) es la exposicion al plomo bien
por el consumo de pescados que acumulan mas cantidad de
metales toxicos o las personas que trabajan directamente con el
material.

El presidente de la SEN ha considerado crucial que las politicas
de salud a nivel global no solo se enfoquen a prolongar la
calidad de vida, sino también a minimizar la pérdida de salud
debido a la discapacidad.

Segun el estudio, las diez enfermedades neuroldgicas que, a
nivel mundial, acumulan mas anos de vida perdidos por
discapacidad son: ictus, encefalopatia neonatal, migraia,
Alzheimer, neuropatia diabética, meningitis, epilepsia,
complicaciones neuroldgicas debido al nacimiento prematuro,
trastorno del espectro autista y tumores del sistema nervioso.

El presidente de la SEN ha insistido en que la carga econémica
y social de las enfermedades neuroldgicas ha sido subestimada
y ademas esta en aumento.

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...
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Por tanto, ha dicho, es necesario implementar estrategias
eficaces de prevencion, tratamiento y rehabilitacion para
abordar los trastornos que afectan al sistema nervioso.EFE

bf/mcm
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Mas de 23 millones de personas padecen algun
tipo de enfermedad neuroldgica en Espaia

La prevalencia de las enfermedades neuroldgicas en Espaiia es un 18% superior respecto a la media mundial y un
1,7% superior a la media de los paises occidentales europeo

Enfermedades espana (Foto. Montaje)
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Las enfermedades neuroldgicas afectan a mas de 3.400 millones de personas, lo que supone mas del 43% de la
poblacién mundial. En 2021 fueron las responsables de mas de 11 millones de fallecimientos, de mas de
168 millones de afios de vida vividos con discapacidad y de mas de 275 millones de afios de vida perdidos, en
todo el mundo.

Concretamente, en Espaiia mas de 23 millones de personas padecen algiin tipo de enfermedad neurolégica,
una prevalencia un 18% superior respecto a la media mundial y también un 1,7% superior a la media de los
paises occidentales europeos. Los afios de vida vividos con discapacidad por alguna enfermedad neuroldgica
en Espafa ascienden a 1 millén; los afios de vida perdidos, a mas de medio millon; y los afios de vida ajustados
por discapacidad, a 1,5 millones.

Estas son las principales conclusiones del estudio 'Global, regional, and national burden of disorders affecting
the nervous system, 1990-2021', elaborado por el Instituto de Métricas y Evaluacion de la Salud (IHME) de la
Facultad de Medicina de la Universidad de Washington tras realizar un andlisis exhaustivo de los datos de
mortalidad, prevalencia, afios de vida con discapacidad, afios de vida perdidos y afios de vida ajustados por
discapacidad de 371 enfermedades (37 neuroldgicas) en 204 paises.

“Los resultados de este estudio indican que la carga econémica y social
de las enfermedades neuroldgicas ha sido subestimada™

El objetivo ha sido profundizar sobre el impacto de las enfermedades neuroldgicas en la salud

mundial. “Los resultados de este estudio indican que la carga econdmica y social de las enfermedades
neurolégicas ha sido subestimada y que ademas estd en aumento”, comenta el Dr. Jesis Porta-Estessam,
presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia, quien afirma que las enfermedades neuroldgicas sonya la
principal causa de afios de vida ajustados por discapacidad en todo el mundo, asi como de afios de vida
perdidos. “Por lo tanto, es crucial implementar estrategias eficaces de prevencion, tratamiento y
rehabilitacion para abordar los trastornos que afectan al sistema nervioso”, afiade.

Ademas, el estudio también estima la proporcion de casos de enfermedades neuroldgicas que podrian ser
potencialmente evitables eliminando los factores de riesgo conocidos para el ictus, demencias (como la
enfermedad de Alzheimer), la esclerosis miltiple, la enfermedad de Parkinson, la encefalitis, la meningitis y la
discapacidad intelectual idiopética. De esta forma, el trabajo recoge, por ejemplo, que de todos los factores de
riesgo cerebrovasculares, el mayor factor de riesgo para el ictus es la hipertension (57,3%) y, para la
enfermedad de Alzheimer y otras demencias, la diabetes (15%). El tabaquismo también se asocia con un
aumento del riesgo de enfermedades neuroldgicas como la esclerosis multiple, las demencias o el ictus, y el
abuso en el consumo de alcohol supone para la epilepsia un riesgo casi cuatro veces mayor en hombres (11%)
que en mujeres (3%). En el caso de la discapacidad intelectual, el principal factor de riesgo es la exposicion al
plomo (63%).

“Es crucial que las politicas de salud a nivel global no solo se enfoquen en prolongar la vida, sino también en
A larlapérdida de salud debida a la discapacidad”, manifiesta Porta-Estessam.
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Este estudio también determina que la mayor carga de las enfermedades neuroldgicas recae en los paises de
ingresos bajos y medianos, y en aquellos paises que no estan lo suficientemente preparados para abordar
el creciente nimero de casos de enfermedades neuroldgicas. Se estima que solo el 24% de los paises
estudiados disponen de presupuestos especificos y solo el 55% de los paises disponen de guias y pautas
clinicas para profesionales y pacientes sobre enfermedades neuroldgicas.

Los contenidos de ConSalud estan elaborados por periodistas especializados en salud y avalados por un comité
de expertos de primer nivel. No obstante, recomendamos al lector que cualquier duda relacionada con la salud
sea consultada con un profesional del dmbito sanitario.
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El medio del medicamento y la farmacia

“Se estan investigando diferentes dianas terapéuticas
con neurotransmisores que estan implicados en cada
una de las enfermedades del sueno”

Ana Ferndndez Arcos (SEN) hace un balance de la situacion
actual de este conjunto de patologias

Por Ana Sanchez Caja - 15 marzo 2024

Existen cerca de 100 enfermedades del sueio clasificadas vy,
ademas, son muchas las personas que conviven con patologias
que, por su sintomatologia, interfieren en el buen descanso. La
Sociedad Espafola de Neurologia (SEN) estima que mas cuatro
millones de espanoles padecen algun tipo de trastorno del
suefo crénico y grave y la ‘World Sleep Society’ calcula que al
menos un 45 por ciento de la poblaciéon mundial padecera
en algun momento algun trastorno del suefio grave. Pero, a
pesar de su alta prevalencia, en Espafna hay un gran porcentaje
de pacientes que permanecen fuera del diagndstico y que no se
tratan adecuadamente.

Coincidiendo con el Dia Mundial del Suefo, que se celebra el
tercer viernes de marzo, Ana Fernandez Arcos, coordinadora
del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la
SEN, explica a El Global que “la falta de recursos y la poca
posibilidad de destinar el suficiente tiempo a pruebas
diagnosticas” son las razones principales por las cuales no se
evaluan los problemas del suefio de forma precisa. Pero, afiade
qgue “se estan investigando diferentes dianas terapéuticas con
neurotransmisores que estan implicados en cada una de las
enfermedades del suefio, modulando los circuitos

https://elglobal.es/industria/se-estan-investigando-diferentes-dianas-te...
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Mas de 23 millones de personas tienen algun tipo
de enfermedad neurologica en Espaiia
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Pruebas neuroldgicas | Foto de 123RF/larisabozhikova
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SERVIMEDIA

Mas de 23 millones de personas tienen algun tipo de enfermedad
neurolégica en Espafa, segun el estudio ‘Carga mundial, regional y nacional
de los trastornos que afectan al sistema nervioso, 1990-2021: un analisis
sistematico para el Estudio de la carga mundial de enfermedades 2027/,
publicado este viernes en la revista ‘Lancet Neurology’ y del cual informoé la
Sociedad Espafola de Neurologia (SEN).
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