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News ES Euro Salud

SALUD Lucille Mow about an hour ago REPORT

Casi la mitad de los españoles padece alguna

enfermedad neurológica.
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Casi la mitad de los españoles padece alguna enfermedad neurológica. iStock

Un estudio publicado en la revista The Lancet Neurology sitúa
estos trastornos como la principal causa de años de vida
ajustados por discapacidad en el mundo.

15 de marzo de 2024 . Actualizado a las 11:23 am

Boletin informativo

Salud, bienestar y nutrición

Cada vez son más los afectados por trastornos del sistema nervioso central y periférico. Las enfermedades

neurológicas fueron, en 2021, la principal causa de años de vida ajustados por discapacidad en el mundo, según un

estudio publicado en la revista científica La neurología de Lancet lo que, además, revela que casi la mitad de la

población mundial (43%) padece algún tipo de patología. Cifras que se traducen en millones: 3.400 millones de

pacientes; más de once millones de muertes; unos 275 millones de años de vida perdidos y unos 168 millones de

años de vida con discapacidad. Casos, historias de afectados, que en las últimas dos décadas han aumentado un

18%.

Según datos de la misma investigación, que ha sido elaborada por el Instituto de Métrica y Evaluación de la Salud

(IHME) de la Facultad de Medicina de la Universidad de Washington, España no sale mejor parada. A nivel

nacional, más de 23 millones padecen alguna enfermedad neurológica, una prevalencia que supera, en un 18%, la

media mundial, y un 1,7% en comparación con otros países de Europa occidental. Así, estos trastornos acumulan

un millón de años de vida vividos con discapacidad y más de medio millón de vidas perdidas.

Los datos utilizados pertenecen a la Carga global de enfermedades de 1990 a 2021, que incluye la presencia de

371 enfermedades en 204 países. El abanico de dolencias es amplio, y entre ellas se encuentran nombres tan

conocidos como ictus, encefalopatía neonatal, migraña, Alzheimer –y otras demencias–, epilepsia, trastornos del

espectro autista o tumores del sistema nervioso, neuropatía diabética. o meningitis.
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Mar Castellanos, neuróloga: El 90% de los ictus se podrían evitar

UXA RODRGUEZ

Para Jess Porta-Etessam, presidente de la Sociedad Española de Neurología (SEN), estos resultados son una

prueba clara de la carga económica y social de este tipo de patología, que ha sido subestimada y también va en

aumento, precisa. Por ello, se considera crucial establecer estrategias efectivas de prevención, tratamiento y

rehabilitación. Aunque reconoce que no todos los casos están relacionados con el envejecimiento, el aumento de la

esperanza de vida ha tenido un impacto significativo en los trastornos neurológicos relacionados con la edad, como

la enfermedad de Alzheimer, el accidente cerebrovascular o la enfermedad de Parkinson, detalla el neurólogo. Por

lo tanto, indica que sería Es necesario que las políticas de salud no sólo se centren en prolongar la vida, sino

también en minimizar la pérdida de salud por discapacidad, concluye el presidente de la SEN.

Las conclusiones del extenso estudio van más allá y calculan la proporción de enfermedades neurológicas que

podrían evitarse eliminando los factores de riesgo. Así, señala que controlar la hipertensión sería una variable

determinante para reducir los casos de ictus en un 57,3%, mientras que estabilizar la diabetes podría reducir en un

15% la carga de la enfermedad de Alzheimer y otras demencias. Por su parte, fumar también se asoció con un

mayor riesgo de padecer enfermedades como la esclerosis múltiple, la demencia o el ictus, y con el consumo

excesivo de alcohol, con epilepsia, un riesgo cuatro veces mayor en la población masculina que en la femenina.

Con estos datos en la mano, el Dr. Porta-Etessam considera fundamental promover el conocimiento de los factores

de riesgo modificables.

Mayor impacto en países con menos recursos
La salud del sistema nervioso central también parece ser cosa de pobres. Según este análisis, la mayor carga de

enfermedades neurológicas pertenece a los países de ingresos bajos y medios, donde los recursos sanitarios son

menores y, por tanto, no están suficientemente equipados con herramientas para hacer frente al aumento de casos. .

Es más, sólo el 24% de los países que formaron parte de la muestra contaban con presupuestos específicos para

ello, y sólo el 55% contaba con guías clínicas y guías para profesionales y pacientes.

Los hallazgos de este estudio tienen implicaciones importantes para las políticas y servicios de salud. Sirven como

evidencia de que la pérdida global de salud neurológica no ha sido suficientemente reconocida y está aumentando y

distribuyéndose de manera desigual geográfica y socioeconómicamente, concluyeron los autores del estudio.

For Latest Updates Follow us on Google News
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Cambio climático, el nuevo disruptor
del sueño | PalabrasClaras.mx

Agencias Noticias

7-8 minutos

Día Mundial del Sueño, 15 de marzo. Una conmemoración bajo

el lema “Equidad en el sueño para la salud global”. Este nuevo

enfoque hace referencia a la necesidad de proteger el descanso

de toda la población, especialmente de los grupos sociales más

vulnerables. Descansar bien es un pilar básico para una vida

saludable.

La Sociedad Española del Sueño (SES), en relación 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 sueño. Así, factores como

la temperatura, la luz y el ruido son clave para un buen

descanso.

Cambio climático y descanso

Según datos de la Federación Española de Sociedades de

Medicina del Sueño, un 10 % de la población española (lo que

supone más de cuatro millones de personas) presenta algún

trastorno del sueño. Otro 30 % (más de 12 millones de

personas) se despierta con la sensación de no haber tenido un

descanso reparador o finaliza el día muy cansado.
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Anuncios

¿Debería ser un derecho humano el biohacking extremo?

La doctora Ana Teijeira Azcona, neurofisióloga clínica y

portavoz de la SES, ha afirmado que si no se toman medidas,

estas cifras seguirán creciendo. Sobre todo, en grupos de

población vulnerables y debido al efecto del cambio climático y

a las ciudades abiertas 24 horas.

“El cambio climático tiene un impacto en la calidad del sueño a

nivel poblacional. Los países o las 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 sueño. Si además nos encontramos en un país en vías de

desarrollo o en un barrio con menos posibilidades económica

para favorecer el confort durante la noche, tendremos un sueño

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.

Ciudades que no “descansan”

Del mismo modo, la neurofisióloga ha alertado, en el marco del

Día Mundial del Sueño, de lo que supone el modelo de ciudad

abierta 24horas que se están imponiendo a nivel global.

“Esto provoca un serio impacto en el sueño de la población,

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
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racionales de ocio y se favorezcan entornos urbanizados con

parques y arboledas, que nos ayuden a luchar contra la

polución, que también tiene un impacto sobre el sueño”, añade

la profesional sanitaria.

Otros factores importantes: El estrés

Asimismo, en el Día Mundial del Sueño cabe destacar que hay

otros factores que suelen ser bastante relevantes, como la

precariedad laboral o la situación personal o social.

“Si nos acostamos todas las noches preocupados por nuestra

situación 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 sueño no van a poder funcionar correctamente,

dado que vamos a estar mandando señales a nuestro cerebro

para que permanezca despierto para solucionar todos estos

problemas”, ha señalado la portavoz de la SES.

Así, explica que esto provoca un estado de excesiva alerta

durante la noche que va a provocar mayores dificultades para

conciliar el sueño, así como un sueño más superficial y con

mayor probabilidad de presentar despertares.

“Este sueño 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, siendo un determinante dañino para la salud global de

la persona. Además, es la pescadilla que se muerde la cola, ya

que las alteraciones en el estado del ánimo afectan a la calidad

y cantidad de sueño, con una elevada probabilidad de

desarrollar enfermedades de sueño como el insomnio crónico,

que según un reciente estudio de la SES afecta ya al 14 % de la
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población adulta en España”, ha concluido.

Casi la mitad de los españoles no duermen
bien

En el Día Mundial del Sueño, la Sociedad Española de

Neurología (SEN) recalca que un 48 % de los españoles

adultos no tienen un buen descanso. Por otro lado, el 25 % de

la población infantil tampoco tiene un sueño de calidad.

 “El sueño saludable es aquel que se adapta a las necesidades

de la persona y su entorno, es satisfactorio, tiene una duración

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 únicamente de una

mayor educación y concienciación en hábitos de sueño. Existen

impedimentos, en una gran parte de la población,

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

física (…)”, señala la doctora Ana Fernández Arcos de la SEN.

Concienciación y cuidado

El mensaje que la SEN transmite es que un sueño “saludable”

consiste en tener buenos hábitos.

Afirman que hay seis factores que afectan la salud del sueño.

Estos son: la duración (cuánto dormimos a lo largo del día), la

eficiencia (cuánto tardamos en dormirnos y si permanecemos

dormidos sin despertares), el momento (cuándo dormimos), la

regularidad (manteniendo horarios de sueño y despertar
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estables), el grado de alerta (si somos capaces de centrarnos y

mantener la atención durante las horas de vigilia) y la calidad (si

nuestro sueño es reparador).

“Tener buenos hábitos de sueño implica intentar dormir las

horas suficientes acordes con nuestra edad, mantener un

horario de sueño regular y evitar los factores o elementos que

puedan alterar nuestro sueño como cenas copiosas, sustancias

como el alcohol y o el tabaco, el estrés, el uso de móviles u

ordenadores en los momentos previos a acostarnos, o la

duración de las siestas, que no deberían 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 físico de forma regular, también forma parte de

una buena higiene de sueño que puede servir, en muchos

casos, para mejorar la calidad de nuestro descanso”, aconseja

la doctora Fernández Arcos. 

“Finalmente recordar que, aunque experimentar cambios

puntuales en el sueño es algo normal, cualquier persona que no

consiga tener un sueño reparador, a pesar de mejorar sus

hábitos, debería consultar con su médico”, finaliza la neuróloga.

Publicidad
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Más de 23 millones de personas padecen en España algún tipo de enfermedad neurológica Infobae

05:10

Madrid, 15 mar (EFE).- Más de 23 millones de personas, la mitad de la población española, sufre algún tipo de enfermedad neurológica, según informa este viernes la Sociedad Española de Neurología (SEN), que cifra en medio millón los años perdidos por muerte prematura, de manera global.

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

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

Según ha informado a EFE, el presidente de la SEN, Jesús Porta-Estessam, los riesgos de las enfermedades neurológicos son potencialmente evitables. De hecho, se podrían reducir el 70-80 % casos de ictus controlando factores cerebrovasculares como la hipertensión, pero también la diabetes y la hipercolesterolemia.

Otros factores que propone para bajar la prevalencia de ictus es erradicar el consumo de tóxicos, la vida sedentaria y la exposición a ambientes contaminantes y el en caso del Alzheimer plantea potenciar la educación ya que las personas que vienen de zonas deprimidas, económica y culturalmente, tienen tres veces más riesgo de padecer la

enfermedad.

El tabaquismo también se asocia a un aumento de enfermedad neurológica como la esclerosis múltiple 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, según este experto, el principal factor de riesgo (63 %) es la exposición al plomo bien por el consumo de pescados que acumulan más cantidad de metales tóxicos o las personas que trabajan directamente con el material.

El presidente de la SEN ha considerado crucial que las políticas 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.

Según el estudio, las diez enfermedades neurológicas que, a nivel mundial, acumulan más años de vida perdidos por discapacidad son: ictus, encefalopatía neonatal, migraña, Alzheimer, neuropatía diabética, meningitis, epilepsia, complicaciones neurológicas debido al nacimiento prematuro, trastorno del espectro autista y tumores del sistema

nervioso.

El presidente de la SEN ha insistido en que la carga económica y social de las enfermedades neurológicas ha sido subestimada y además está en aumento.

Por tanto, ha dicho, es necesario implementar estrategias eficaces de prevención, tratamiento y rehabilitación para abordar los trastornos que afectan al sistema nervioso.EFE

bf/mcm
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MADRID, 15 (SERVIMEDIA)

Más de 23 millones de personas tienen algún tipo de enfermedad neurológica en España, según

el estudio ‘Carga mundial, regional y nacional de los trastornos que afectan al sistema nervioso,

1990-2021: un análisis sistemático para el Estudio de la carga mundial de enfermedades 2021’,

publicado este viernes en la revista ‘Lancet Neurology’ y del cual informó la Sociedad Española

de Neurología (SEN).

Los datos del estudio afirman que las enfermedades neurológicas fueron en 2021 la principal

causa de años de vida ajustados por discapacidad (AVAD) del mundo y, además, en los últimos

20 años, estas cifras aumentaron en más de un 18%.

Las enfermedades neurológicas afectan ya a más de 3.400 millones de personas, lo que supone

más del 43% de la población mundial, y en 2021 fueron las causas de más de 11 millones de

fallecimientos, de más de 168 millones de años de vida vividos con discapacidad (AVD) y de

más de 275 millones de años de vida perdidos (AVP), en todo el mundo, según el estudio.

Leer más: Un herido grave en la salida de vía de un turismo en la
P-405, a la altura de Astudillo (Palencia)

Estas son las principales conclusiones de este estudio, que fue elaborado por el Instituto de

Métricas y Evaluación de la Salud (IHME) de la Facultad de Medicina de la Universidad de

Washington, tras realizar un análisis de los datos de mortalidad, prevalencia, AVD, AVP y AVAD

de 371 enfermedades (37 neurológicas) en 204 países.

El ictus, la encefalopatía neonatal, la migraña, la enfermedad de Alzheimer y otras demencias,

la neuropatía diabética, la meningitis, la epilepsia, las complicaciones neurológicas debido al

nacimiento prematuro, los trastornos del espectro autista y los tumores del sistema nervioso

En España, más de 23 millones de personas padecen algún tipo de en... https://www.noticiasde.es/espana/en-espana-mas-de-23-millones-de-p...
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son las enfermedades neurológicas con los AVAD más altos en todo el mundo.

“Los resultados de este estudio indican que la carga económica y social de las enfermedades

neurológicas fue subestimada y que está en aumento”, explicó el presidente de la SEN, Jesús

Porta-Estessam.

También, afirmó que “es crucial implementar estrategias eficaces de prevención, tratamiento y

rehabilitación para abordar los trastornos que afectan al sistema nervioso”.

Leer más: La cuarta entrega de 'Tadeo Jones' se estrenará en los cines
durante el verano de 2026

Igualmente, el análisis estima la proporción de casos de enfermedades neurológicas que

podrían ser “potencialmente evitables”, eliminando los factores de riesgo conocidos para el

ictus, demencias, la esclerosis múltiple, la enfermedad de Parkinson, la encefalitis, la meningitis

y la discapacidad intelectual.

De esta forma, el trabajo señala que, de todos los factores de riesgo cerebrovasculares, el

mayor factor de riesgo para el ictus es la hipertensión (57,3%) y, para la enfermedad de

Alzheimer y otras demencias, la diabetes (15%).
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Casi la mitad de españoles tiene una enfermedad neurológica. iStock

Un estudio publicado en la revista The Lancet Neurology sitúa estos trastornos
como la principal causa de años de vida ajustados por discapacidad del mundo

15 mar 2024 . Actualizado a las 11:23 h.

Salud, bienestar y nutrición

recen los afectados por trastornos del sistema nervioso central y periférico.

Las enfermedades neurológicas fueron, en el 2021, la principal causa de años

de vida ajustados por discapacidad del mundo, según un estudio publicado en la

revista científica The Lancet Neurology que, además, desvela, que casi la mitad

de la población mundial (un 43 %) padece algún tipo de patología. Cifras que se

traducen en millones: 3.400 millones de pacientes; más de once millones de

fallecimientos; unos 275 millones de años de vida perdidos y unos 168 millones de

años de vida con discapacidad. Casos, historias de afectados, que en las últimas

dos décadas han aumentado un 18 %. 
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Según datos de la misma investigación, que fue elaborada por el Instituto de

Métricas y Evaluación de la Salud (IHME) de la Facultad de Medicina de la

Universidad de Washington, España no sale mejor parada. A nivel nacional, más

de 23 millones tienen una enfermedad neurológica, una prevalencia que supera, en

un 18 %, a la media mundial, y un 1,7 % en comparación a otros países

occidentales europeos. Así, estos trastornos acumulan un millón de años de vida

vividos con discapacidad y a más de medio millón de vida perdidos. 

Los datos empleados pertenecen al Global Burden of Disease desde 1990 hasta el

2021, que incluye la presencia de 371 enfermedades en 204 países. El abanico de

dolencias es amplio, y entre ellas aparecen nombres conocidos como el ictus, la

encefalopatía neonatal, la migraña, el alzhéimer —y otras demencias—, la

epilepsia, los trastornos del espectro autista o los tumores del sistema nervioso, la

neuropatía diabética o la meningitis. 
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Para Jesús Porta-Etessam, presidente de la Sociedad Española de Neurología

(SEN), estos resultados son una prueba evidente de la carga económica y social

de este tipo de patologías, «ha sido subestimada y que además está en aumento»,

precisa. Por ello, considera «crucial» establecer estrategias eficaces de

prevención, tratamiento y rehabilitación. Si bien reconoce que no todos los casos

guardan relación con el envejecimiento, «el incremento en la esperanza de vida ha

tenido un impacto significativo en trastornos neurológicos relacionados con la edad,

como la enfermedad de Alzheimer, el ictus o la enfermedad de Parkinson», detalla

el neurólogo. Por ello, indica que sería necesaria que las políticas de salud no solo

se centrasen en prolongar la vida, «sino también en minimizar la pérdida de salud

debida a la discapacidad», concluye el presidente de la SEN. 

Las conclusiones del extenso estudio van más allá y calculan la proporción de

enfermedades neurológicas que podrían evitarse eliminando los factores de riesgo.

Así, señala que controlar la hipertensión sería una variable determinante para

reducir un 57,3 % los casos de ictus, mientras que, estabilizar la diabetes podría

disminuir un 15 % la carga de  enfermedad de Alzheimer y otras demencias. Por su

parte, el tabaquismo también se asoció con un incremento del riesgo en

enfermedades como la esclerosis múltiple, la demencia o el ictus, y un consumo

excesivo de alcohol, con la epilepsia, un riesgo cuatro veces mayor en la población

masculina que femenina. Con estos datos en la mano, el doctor Porta-Etessam

considera fundamental fomentar el conocimiento de los factores de riesgo

modificables.

La salud del sistema nervioso central también parece ser cosa de pobres. Según

este análisis, la mayor carga de enfermedades neurológicas pertenece a los países

de ingresos bajos y medianos, en los que los recursos de atención médica son

menores y, por lo tanto, no están lo suficientemente dotados con herramientas para

hacer frente al incremento de casos. Es más, solo el 24 % de los países que

formaron parte de la muestra tenían presupuestos específicos para ello, y solo el

55 % disponía de guías y pautas clínicas para profesionales y pacientes.

UXÍA RODRÍGUEZ
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«Los hallazgos de este estudio tienen importantes implicaciones para las políticas y

los servicios de salud. Sirven como evidencia de que la pérdida de salud

neurológica global no ha sido suficientemente reconocida y está aumentando y

distribuida de manera desigual geográfica y socioeconómicamente», concluían los

autores del estudio.
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MEDICINA DEL SUEÑO

En el Día Mundial del Sueño… ¿cómo puedo combatir el insomnio y dormir como un bebé? / FREEPIK

Cuidamos tu salud Alimentación

Más de cuatro millones de españoles sufren insomnio crónico, lo que repercute en su calidad de vida y puede derivar en otros
problemas de salud como diabetes u obesidad

15 MAR 2024 10:30 Actualizada 15 MAR 2024 10:35
Rafa Sardiña

En el Día Mundial del Sueño… ¿cómo puedo combatir el insomnio y... https://www.lne.es/salud/guia/2024/03/15/dia-mundial-sueno-combatir...

1 de 17 15/03/2024, 13:29



El

es el trastorno del sueño más frecuente en España. De hecho, es uno de los motivos de consulta más habituales en Atención Primaria.

Noticias relacionadas

Según estima la Sociedad Española de Neurología (SEN), entre un 25 y un 35% de la población adulta padece insomnio transitorio
(que dura menos de siete días), y entre un 10 y un 15%, es decir, cuatro millones de españoles, insomnio crónico. 

Hablamos de un problema de salud que afecta directamente a la calidad de vida de los pacientes. No solo al rendimiento diario, que se
traduce en la incapacidad de poder realizar tareas cotidianas, sino también con déficits cognitivos y de memoria, problemas de ansiedad
y depresión, así como otros como ,  e incluso .
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Afortunadamente, el insomnio se puede tratar. Por eso, coincidiendo con el Día Mundial del Sueño, que se celebra cada 17 de marzo,
ponemos el foco en cómo combatir este trastorno del sueño para favorecer un sueño normal (lo más saludable es dormir de 7 a 8
horas, aunque depende de la edad y del estilo de vida).

Archivo - Hay estaciones en las que es más habitual sufrir insomnio / JENNY EVANS - ARCHIVO
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La  (SES) establece las medidas que se pueden llevar a cabo para disminuir el insomnio de forma natural,
gratis, y sin recurrir a ningún fármaco.

Sociedad Española del Sueño

1. Mantener un horario fijo para acostarse y levantarse, ya que los cambios constantes aumentan la probabilidad de padecer problemas
que afectan directamente al sueño.

2. Permanecer en la cama solo el tiempo necesario para evitar un sueño fragmentado y ligero. 
3. Si han pasado más de 30 minutos y no se ha conseguido conciliar el sueño, se debe ir a otra habitación y realizar actividades que no

nos activen demasiado, como leer o ver la televisión. Con esto, se consigue el objetivo de “asociar la cama con quedarse dormido lo
antes posible”.

4. Evitar la siesta.
5. No realizar en la cama otras tareas como leer, hablar por teléfono, escuchar la radio…
6. Hacer ejercicio todos los días. La Organización Mundial de la Salud (OMS) recomienda a la población adulta de 150 a 300 minutos a la

semana, tanto con actividades físicas aeróbicas como de fortalecimiento muscular.
7. Repetir cada noche una rutina: lavarse los dientes, ponerse el pijama, preparar la ropa del siguiente día…
8. También se aconseja tomar un baño de agua a temperatura corporal: tiene un efecto relajante que ayuda a conciliar el sueño.
9. Evitar hábitos tóxicos como el tabaco y el alcohol, y por la tarde, bebidas con cafeína como refrescos o café.

10. Mantener el dormitorio con una temperatura agradable y niveles mínimos de luz y ruido.
11. Evitar las cenas copiosas y dejar pasar al menos dos horas desde la cena para acostarse.
12. Lo mismo ocurre con los líquidos. No se deben tomar muchos líquidos al final de la tarde para evitar tener que levantarse en varias

ocasiones durante la noche.
13. No utilizar el ordenador ni el teléfono móvil en las dos horas previas al sueño.
14. Y, por supuesto, evitar la automedicación para “mejorar” el insomnio, porque eso solo puede agravar el problema.
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Una adolescente se entretiene con una pantalla antes de dormir, en su casa de Madrid. / JOSÉ LUIS ROCA

Los hipnóticos son los fármacos que se utilizan para el tratamiento del insomnio y es el último recurso si no se responde ni a las
medidas de higiene del sueño ni a las intervenciones psicológicas.

El médico de familia es el profesional sanitario indicado para prescribir al paciente el fármaco más conveniente, el tiempo necesario y
advertir de los posibles efectos secundarios.

Uno de los remedios más eficaces para combatir el insomnio es la , conocida como la hormona del sueño (aunque realmente
es la hormona de la oscuridad), ya que induce al sueño cuando se detecta oscuridad ambiental al anochecer.

La doctora Ainhoa Álvarez, coordinadora del grupo de trabajo de Insomnio de la SES, nos explica que “tiene menos efectos
secundarios que otro tipo de fármacos”.

melatonina
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No obstante, “no es el fármaco ideal para pacientes con insomnio comórbido con depresión o trastorno bipolar”. Y, por supuesto, está
contraindicada para aquellas personas con hipersensibilidad al principio activo o a algunos de los excipientes. 

La melatonina de uso médico sí necesita de prescripción médica, así como un control del facultativo, en cuanto al tiempo que se debe
tomar y si se opta por una de liberación prolongada o inmediata. “Pero, muchas veces se vende sin receta médica porque no está
financiada por la Seguridad Social, y es una de las quejas principales del sector”.

Los escolares deberían dormir entre nueve y once horas. / DAVID CASTRO

Hay otras opciones de venta libre, que son los complementos dietéticos. Pero la doctora Álvarez recomienda “que siempre esté
aconsejada por un profesional sanitario y que haya un control médico” para evitar cualquier contraindicación. 

Te puede interesar

“La melatonina es un buen crono regulador y en ocasiones funciona como hipnótico, pero no es una pastilla mágica para dormir
ocho horas del tirón”.
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Cada vez más pacientes acuden a consulta por problemas relacionados con el

sueño y es que, según datos publicados por la Sociedad Española de Neurología,

el 48% de la población adulta española y el 25% de la población

infantil no tiene un sueño de calidad. El Día Mundial del Sueño se celebra

cada año el tercer viernes de marzo con el objetivo de concienciar sobre la

importancia del descanso para la salud. Este año el lema escogido es “Equilibrio

del Sueño para la Salud Global” para poner el foco en las diferencias en el sueño

entre las personas y la repercusión que los malos hábitos de sueño y los distintos

trastornos del sueño. De hecho, según la doctora Victoria Fernández, jefa del

Servicio de Neurofisiología del Hospital Quirónsalud Málaga, “un tercio de la

población en España tiene problemas de sueño, con un aumento de

casos que vemos en consulta que no sólo tiene relación con trastornos

intrínsecos del sueño, sino que a menudo obedece a condicionantes sociales

y laborales sobre los que poco podemos incidir”.

No se puede entender la noche sin el día. El sueño y la vigilia son un ciclo

continuo que llamamos “ritmo circadiano”: los condicionantes sociales que

afectan al ritmo circadiano afectan a nuestro sueño y, por tanto, también a

nuestro día a día. Así, “trabajadores por turnos, como bomberos, sanitarios,

trabajadores de la limpieza, o aquellos con horarios laborales que afectan al

ritmo normal de comidas y sueño, como el sector de la hostelería, y de

transporte, entre otros, arrastran problemas crónicos de déficit de sueño y

síntomas diurnos, como cefalea, problemas de atención e irritabilidad y mayor

riesgo de accidentes. El sueño perdido no se recupera y estos horarios a

largo plazo pueden desembocar en problemas cardiovasculares,

mentales o demencia, por ejemplo”, explica la neurofisióloga doctora Laura

López.
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Recomendado por

Se estima que una persona adulta necesita entre 7 y 8 horas de sueño para

restaurar las funciones del organismo. No dormir bien se asocia a

enfermedades crónicas como obesidad, hipertensión, diabetes,

depresión y cáncer. Por otro lado, en niños y adolescentes, la falta de

sueño es aún más importante, porque necesitan más horas de sueño y el

aprendizaje se ve interferido en caso de ser insuficiente.

La doctora Victoria Fernández aclara el amplio abanico al que se refieren los

problemas de sueño, que van desde “dormir mal o tener excesivo sueño

durante el día. Por dormir mal nos referimos a insomnio, que es la dificultad

para conciliar el sueño o permanecer dormido, que puede tener que ver con la

situación y hay también insomnios que tiene que ver con patologías más

importantes y por eso hay que evaluarlos. Tener sueño durante el día o dormir

de más también puede tener que ver con patologías y a veces están entrelazados:

duermes mal por la noche y tienes mucho sueño por la mañana. Hay otro

aspecto fundamental en esta problemática, que son actitudes durante el

sueño, movimientos extraños, ronquidos y todos los problemas que

tienen que ver con la respiración y con pausas de apnea”.
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El acceso a una alimentación 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 día

para hacer ejercicio físico, el disponer de una habitación con una

temperatura agradable sin contaminación lumínica ni acústica, “son

condicionantes sociales que, si no se cumplen, afectan negativamente a la

calidad de nuestro sueño, aunque este consiga llegar al tiempo mínimo exigido

para considerarlo aceptable”, expresa la doctora del equipo María Fernández

Fígares.

No sólo eso, también el ritmo de vida acelerado, el aumento de acceso a

contenido e información continua (estando siempre conectados al móvil y a

redes sociales), las jornadas laborales muy largas, el cuidado de personas

mayores o niños, los problemas económicos o de salud, activan

desorbitadamente a nuestro cerebro, que no nos deja descansar,

traduciéndose en insomnios de origen psicofisiológico, con

rumiación y miedo por no poder dormir.

Un tercio de la población tiene problemas de sueño en España https://www.elespanol.com/malaga/vivir/salud/20240315/tercio-pobla...

4 de 13 15/03/2024, 13:43



Mención aparte merecen los cuidadores de personas mayores y las madres

y padres cuidadores de bebés y niños pequeños con numerosos

despertares nocturnos, que acuden a su jornada laboral encadenando noches

de déficit de sueño importante.

Por tanto, el equipo médico de la Unidad del Sueño de Quirónsalud Málaga

incide en la importancia de “ayudar a concienciar a la población y sobre todo a

quienes puedan mejorar las barreras de desigualdad que cuidando el sueño de

los trabajadores, estudiantes y niños 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

facilitándoles un adecuado descanso posterior, ayudemos a conciliar familia y

trabajo, protejamos nuestras calles de contaminación acústica y luminosa, y en

definitiva cuidemos nuestro sueño y cuidemos nuestra vida”.
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La doctora Fernández forma parte del equipo multidisciplinar que conforma la

Unidad del Sueño del Hospital Quirónsalud Málaga, que se encarga del

diagnóstico y tratamiento de los problemas relacionados con el sueño. La Unidad

cuenta con el Servicio de Neurofisiología, con las doctoras Victoria

Fernández, María Fernández-Fígares y Laura López; el Servicio de

Neumología, encabezado por el doctor José Daniel Alcázar; el Servicio de

Neurología, liderado por el doctor Jesús Romero Imbroda; así como el

Servicio de Neuropsicología.

En la Unidad del Sueño, los especialistas de los distintos servicios evalúan de

forma conjunta los problemas del sueño en consulta y realizan en los

casos necesarios estudios de sueño, tanto de adultos como de niños. La

enfermera de la Unidad del Sueño Sonia Gómez explica que “estos estudios

constituyen un elemento fundamental en la evaluación precoz del

deterioro cognitivo”.

En función de la patología de sueño sospechada, los estudios del sueño se

realizan “mediante poligrafías domiciliarias, videopolisomonografías

nocturnas hospitalarias o test de latencias múltiples”.

Desde la Unidad se ofrece además un seguimiento terapéutico con dispositivos

para tratamiento de las apneas del sueño, tratamiento farmacológico y terapia

cognitivo-conductual, según la necesidad de cada caso.

Un tercio de la población tiene problemas de sueño en España https://www.elespanol.com/malaga/vivir/salud/20240315/tercio-pobla...
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DÍA MUNDIAL DEL SUEÑO

Dormimos para vivir. Sin descansar no somos capaces de desarrollar las tareas de nuestro día a día, ni física ni
psíquicamente. De ahí la preocupación de los especialistas en sueño de la por
entre el 22 y el 30% de la población española que tiene problemas para dormir. 

Dietas Fitness Vida equilibrium Cuidamos tu salud

El 48% de la población adulta española y el 25% de la población infantil no tiene un sueño de calidad.
Solo un tercio de las personas con problemas de sueño consultan con un médico.
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¿Y en qué consiste dormir bien? Pues como explica la doctora Ana Fernández Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio
de Trastornos de la Vigilia y Sueño de la Sociedad Española de Neurología (SEN), “el sueño saludable es aquel que se
adapta a las necesidades de la persona y su entorno, es satisfactorio, tiene una duración y horario adecuado, es
eficiente sin periodos de despertar durante la noche y permite una alerta sostenida durante las horas de vigilia”. 

Noticias relacionadas

Pero lo cierto es que no siempre se consigue alcanzar estos parámetros de sueño saludable. “Conseguirlo no depende
únicamente de una mayor educación y concienciación en hábitos de sueño. Existen impedimentos, en una gran parte de la
población, 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 sueño. 

Y esto tiene consecuencias importantes “en la salud individual y en la sociedad en general y se asocia a problemas de
, emocional y física. Además, las personas con , miembros de minorías y personas en

situación de precariedad pueden tener grandes dificultades para mantener unos hábitos de sueño óptimos”. 

¿Tienen el sueño y el amor una relación íntima? ¿Cómo influye dormir en la relación de pareja?

Narcolepsia: por qué deberíamos prestar mayor atención a este trastorno del sueño

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

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

En todo caso es el , definido como la dificultad para conciliar o mantener el sueño a pesar de tener unas buenas
condiciones para hacerlo, el trastorno del sueño más prevalente en España. Afecta a aproximadamente al 20% de la
población y conlleva consecuencias que van más allá de las molestias nocturnas, ya que impacta en la salud física y
emocional de quienes lo sufren. 

-

Siente la energía del Multivan eHybrid
Volkswagen Patrocinado

¡Descúbrelo!

También es habitual nuestro país otro trastorno, la apnea obstructiva del sueño, que afecta al 5-7% de la población y
se caracteriza provocar pausas en la respiración durante el sueño, interfiriendo en el descanso y aumentando a largo plazo
el riesgo padecer de enfermedades vasculares (como

), diabetes y otros problemas de salud graves. Por último, la SEN señala el  con entre un 5 y
un 10% de españoles afectados. 

tumor

insomnio

síndrome de piernas inquietas
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“Aunque problemas como el insomnio, la apnea del sueño o el síndrome de piernas inquietas, son los trastornos del sueño
más comunes en España, 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”, señala la
doctora Ana Fernández Arcos. 

“El sueño 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 neurológicas como el  o la enfermedad
cerebrovascular”, advierte la doctora Fernández Arcos. 

Pero también la salud física se resiente ante la falta de descanso, ya que está demostrado científicamente que dormir mal
está relacionado “con un mayor riesgo de trastornos metabólicos, de infecciones o mortalidad prematura. A lo que
además hay que añadir su implicación en muchos accidentes laborales o durante la conducción. Además, los pacientes
con enfermedades neurológicas son más susceptibles a padecer trastornos del sueño y precisan de más atención para
detectarlos y tratarlos correctamente, dado que un buen descanso repercutirá en su calidad de vida y el pronóstico de la
enfermedad”.

Pero, a pesar de todo, la especialista lanza un mensaje de esperanza y es que la mayoría de los trastornos del sueño 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, según los datos que maneja la SEN, solo un 10% de los pacientes con
trastornos del sueño estén diagnosticados. 

“Aunque los trastornos del sueño 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 atención médica, aunque experimenten
problemas de sueño persistentes”, explica la neuróloga. 

Y aunque desde la SEN reconocen que en los últimos años hay una mayor conciencia sobre la importancia del sueño,
queda mucho por hacer, porque independientemente de que se parezca un trastorno del sueño o no, la población
española no descansa adecuadamente. 

La SEN estima que el 48% de la población adulta española y que el 25% de la población infantil no tiene un sueño
de calidad. Además, los últimos estudios realizados al respecto apuntan a que al menos un 50% de la población tiene
problemas para conciliar el sueño y un 32% se despierta con la sensación de no haber tenido un sueño reparador.

Así que, en días como hoy, la doctora Fernández Arcos insiste en recordar las pautas fundamentales para tener un sueño
saludable: 

Además 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 físico de forma regular, también forma parte de una
buena higiene de sueño que puede servir, en muchos casos, para mejorar la calidad de nuestro descanso”. 

Te puede interesar

alzhéimer

“Intentar dormir las horas suficientes acordes con nuestra edad”.
“Mantener un horario de sueño regular”.
Evitar las cenas abundantes. 
No consumir alcohol y/o tabaco.
Reducir el .estrés
Evitar “el uso de móviles u ordenadores en los momentos previos a acostarnos”.
Reducir la duración de las siestas: no deben exceder los 30 minutos. 

¿Duermes mal? Estas son las razones por las que deberías consultar c... https://www.laopiniondemurcia.es/salud/guia/2024/03/15/duermes-ma...
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DÍA MUNDIAL DEL SUEÑO

¿Tienes problemas de sueño? Estas son las razones por las que deberías consultar con un especialista / FREEPIK.

Guías de Salud Cuidamos tu salud
Salud

El 48% de la población adulta española y el 25% de la población infantil no tiene un sueño de calidad.
Solo un tercio de las personas con problemas de sueño consultan con un médico.

¿Duermes mal? Estas son las razones por las que deberías consultar c... https://www.elcorreogallego.es/vida-y-estilo/salud/guia/2024/03/15/...
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Dormimos para vivir. Sin descansar no somos capaces de desarrollar las tareas de nuestro día a día, ni física ni
psíquicamente. De ahí la preocupación de los especialistas en sueño de la por
entre el 22 y el 30% de la población española que tiene problemas para dormir. 

¿Y en qué consiste dormir bien? Pues como explica la doctora Ana Fernández Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio
de Trastornos de la Vigilia y Sueño de la Sociedad Española de Neurología (SEN), “el sueño saludable es aquel que se
adapta a las necesidades de la persona y su entorno, es satisfactorio, tiene una duración y horario adecuado, es
eficiente sin periodos de despertar durante la noche y permite una alerta sostenida durante las horas de vigilia”. 

Noticias relacionadas

Pero lo cierto es que no siempre se consigue alcanzar estos parámetros de sueño saludable. “Conseguirlo no depende
únicamente de una mayor educación y concienciación en hábitos de sueño. Existen impedimentos, en una gran parte de la
población, 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 sueño. 

Y esto tiene consecuencias importantes “en la salud individual y en la sociedad en general y se asocia a problemas de
, emocional y física. Además, las personas con
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, miembros de minorías y personas en situación de precariedad pueden tener grandes dificultades para mantener unos
hábitos de sueño óptimos”. 

El 48% de la población adulta española y el 25% de la población infantil no tiene un sueño de calidad. / UNSPLASH.

Ya hemos visto que son muchas las razones que nos pueden quitar el sueño. De hecho, los especialistas en neurología
tienen clasificados casi 100 trastornos del sueño, a los que hay que sumar los pacientes que conviven con

¿Duermes mal? Estas son las razones por las que deberías consultar c... https://www.elcorreogallego.es/vida-y-estilo/salud/guia/2024/03/15/...
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enfermedades, desde una sinusitis a un , que por sus síntomas interfieren en el buen descanso.

En todo caso es el , definido como la dificultad para conciliar o mantener el sueño a pesar de tener unas buenas
condiciones para hacerlo, el trastorno del sueño más prevalente en España. Afecta a aproximadamente al 20% de la
población y conlleva consecuencias que van más allá de las molestias nocturnas, ya que impacta en la salud física y
emocional de quienes lo sufren. 

También es habitual nuestro país otro trastorno, la apnea obstructiva del sueño, que afecta al 5-7% de la población y
se caracteriza provocar pausas en la respiración durante el sueño, interfiriendo en el descanso y aumentando a largo plazo
el riesgo padecer de enfermedades vasculares (como

), diabetes y otros problemas de salud graves. Por último, la SEN señala el  con entre un 5 y
un 10% de españoles afectados. 

“Aunque problemas como el insomnio, la apnea del sueño o el síndrome de piernas inquietas, son los trastornos del sueño
más comunes en España, 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”, señala la
doctora Ana Fernández Arcos. 

tumor

insomnio

síndrome de piernas inquietas

PUBLICIDAD

¿Duermes mal? Estas son las razones por las que deberías consultar c... https://www.elcorreogallego.es/vida-y-estilo/salud/guia/2024/03/15/...

4 de 11 15/03/2024, 13:45



El insmonio es uno de los casi 100 trastornos del sueño catalogados. / DRAZEN ZIGIC. FREEPIK.

“El sueño 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 neurológicas como el  o la enfermedad
cerebrovascular”, advierte la doctora Fernández Arcos. 

Pero también la salud física se resiente ante la falta de descanso, ya que está demostrado científicamente que dormir mal
está relacionado “con un mayor riesgo de trastornos metabólicos, de infecciones o mortalidad prematura. A lo que
además hay que añadir su implicación en muchos accidentes laborales o durante la conducción. Además, los pacientes
con enfermedades neurológicas son más susceptibles a padecer trastornos del sueño y precisan de más atención para
detectarlos y tratarlos correctamente, dado que un buen descanso repercutirá en su calidad de vida y el pronóstico de la
enfermedad”.

Pero, a pesar de todo, la especialista lanza un mensaje de esperanza y es que la mayoría de los trastornos del sueño 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, según los datos que maneja la SEN, solo un 10% de los pacientes con
trastornos del sueño estén diagnosticados. 

“Aunque los trastornos del sueño 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 atención médica, aunque experimenten
problemas de sueño persistentes”, explica la neuróloga. 

Y aunque desde la SEN reconocen que en los últimos años hay una mayor conciencia sobre la importancia del sueño,
queda mucho por hacer, porque independientemente de que se parezca un trastorno del sueño o no, la población
española no descansa adecuadamente. 

La SEN estima que el 48% de la población adulta española y que el 25% de la población infantil no tiene un sueño
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de calidad. Además, los últimos estudios realizados al respecto apuntan a que al menos un 50% de la población tiene
problemas para conciliar el sueño y un 32% se despierta con la sensación de no haber tenido un sueño reparador.

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

Así que, en días como hoy, la doctora Fernández Arcos insiste en recordar las pautas fundamentales para tener un sueño
saludable: 

Además 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 físico de forma regular, también forma parte de una
buena higiene de sueño que puede servir, en muchos casos, para mejorar la calidad de nuestro descanso”. 

Te puede interesar

“Intentar dormir las horas suficientes acordes con nuestra edad”.
“Mantener un horario de sueño regular”.
Evitar las cenas abundantes. 
No consumir alcohol y/o tabaco.
Reducir el .estrés
Evitar “el uso de móviles u ordenadores en los momentos previos a acostarnos”.
Reducir la duración de las siestas: no deben exceder los 30 minutos. 

NUTRICIÓN
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causa ansiedad
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desconocen el impacto de la
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colesterol
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DÍA MUNDIAL DEL SUEÑO

¿Tienes problemas de sueño? Estas son las razones por las que deberías consultar con un especialista / FREEPIK.

Dietas Fitness Cuidamos tu salud Vida Equilibrium

El 48% de la población adulta española y el 25% de la población infantil no tiene un sueño de calidad.
Solo un tercio de las personas con problemas de sueño consultan con un médico.
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Dormimos para vivir. Sin descansar no somos capaces de desarrollar las tareas de nuestro día a día, ni física ni
psíquicamente. De ahí la preocupación de los especialistas en sueño de la por
entre el 22 y el 30% de la población española que tiene problemas para dormir. 

¿Y en qué consiste dormir bien? Pues como explica la doctora Ana Fernández Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio
de Trastornos de la Vigilia y Sueño de la Sociedad Española de Neurología (SEN), “el sueño saludable es aquel que se
adapta a las necesidades de la persona y su entorno, es satisfactorio, tiene una duración y horario adecuado, es
eficiente sin periodos de despertar durante la noche y permite una alerta sostenida durante las horas de vigilia”. 

Noticias relacionadas

Pero lo cierto es que no siempre se consigue alcanzar estos parámetros de sueño saludable. “Conseguirlo no depende
únicamente de una mayor educación y concienciación en hábitos de sueño. Existen impedimentos, en una gran parte de la
población, 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 sueño. 

Y esto tiene consecuencias importantes “en la salud individual y en la sociedad en general y se asocia a problemas de
, emocional y física. Además, las personas con , miembros de minorías y personas en

situación de precariedad pueden tener grandes dificultades para mantener unos hábitos de sueño óptimos”. 

15 MAR 2024 10:25 Actualizada 15 MAR 2024 10:38
Rebeca Gil

0

Sociedad Española de Neurología (SEN) 

¿Tienen el sueño y el amor una relación íntima? ¿Cómo influye dormir en la relación de pareja?

Narcolepsia: por qué deberíamos prestar mayor atención a este trastorno del sueño

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

salud mental enfermedades crónicas

PUBLICIDAD

¿Duermes mal? Estas son las razones por las que deberías consultar c... https://www.laopiniondemalaga.es/salud/guia/2024/03/15/duermes-ma...

2 de 11 15/03/2024, 13:45



El 48% de la población adulta española y el 25% de la población infantil no tiene un sueño de calidad. / UNSPLASH.

Ya hemos visto que son muchas las razones que nos pueden quitar el sueño. De hecho, los especialistas en neurología
tienen clasificados casi 100 trastornos del sueño, a los que hay que sumar los pacientes que conviven con
enfermedades, desde una sinusitis a un , que por sus síntomas interfieren en el buen descanso.tumor
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En todo caso es el , definido como la dificultad para conciliar o mantener el sueño a pesar de tener unas buenas
condiciones para hacerlo, el trastorno del sueño más prevalente en España. Afecta a aproximadamente al 20% de la
población y conlleva consecuencias que van más allá de las molestias nocturnas, ya que impacta en la salud física y
emocional de quienes lo sufren. 

También es habitual nuestro país otro trastorno, la apnea obstructiva del sueño, que afecta al 5-7% de la población y
se caracteriza provocar pausas en la respiración durante el sueño, interfiriendo en el descanso y aumentando a largo plazo
el riesgo padecer de enfermedades vasculares (como

), diabetes y otros problemas de salud graves. Por último, la SEN señala el  con entre un 5 y
un 10% de españoles afectados. 

“Aunque problemas como el insomnio, la apnea del sueño o el síndrome de piernas inquietas, son los trastornos del sueño
más comunes en España, 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”, señala la
doctora Ana Fernández Arcos. 
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El insmonio es uno de los casi 100 trastornos del sueño catalogados. / DRAZEN ZIGIC. FREEPIK.

“El sueño 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 neurológicas como el  o la enfermedad
cerebrovascular”, advierte la doctora Fernández Arcos. 

Pero también la salud física se resiente ante la falta de descanso, ya que está demostrado científicamente que dormir mal
está relacionado “con un mayor riesgo de trastornos metabólicos, de infecciones o mortalidad prematura. A lo que
además hay que añadir su implicación en muchos accidentes laborales o durante la conducción. Además, los pacientes
con enfermedades neurológicas son más susceptibles a padecer trastornos del sueño y precisan de más atención para
detectarlos y tratarlos correctamente, dado que un buen descanso repercutirá en su calidad de vida y el pronóstico de la
enfermedad”.

Pero, a pesar de todo, la especialista lanza un mensaje de esperanza y es que la mayoría de los trastornos del sueño 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, según los datos que maneja la SEN, solo un 10% de los pacientes con
trastornos del sueño estén diagnosticados. 

“Aunque los trastornos del sueño 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 atención médica, aunque experimenten
problemas de sueño persistentes”, explica la neuróloga. 

Y aunque desde la SEN reconocen que en los últimos años hay una mayor conciencia sobre la importancia del sueño,
queda mucho por hacer, porque independientemente de que se parezca un trastorno del sueño o no, la población
española no descansa adecuadamente. 

La SEN estima que el 48% de la población adulta española y que el 25% de la población infantil no tiene un sueño
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de calidad. Además, los últimos estudios realizados al respecto apuntan a que al menos un 50% de la población tiene
problemas para conciliar el sueño y un 32% se despierta con la sensación de no haber tenido un sueño reparador.

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

Así que, en días como hoy, la doctora Fernández Arcos insiste en recordar las pautas fundamentales para tener un sueño
saludable: 

Además 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 físico de forma regular, también forma parte de una
buena higiene de sueño que puede servir, en muchos casos, para mejorar la calidad de nuestro descanso”. 

Te puede interesar

“Intentar dormir las horas suficientes acordes con nuestra edad”.
“Mantener un horario de sueño regular”.
Evitar las cenas abundantes. 
No consumir alcohol y/o tabaco.
Reducir el .estrés
Evitar “el uso de móviles u ordenadores en los momentos previos a acostarnos”.
Reducir la duración de las siestas: no deben exceder los 30 minutos. 
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DÍA MUNDIAL DEL SUEÑO

¿Tienes problemas de sueño? Estas son las razones por las que deberías consultar con un especialista / FREEPIK.

Dietas Fitness Quirón Salud València Cuidamos tu salud Vida Equilibrium

El 48% de la población adulta española y el 25% de la población infantil no tiene un sueño de calidad.
Solo un tercio de las personas con problemas de sueño consultan con un médico.
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Dormimos para vivir. Sin descansar no somos capaces de desarrollar las tareas de nuestro día a día, ni física ni
psíquicamente. De ahí la preocupación de los especialistas en sueño de la por
entre el 22 y el 30% de la población española que tiene problemas para dormir. 

¿Y en qué consiste dormir bien? Pues como explica la doctora Ana Fernández Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio
de Trastornos de la Vigilia y Sueño de la Sociedad Española de Neurología (SEN), “el sueño saludable es aquel que se
adapta a las necesidades de la persona y su entorno, es satisfactorio, tiene una duración y horario adecuado, es
eficiente sin periodos de despertar durante la noche y permite una alerta sostenida durante las horas de vigilia”. 

Noticias relacionadas

Pero lo cierto es que no siempre se consigue alcanzar estos parámetros de sueño saludable. “Conseguirlo no depende
únicamente de una mayor educación y concienciación en hábitos de sueño. Existen impedimentos, en una gran parte de la
población, 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 sueño. 

Y esto tiene consecuencias importantes “en la salud individual y en la sociedad en general y se asocia a problemas de
, emocional y física. Además, las personas con , miembros de minorías y personas en

situación de precariedad pueden tener grandes dificultades para mantener unos hábitos de sueño óptimos”. 

15 MAR 2024 10:25 Actualizada 15 MAR 2024 10:38
Rebeca Gil
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¿Tienen el sueño y el amor una relación íntima? ¿Cómo influye dormir en la relación de pareja?

Narcolepsia: por qué deberíamos prestar mayor atención a este trastorno del sueño

Lo que dicen los sueños sobre tu salud: de trastornos mentales a neurodegenerativos
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El 48% de la población adulta española y el 25% de la población infantil no tiene un sueño de calidad. / UNSPLASH.

Ya hemos visto que son muchas las razones que nos pueden quitar el sueño. De hecho, los especialistas en neurología
tienen clasificados casi 100 trastornos del sueño, a los que hay que sumar los pacientes que conviven con
enfermedades, desde una sinusitis a un , que por sus síntomas interfieren en el buen descanso.tumor
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En todo caso es el , definido como la dificultad para conciliar o mantener el sueño a pesar de tener unas buenas
condiciones para hacerlo, el trastorno del sueño más prevalente en España. Afecta a aproximadamente al 20% de la
población y conlleva consecuencias que van más allá de las molestias nocturnas, ya que impacta en la salud física y
emocional de quienes lo sufren. 

También es habitual nuestro país otro trastorno, la apnea obstructiva del sueño, que afecta al 5-7% de la población y
se caracteriza provocar pausas en la respiración durante el sueño, interfiriendo en el descanso y aumentando a largo plazo
el riesgo padecer de enfermedades vasculares (como ), diabetes y otros problemas de salud graves. Por último, la SEN
señala el  con entre un 5 y un 10% de españoles afectados. 

“Aunque problemas como el insomnio, la apnea del sueño o el síndrome de piernas inquietas, son los trastornos del sueño
más comunes en España, 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”, señala la
doctora Ana Fernández Arcos. 

insomnio

ictus
síndrome de piernas inquietas
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El insmonio es uno de los casi 100 trastornos del sueño catalogados. / DRAZEN ZIGIC. FREEPIK.

“El sueño 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 neurológicas como el  o la enfermedad
cerebrovascular”, advierte la doctora Fernández Arcos. 

Pero también la salud física se resiente ante la falta de descanso, ya que está demostrado científicamente que dormir mal
está relacionado “con un mayor riesgo de trastornos metabólicos, de infecciones o mortalidad prematura. A lo que
además hay que añadir su implicación en muchos accidentes laborales o durante la conducción. Además, los pacientes
con enfermedades neurológicas son más susceptibles a padecer trastornos del sueño y precisan de más atención para
detectarlos y tratarlos correctamente, dado que un buen descanso repercutirá en su calidad de vida y el pronóstico de la
enfermedad”.

Pero, a pesar de todo, la especialista lanza un mensaje de esperanza y es que la mayoría de los trastornos del sueño 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, según los datos que maneja la SEN, solo un 10% de los pacientes con
trastornos del sueño estén diagnosticados. 

“Aunque los trastornos del sueño 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 atención médica, aunque experimenten
problemas de sueño persistentes”, explica la neuróloga. 

Y aunque desde la SEN reconocen que en los últimos años hay una mayor conciencia sobre la importancia del sueño,
queda mucho por hacer, porque independientemente de que se parezca un trastorno del sueño o no, la población
española no descansa adecuadamente. 

La SEN estima que el 48% de la población adulta española y que el 25% de la población infantil no tiene un sueño
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de calidad. Además, los últimos estudios realizados al respecto apuntan a que al menos un 50% de la población tiene
problemas para conciliar el sueño y un 32% se despierta con la sensación de no haber tenido un sueño reparador.

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

Así que, en días como hoy, la doctora Fernández Arcos insiste en recordar las pautas fundamentales para tener un sueño
saludable: 

Además 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 físico de forma regular, también forma parte de una
buena higiene de sueño que puede servir, en muchos casos, para mejorar la calidad de nuestro descanso”. 

Te puede interesar

“Intentar dormir las horas suficientes acordes con nuestra edad”.
“Mantener un horario de sueño regular”.
Evitar las cenas abundantes. 
No consumir alcohol y/o tabaco.
Reducir el .estrés
Evitar “el uso de móviles u ordenadores en los momentos previos a acostarnos”.
Reducir la duración de las siestas: no deben exceder los 30 minutos. 
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Especialistas advierten de que "el sueño perdido no se
recupera"
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MEDICINA DEL SUEÑO

En el Día Mundial del Sueño… ¿cómo puedo combatir el insomnio y dormir como un bebé? / FREEPIK

Cuidamos tu salud

Más de cuatro millones de españoles sufren insomnio crónico, lo que repercute en su calidad de vida y puede
derivar en otros problemas de salud como diabetes u obesidad

15 MAR 2024 10:30 Actualizada 15 MAR 2024 10:33
Rafa Sardiña
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El  es el trastorno del sueño más frecuente en España. De hecho, es uno de los motivos de consulta
más habituales en Atención Primaria.

Según estima la Sociedad Española de Neurología (SEN), entre un 25 y un 35% de la población adulta padece
insomnio transitorio (que dura menos de siete días), y entre un 10 y un 15%, es decir, cuatro millones de
españoles, insomnio crónico. 
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insomnio
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Noticias relacionadas

Hablamos de un problema de salud que afecta directamente a la calidad de vida de los pacientes. No solo al
rendimiento diario, que se traduce en la incapacidad de poder realizar tareas cotidianas, sino también con
déficits cognitivos y de memoria, problemas de ansiedad y depresión, así como otros como ,

 e incluso .

Afortunadamente, el insomnio se puede tratar. Por eso, coincidiendo con el Día Mundial del Sueño, que se
celebra cada 17 de marzo, ponemos el foco en cómo combatir este trastorno del sueño para favorecer un
sueño normal (lo más saludable es dormir de 7 a 8 horas, aunque depende de la edad y del estilo de vida).

¿Tomar alimentos vegetales adelgaza y disminuye la mortalidad? Solo si no son de baja calidad

Dos millones de españolas sufren endometriosis: qué es y cómo afecta a la vida diaria
Cinco hábitos muy fáciles que te ayudarán a prevenir los riesgos de sufrir enfermedades cardiovasculares

hipertensión
diabetes obesidad
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La  (SES) establece las medidas que se pueden llevar a cabo para disminuir el
insomnio de forma natural, gratis, y sin recurrir a ningún fármaco.

Sociedad Española del Sueño

1. Mantener un horario fijo para acostarse y levantarse, ya que los cambios constantes aumentan la probabilidad de padecer
problemas que afectan directamente al sueño.

2. Permanecer en la cama solo el tiempo necesario para evitar un sueño fragmentado y ligero. 
3. Si han pasado más de 30 minutos y no se ha conseguido conciliar el sueño, se debe ir a otra habitación y realizar

actividades que no nos activen demasiado, como leer o ver la televisión. Con esto, se consigue el objetivo de “asociar la
cama con quedarse dormido lo antes posible”.

4. Evitar la siesta.
5. No realizar en la cama otras tareas como leer, hablar por teléfono, escuchar la radio…
6. Hacer ejercicio todos los días. La Organización Mundial de la Salud (OMS) recomienda a la población adulta de 150 a 300

minutos a la semana, tanto con actividades físicas aeróbicas como de fortalecimiento muscular.
7. Repetir cada noche una rutina: lavarse los dientes, ponerse el pijama, preparar la ropa del siguiente día…
8. También se aconseja tomar un baño de agua a temperatura corporal: tiene un efecto relajante que ayuda a conciliar el

sueño.
9. Evitar hábitos tóxicos como el tabaco y el alcohol, y por la tarde, bebidas con cafeína como refrescos o café.

10. Mantener el dormitorio con una temperatura agradable y niveles mínimos de luz y ruido.
11. Evitar las cenas copiosas y dejar pasar al menos dos horas desde la cena para acostarse.
12. Lo mismo ocurre con los líquidos. No se deben tomar muchos líquidos al final de la tarde para evitar tener que levantarse

en varias ocasiones durante la noche.
13. No utilizar el ordenador ni el teléfono móvil en las dos horas previas al sueño.
14. Y, por supuesto, evitar la automedicación para “mejorar” el insomnio, porque eso solo puede agravar el problema.

En el Día Mundial del Sueño… ¿cómo puedo combatir el insomnio y... https://www.epe.es/es/salud/20240315/dia-mundial-sueno-combatir-i...
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Una adolescente se entretiene con una pantalla antes de dormir, en su casa de Madrid. / JOSÉ LUIS ROCA

Los hipnóticos son los fármacos que se utilizan para el tratamiento del insomnio y es el último recurso si no se
responde ni a las medidas de higiene del sueño ni a las intervenciones psicológicas.

El médico de familia es el profesional sanitario indicado para prescribir al paciente el fármaco más conveniente,
el tiempo necesario y advertir de los posibles efectos secundarios.

Uno de los remedios más eficaces para combatir el insomnio es la , conocida como la hormona delmelatonina
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sueño (aunque realmente es la hormona de la oscuridad), ya que induce al sueño cuando se detecta oscuridad
ambiental al anochecer.

La doctora Ainhoa Álvarez, coordinadora del grupo de trabajo de Insomnio de la SES, nos explica que “tiene
menos efectos secundarios que otro tipo de fármacos”.

No obstante, “no es el fármaco ideal para pacientes con insomnio comórbido con depresión o trastorno
bipolar”. Y, por supuesto, está contraindicada para aquellas personas con hipersensibilidad al principio activo o
a algunos de los excipientes. 

La melatonina de uso médico sí necesita de prescripción médica, así como un control del facultativo, en cuanto
al tiempo que se debe tomar y si se opta por una de liberación prolongada o inmediata. “Pero, muchas veces se
vende sin receta médica porque no está financiada por la Seguridad Social, y es una de las quejas principales
del sector”.

Los escolares deberían dormir entre nueve y once horas. / DAVID CASTRO

Hay otras opciones de venta libre, que son los complementos dietéticos. Pero la doctora Álvarez recomienda
“que siempre esté aconsejada por un profesional sanitario y que haya un control médico” para evitar cualquier
contraindicación. 

“La melatonina es un buen crono regulador y en ocasiones funciona como hipnótico, pero no es una pastilla mágica para
dormir ocho horas del tirón”.

En el Día Mundial del Sueño… ¿cómo puedo combatir el insomnio y... https://www.epe.es/es/salud/20240315/dia-mundial-sueno-combatir-i...

6 de 12 15/03/2024, 13:47



MÁLAGA

Especialistas de Quirónsalud Málaga advierten que "el sueño perdido no se recupera" y del
aumento de casos en consulta
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Especialistas de Quirónsalud Málaga
advierten que "el sueño perdido no se
recupera"

Especialistas del Hospital Quirónsalud Málaga ha advertido de que "el sueño perdido no se recupera"
y han señalado que un tercio de la población de España tiene problemas de sueño, con un aumento
de casos en consulta que a veces tiene "condicionantes sociales y labores".

15/3/2024 - 12:54

MÁLAGA, 15 (EUROPA PRESS)

Especialistas del Hospital Quirónsalud Málaga ha advertido de que "el sueño perdido no se recupera" y
han señalado que un tercio de la población de España tiene problemas de sueño, con un aumento de
casos en consulta que a veces tiene "condicionantes sociales y labores".

Así, la doctora Victoria Fernández, jefa del Servicio de Neurofisiología del Hospital Quirónsalud
Málaga, ha apuntado que "el aumento de casos que vemos en consulta no sólo tiene relación con
trastornos intrínsecos del sueño, sino que a menudo obedece a condicionantes sociales y laborales
sobre los que poco podemos incidir".

Desde Quirónsalud han señalado en un comunicado que, según datos publicados por la Sociedad
Española de Neurología, el 48% de la población adulta española y el 25% de la población infantil no
tiene un sueño de calidad.

Especialistas de Quirónsalud Málaga advierten que "el sueño perdido ... http://www.gentedigital.es/malaga/noticia/3795570/especialistas-de-q...
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Neurological diseases are already the leading cause of poor health in the world. A study published in the journal The Lancet Neurology has calculated that, in

2021, around 3.4 billion people around the globe – that is, 43% of the world's population – suffered from some nervous system ailment, such as Alzheimer's

and other dementias, strokes, migraines or autism spectrum disorders. , among others. The research shows that, in the last three decades, the number of

people who live with this type of pathology or die from this cause has been increasing (59% and 41%, respectively) due to the aging of the population and the

influence of environmental, metabolic or unhealthy lifestyle factors that function as risk factors for some of these pathologies (stroke and dementia, for

example). The authors warn of the “enormous” impact on public health of these pathologies and call for the deployment of public policies and resources to

respond to the demand for care.

Neurological diseases are an amalgam of pathologies that have damage to the nervous system as a common point. But they are complex and very diverse

ailments, both in diagnosis, treatment, prognosis and the health care they require. For example, dementia has little or nothing to do with a neurodevelopmental

disorder; or a headache with motor neuron diseases, such as amyotrophic lateral sclerosis (ALS). The point of agreement is that all of them make up a family of

very prevalent pathologies that can cause a substantial loss of quality and time of life. According to the 2021 Global Burden of Disease Study (GBD), which

quantifies health loss due to 371 diseases in more than 200 countries on a regular basis, neurological ailments—the research brings together 37 pathological

conditions within this family—caused more than 11 million deaths in 2021 and contributed to one of the largest global losses in quality of life.

The study has analyzed classic neurology pathologies, such as stroke or migraine, but has also incorporated, for the first time, pathologies bordering other

areas, such as autism spectrum disorder or attention deficit hyperactivity disorder. In addition, it includes new phenomena that have occurred in recent years,

such as the neurological conditions associated with Covid (cognitive impairment or Guillain-Barré syndrome) or damage to neurodevelopment in babies whose

mothers were infected with the virus during pregnancy. of Zika. “We estimate that 3.4 billion people experienced some neurological health loss in 2021, which is

a staggering number. This is largely due to some conditions that are widespread. For example, tension-type headaches affected around 2 billion people in

2021. Our analysis takes into account independent comorbidity between conditions, meaning that a given individual may have more than one illness at the

same time,” points out Jaimie Steinmetz, author of the study and researcher at the Institute for Health Metrics and Evaluation at the University of Washington

(USA).

To gauge the health impact of these ailments, researchers use disability-adjusted life years (DALYs), an indicator that measures all that time of healthy and full

life lost due to the disease, the poor health associated with it, or premature death. According to the study published in The Lancet Neurology, neurological

diseases cause, globally, a loss of 443 million healthy life years (DALY), which makes this bag of pathologies the leading cause of poor health and disability in

Almost half of the planet suffers from some neurological disease - Ple... https://pledgetimes.com/almost-half-of-the-planet-suffers-from-some-...
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the world, even above the cardiovascular diseases, the authors agree. Since 1990, DALYs caused by neurological diseases have increased by 18%.

“The increase in total DALYs—and the increase in the total number of people living with neurological health loss—is primarily due to population aging and

population growth,” Steinmetz says. In fact, many neurological conditions, such as dementia or Parkinson's, for example, are more common in old age.

However, there is the paradox that, if the effect of demographic changes is eliminated and standardization by age is used, the study shows that death rates

decrease in some pathologies, such as stroke or neonatal encephalopathy, he adds. the author: “These downward trends are driven by an improvement in

mortality prospects, but, on the other hand, greater survival thanks to better care means that we see more years lived with disability in the population. For

example, more children with long-term neurological consequences.”

The neurological conditions that cause the most years of healthy life lost are stroke, neonatal encephalopathies, migraine, Alzheimer's and other dementias,

and diabetic neuropathy (nerve damage associated with high blood glucose). Meningitis, epilepsy, neurological complications in premature babies, autism

spectrum disorders and cancer of the nervous system are also at the top of the table of pathologies that most affect quality of life. But there are differences by

country and by age.

Lower-income regions suffer more from the impact of this group of diseases. In developing territories, such as central and western sub-Saharan Africa,

neonatal encephalopathy, meningitis or neural tube defects are some of the conditions that cause the most loss of years of healthy life, while these same

Pathologies in high-income regions, such as Australasia, are much less prevalent and their impact is therefore lower. “Nervous system health loss

disproportionately affected people in low- and middle-income countries, in part due to a higher prevalence of conditions affecting newborns and children under

five,” the authors explain in the article. .

The disease with the most common impact around the globe is stroke: in 19 of the 21 regions analyzed in the study, it is the pathology that most contributes to

the loss of healthy years of life. By age, in children under five years of age, the ailments that most affect are neonatal encephalitis, meningitis and neural tube

defects; In children and adolescents, the neurological problems associated with prematurity and epilepsy stand out; in adults aged 20 to 59 years, stroke,

migraine and diabetic neuropathy are in the lead; and in older age groups, dementia and Parkinson's are added to stroke. This age diversity, Steinmetz agrees,

“supports the need to think about neurological health and medical care across the lifespan.”

Researchers have also analyzed how the impact of neurological conditions has fluctuated over the last 30 years and have detected significant changes. For

example, the years of healthy life lost have increased by more than 90% since 1990 in the case of diabetic neuropathy and have decreased by the same

amount in tetanus. But everything has its explanation: the global rise in the incidence of diabetes can explain an increase in its neurological effects and, on the

other hand, the authors attribute to systematic vaccination “the substantial decrease in deaths from tetanus throughout the world.” “The promotion and

application of folic acid supplementation and the fortification of cereal products contributed to the decrease in the incidence of neural tube defects in countries

that have institutionalized this basic public health initiative,” the researchers add.

Jesús Porta, president of the Spanish Society of Neurology, celebrates the publication of this study, in which he did not participate: “It is very interesting and

important for us. Not so much for the day-to-day life of the neurologist, because we already know a lot of the data, but research that shows the years of loss of

quality of life due to neurological diseases alerts us that we must fight for brain health.” With this scenario of neurological pathology on the rise, the doctor calls

for “health prevention campaigns and structuring the health system so that there is an adequate response.” For example, he says, with specialized units to

meet the growing and diverse demand.

Steinmetz also emphasizes this line. “An aging population means more cases of conditions that affect older adults, such as neurodegenerative conditions.

“Health systems must anticipate this and ensure that treatment and care systems are in place to handle the increasing burden.” The researcher specifies that

“more than 80% of neurological deaths and DALYs occur in low- and middle-income countries” and, despite the fact that these environments have a higher

burden of disease, the workforce trained to treat these ailments is “70 times higher” in high-income areas. “This problem needs to be addressed,” she warns.

The authors also focus on preventable risk factors and point out that high blood pressure, smoking or having high blood glucose levels are variables that

encourage neurological pathologies, such as stroke or Alzheimer's. “In 2021, 84% of DALYs associated with stroke were potentially preventable if exposure to
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18 identified risk factors was reduced,” the authors summarize. In this sense, Porta points out three healthy living tips that help prevent brain pathologies:

”Physical exercise, adequate sleep rhythms and adequate nutrition,” he lists.

You can follow EL PAÍS Health and Wellbeing in Facebook, x and instagram.
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News ES Euro Salud

SALUD Lucille Mow 7 minutes ago REPORT

Las enfermedades neurológicas ya son la principal

causa de mala salud en el mundo

Más del 43% de la población mundial padece alguna enfermedad relacionada con el cerebro o el sistema nervioso.

Las enfermedades neurológicas afectan actualmente a más de 3,4 mil millones de personas, que representa más

del 43% de la población mundial. Estos trastornos son, de hecho, la principal causa de mala salud en el mundo,

como indican los resultados del estudio. Carga mundial, regional y nacional de los trastornos que afectan al

sistema nervioso, 1990-2021: un análisis sistemático para el Estudio de la carga mundial de enfermedades

2021publicado en la revista Neurología de Lancet.

En 2021, trastornos como el ictus, el Alzheimer y otras demencias o el Parkinson fueron responsables de más de

11 millones de muertes, más de 168 millones de años de vida vividos con discapacidad y más de 275 millones de

años de vida perdidos en todo el mundo, refleja la investigación.

En España, más de 23 millones de personas padecen algún tipo de enfermedad neurológicauna prevalencia un

18% superior a la media mundial y también un 1,7% superior a la media de los países de Europa occidental, señala

en un comunicado la Sociedad Española de Neurología (SEN) sobre los resultados del trabajo.

Los años de vida vividos con discapacidad por alguna enfermedad neurológica en España ascienden a 1 millón; los

años de vida perdidos, más de medio millón; y los años de vida ajustados por discapacidad, en 1,5 millones, señala

la SEN.
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“Los resultados de este estudio indican que la carga económica y social de las enfermedades neurológicas ha sido

subestimado y eso también va en aumento. Las enfermedades neurológicas ya son la principal causa de años de

vida ajustados en función de la discapacidad en todo el mundo, así como de años de vida perdidos. Por lo tanto, es

crucial implementar estrategias efectivas de prevención, tratamiento y rehabilitación para abordar los trastornos que

afectan el sistema nervioso”., Así lo ha comentado Jesús Porta-Estessam, presidente de la Sociedad Española de

Neurología. “

Porque aunque no toda la carga de enfermedades neurológicas está ligada al envejecimiento de la población, el

aumento de la esperanza de vida ha tenido un impacto significativo en los trastornos neurológicos relacionados con

la edad, como la enfermedad de Alzheimer, el ictus o la enfermedad de Alzheimer. Parkinson. Por lo tanto, es

crucial que las políticas sanitarias globales no sólo se centren en prolongar la vida, sino también en Minimizar la

pérdida de salud debido a la discapacidad.“, ha añadido.

El estudio, realizado por el Instituto de Medición y Evaluación de la Salud (IHME) de la Facultad de Medicina de

la Universidad de WashingtonUtilizando datos de 371 enfermedades de 204 países, también ha estimado la

proporción de casos de enfermedades neurológicas que podrían ser potencialmente prevenibles eliminando los

factores de riesgo conocidos para este tipo de dolencias.

Así, el trabajo indica, por ejemplo, que de todos los factores de riesgo cerebrovascular, el mayor factor de riesgo

de sufrir un ictus es hipertensión (57,3%) y, para la enfermedad de Alzheimer y otras demencias, la diabetes

(15%).

Él de fumar También se asocia con un mayor riesgo de enfermedades neurológicas como la esclerosis múltiple, la

demencia o el accidente cerebrovascular, y el abuso de alcohol representa un riesgo de epilepsia casi cuatro veces

mayor en los hombres (11%) que en las mujeres (3%). En el caso de la discapacidad intelectual, el principal factor

de riesgo es la exposición al plomo (63%).

“Promover el conocimiento de los factores de riesgo modificables y de los casos que podrían potencialmente

evitarse si estos factores se pueden reducir es crucial para reducir la carga de las enfermedades neurológicas”,

señaló Porta-Etessam en el comunicado antes mencionado. “

For Latest Updates Follow us on Google News
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