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El incremento de enfermedades
neurológicas impulsa nuevas
unidades funcionales en Quirónsalud
Sagrado Corazón

El Hospital Quirónsalud Sagrado Corazón de Sevilla refuerza el servicio de Neurología con la
inclusión de nuevas unidades funcionales centradas en el tratamiento de las principales patologías
neurológicas, tales como la migraña, la epilepsia refractaria, la esclerosis múltiple, el Párkinson o el
Alzhéimer.

20/3/2024 - 13:35

SEVILLA, 20 (EUROPA PRESS)

El Hospital Quirónsalud Sagrado Corazón de Sevilla refuerza el servicio de Neurología con la inclusión
de nuevas unidades funcionales centradas en el tratamiento de las principales patologías neurológicas,
tales como la migraña, la epilepsia refractaria, la esclerosis múltiple, el Párkinson o el Alzhéimer.

"Estas unidades específicas son el resultado del compromiso de este servicio por un nuevo proyecto
asistencial fundamentado en dar una respuesta integral a las enfermedades neurológicas, que, según la
Sociedad Española de Neurología, afectan a más de 23 millones de personas en España", señala el
centro hospitalario en un comunicado.
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La doctora María Dolores Jiménez, jefa de servicio de Neurología del Hospital Quirónsalud Sagrado
Corazón, ha destacado la necesidad de crear y potenciar estas unidades funcionales neurológicas, "ya
que resultan imprescindibles para resolver patologías de una gran complejidad, aportando calidad y
valor añadido a través de profesionales de gran prestigio dentro de cada una de estas áreas".

Se trata de dar respuesta al incremento de la prevalencia de las enfermedades neurológicas,
fundamentada en el aumento de la esperanza de vida y en la evolución de la pirámide poblacional, tal
y como apunta la doctora Jiménez. Según la Sociedad Española de Neurología, la prevalencia de las
enfermedades neurológicas en España es un 18% superior a la media mundial.

En este contexto, ya han empezado a funcionar las unidades de Párkinson avanzado y la de Detección
Precoz del Deterioro Cognitivo (Alzhéimer) coordinadas por el doctor Juan Manuel Oropesa; la
Unidad de Migraña Refractaria coordinada por la doctora María Dolores Jiménez; la Unidad de
Epilepsia Refractaria, coordinada por la doctora María Dolores Morales, y la Unidad de Esclerosis
Múltiple, coordinada por la doctora Mercedes Romera.

Al extenso equipo de especialista se une, la tecnología para dar soporte al diagnóstico clínico, así el
Servicio de Neurología de Quirónsalud Sagrado Corazón, dispone de los equipos más avanzados para
llegar a un diagnóstico rápido y eficaz de las enfermedades neurológicas, centrado en el diagnóstico
precoz de la enfermedad para un mejor pronóstico.

EQUIPO MULTIDISCIPLINAR Y TRABAJO EN RED

El Servicio de Neurología del Hospital Quirónsalud Sagrado Corazón está formado por un equipo
multidisciplinar compuesto por un nutrido grupo de especialistas avalados por su gran experiencia y
formación en el diagnóstico y tratamiento de todas las patologías neurológicas. El equipo, encabezado
por la doctora María Dolores Jiménez, se compone, además, de las doctoras Mercedes Romera, María
Dolores Morales, Pilar Lozano, María del Mar Muñoz, Victoria Ramírez e Irene González-Moya y los
doctores Enrique Montes, Juan Manuel Oropesa, Alfredo Palomino y Paolo Porcacchia.

El servicio destaca por su trabajo en red, gracias a la interacción con otros servicios que asegura una
asistencia integral del paciente. Tal y como afirma la doctora Jiménez, "los especialistas trabajan como
consultores en hospitalización, fundamentalmente con pacientes procedentes de Medicina Interna,
llevan a cabo una atención conjunta con urgencias de los pacientes que acuden por un problema
neurológico y desarrollan exámenes complementarios específicos como Estudios Doppler, punciones
lumbares y procedimientos terapéuticos como bloqueos de nervios, entre otros".

Para ello, se trabaja junto al equipo de Neurofisiología que realiza estudios de electroencefalografía,
electromiografía, de la unión neuromuscular o potenciales evocados en sus diversas modalidades. El
trabajo en red se completa con las actividades de formación, sesiones clínicas periódicas y
participación directa en comités científicos y grupos de trabajo de Sociedades Científicas.

Todo ello se relaciona con la vocación de docencia y formación y la participación directa en
investigación que caracteriza a los miembros de este equipo. En el caso concreto de la doctora
Jiménez, desempeña un papel destacado en el campo de la investigación, área en el que ha obtenido
importantes acreditaciones en las agencias nacionales de sexenios de investigación, organismos de
investigación como ISCIII, Fundación Progreso y Salud y sociedades científicas nacionales e
internacionales.
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Unas 50.000 personas padecen cefalea en racimos en España
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Hasta un 20% de los pacientes padecen cefalea en racimos crónica.
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Mañana, 21 de marzo, se conmemora el Día Internacional de la Cefalea en Racimos, también
conocida como “cefalea de Horton”, un tipo de dolor de cabeza extremadamente doloroso que
se  caracteriza  por  producir  episodios  recurrentes  de  dolor  muy  intenso,  generalmente
alrededor  del  ojo  y  la  sien.  Según  datos  de  la  Sociedad  Española  de  Neurología  (SEN),
actualmente, unas 50.000 personas padecen cefalea en racimos en España.

“El dolor de la cefalea en racimos es generalmente unilateral, es decir, solo se experimenta
en un lado de la cabeza, aunque la bilateralidad se puede encontrar en aproximadamente el
3%-6% de los pacientes cuando llevan muchos años padeciendo esta enfermedad. Además,
generalmente,  va  acompañado  de  otros  síntomas  oculares  o  nasales  como  lagrimeo,
enrojecimiento, congestión y/o secreción nasal. Por otra parte, el dolor es de gran intensidad
y, durante los ataques, los pacientes no suelen tolerar estar tumbados o acostados. Todo lo
contrario, suelen exhibir una gran inquietud motora”, explica el Dr. Pablo Irimia, Coordinador
del  Grupo  de  Estudio  de  Cefaleas  de  la  Sociedad  Española  de  Neurología.  “Otra  de  las
características  de  este  dolor  de  cabeza  es  que  muchas  de  las  crisis  son  nocturnas  y
típicamente aparecen a la misma hora. En diferentes estudios se ha visto que hasta un 86% de
los  pacientes  consideran  que  sus  crisis  de  dolor  aparecen  a  la  misma  hora  del  día.  Es
importante recordar que muchos pacientes observan que sus crisis aparecen únicamente con
los cambios de estación, principalmente al inicio de la primavera y el otoño, tienen crisis de
dolor a lo largo de unas semanas o meses cada año y luego están asintomáticos. De ahí viene
la denominación de cefalea en racimos, porque la enfermedad suele presentarse en periodos
de ataques frecuentes conocidos como racimos seguidos de periodos libres de dolor”.

El dolor de cabeza que genera la cefalea en racimos puede durar desde 15 minutos hasta 3
horas y los episodios de dolor suelen presentarse en grupos o "racimos", que pueden durar
semanas o meses antes de su remisión. Cuando las crisis de cefalea en racimos se presentan
durante un año o más sin remisión o con períodos de remisión que duran menos de tres meses,
se denomina cefalea en racimos crónica. La SEN calcula que hasta un 20% de los pacientes
con cefalea en racimos padecen cefalea crónica y que aproximadamente un 10% de las formas
crónicas son refractarias a los fármacos. Es precisamente en este grupo de pacientes donde la
enfermedad  se  hace  más  invalidante,  aunque,  en  general,  es  una  enfermedad  muy
discapacitante: el 78% de los pacientes padecen restricciones importantes en su vida diaria y
hasta un 44% de los pacientes asocia depresión.

Cada  año,  en  España,  se  diagnostican  unos  1.000  nuevos  casos  de  esta  enfermedad,
principalmente en personas de entre 20 y 40 años, aunque los síntomas de esta enfermedad
pueden debutar en cualquier etapa de la vida, tanto en la infancia o en la adolescencia, como
en edades avanzadas. Y a diferencia de otro tipo de cefaleas más comunes, como puede ser la
migraña, donde hay un predominio de pacientes mujeres, la cefalea en racimos es mucho más
común en varones en una ratio de 4:1. En todo caso, diversos estudios recientes han observado
que, en los últimos años, se ha producido una reducción en la proporción hombres/mujeres
llegando a estimar una ratio cercana ya a 3:1.

“Se ha sugerido que ciertos cambios en el estilo de vida podrían estar detrás del aumento de
casos en mujeres ya que, por ejemplo, el consumo del alcohol y tabaco se encuentra entre los
principales factores desencadenantes de las crisis de dolor”, señala el Dr. Pablo Irimia. “En
todo  caso,  también  existen  otros  muchos  desencadenantes  habituales  de
la  cefalea  en racimos como pueden ser cambios en el ciclo de sueño, el estrés o cambios
meteorológicos o atmosféricos. No obstante, cuando hablamos de factores desencadenantes,
en ningún caso estamos hablando de la causa de la enfermedad, ya que aún no conocemos con
exactitud cuál es su origen. Es decir, aún desconocemos la causa de esta enfermedad, aunque
se  cree  que  pueden  estar  implicados  tanto  factores  genéticos,  ya  que  tener  un  familiar
con cefalea en racimos puede aumentar el riesgo de desarrollarla, como alteraciones en el
hipotálamo junto a factores, hormonales o ambientales”.
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En todo caso, y aunque esta enfermedad sea más frecuente en varones, son varios los estudios
que sugieren que las cefaleas en racimos parecen ser más graves en las mujeres. No solo en
cuanto a una mayor duración de los ataques o una mayor frecuencia en su aparición, sino
también en una mayor tendencia a la cronicidad. Además, en las mujeres, suelen producirse
más retrasos en el diagnóstico debido principalmente a que hay una mayor probabilidad de
que esta cefalea se confunda con la migraña. En todo caso, la SEN estima que más del 57% de
los pacientes reciben diagnósticos erróneos y que existe un retraso en el diagnóstico que, en
algunos pacientes, puede ser superior a los 3 años.

“La   cefalea   en   racimos   es  posiblemente  uno  de  los  tipos  de  dolor  de  cabeza  más
infradiagnosticados de España y principalmente lo es por dos razones. En primer lugar, por la
tardanza de los pacientes a la hora de consultar su dolor de cabeza, sobre todo en aquellos
casos en los que los periodos de remisión del dolor son muy largos. Y en segundo lugar, porque
se  tiende  a  pensar  antes  en  otros  tipos  de   cefalea  más  habituales,  como  la  migraña  o
la cefalea en tensión”, explica el Dr. Pablo Irimia. “Pero además, es una cefalea infratratada.
El  último  estudio  que  realizamos  en  la  SEN  al  respecto,  y  a  pesar  de  que  para  esta
enfermedad existen tanto tratamientos preventivos como sintomáticos, determinó que más
de un 50% de los pacientes no están recibiendo el tratamiento preventivo adecuado y que más
de un 30% de los pacientes no tienen acceso a los tratamientos sintomáticos adecuados, sobre
todo a la terapia con oxígeno, que es una de las principales terapias de elección, porque es un
tratamiento eficaz y con escasos efectos secundarios. Por lo tanto, se hace necesario recalcar
la importancia de mejorar tanto el diagnóstico como el manejo de esta enfermedad, ya que
solo  así  conseguiremos  evitar  su  cronificación  y  mejorar  la  calidad  de  vida  de  nuestros
pacientes.   Por  otra  parte  hay  que  tener  en  cuenta  que  los  pacientes
con cefalea en racimos necesitan de Unidades específicas para su tratamiento y seguimiento y
un acceso temprano a las mismas, sobre todo cuando empieza un brote”.

Fuente: SEN
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El 21 de marzo, se conmemora el Día Internacional de este tipo de cefalea

El 21 de marzo, se conmemora el Día Internacional de la Cefalea en Racimos,

también conocida como “cefalea de Horton”, un tipo de dolor de cabeza

extremadamente doloroso que afecta a unas 50.000 personas en España, según

datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN).

“La cefalea en racimos se caracteriza por episodios recurrentes de dolor intenso,

localizado generalmente alrededor del ojo y la sien. Es una afección que puede

resultar incapacitante, con síntomas como lagrimeo, enrojecimiento y congestión

Unas 50.000 personas padecen cefalea en racimos en España, la más d... https://www.consejosdetufarmaceutico.com/enfermedades/50-000-pe...
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nasal”, explica el Dr. Pablo Irimia, Coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas

de la SEN.

Este tipo de dolor de cabeza puede durar desde 15 minutos hasta 3 horas y suele

presentarse en grupos o «racimos», que pueden persistir durante semanas o meses.

Cuando estos episodios se prolongan por un año o más, se denomina cefalea en

racimos crónica, afectando a aproximadamente un 20% de los pacientes, con hasta

un 10% de casos refractarios a tratamientos convencionales.

A pesar de ser más común en hombres, con una proporción de 4:1, se observa una

tendencia hacia una menor disparidad entre géneros en años recientes. Los factores

desencadenantes incluyen cambios en el estilo de vida, el ciclo de sueño, el estrés y

factores ambientales, aunque su origen exacto aún es desconocido.

El diagnóstico de la cefalea en racimos puede ser difícil, con más del 57% de los

pacientes recibiendo diagnósticos erróneos y retrasos que pueden superar los 3 años.

Esto subraya la necesidad de una mayor concienciación y acceso a tratamientos

adecuados.

“Es esencial mejorar tanto el diagnóstico como el manejo de esta enfermedad para

evitar su cronificación y mejorar la calidad de vida de nuestros pacientes. La terapia

con oxígeno es una opción efectiva con pocos efectos secundarios y debe ser más

accesible”, enfatiza el Dr. Irimia.

El Día Internacional de la Cefalea en Racimos nos recuerda la importancia de la

investigación, el apoyo a los pacientes y la educación sobre esta afección poco

comprendida pero debilitante.
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Thank you for watching
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¿Cómo influye el sueño en la calidad
de vida en pareja?

Javier Albóniga

6-7 minutos

El sueño es un pilar fundamental para nuestra salud y un

estado en el que pasamos aproximadamente un tercio de

nuestra vida y, puesto que en nuestra sociedad es habitual

dormir en pareja –compartiendo intimidad, zona de descanso y

horarios de sueño–, el sueño puede condicionar nuestra

pareja y, del mismo modo, nuestra pareja puede influir en

nuestro sueño. Así lo muestran distintos estudios científicos,

revisados por la Sociedad Española de Neurología (SEN). 

“Se han encontrado diversas evidencias científicas de que el

cronotipo, o lo que es lo mismo, la inclinación biológica a

dormir en unos horarios y estar despierto y alerta en otros,

puede determinar encontrar pareja”, señala la doctora Ana

Fernández Arcos, coordinadora del Grupo de Estudio de

Trastornos de la Vigilia y Sueño de la SEN.

 “Dos personas con cronotipos extremadamente opuestos,

que son muy matutinas o vespertinas difícilmente convergirán

debido a la escasa coincidencia en su tiempo libre en lugares

comunes. También se ha visto que en las parejas con

preferencias horarias distintas puede haber dificultades en la

convivencia por querer adaptarse, siendo complicado si uno de

ellos debe forzar los horarios de sueño afectando al descanso.

¿Cómo influye el sueño en la calidad de vida en pareja? about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.deia.eus%2Fsalud%2F20...

1 de 4 20/03/2024, 15:41



Y, en esos casos, pueden darse problemas de sueño y de

funcionamiento de la pareja. Por el contrario, se encuentran y

son más afines las parejas con un cronotipo similar debido a

que será más fácil que tengan intereses y aficiones comunes”.

Además, algunos estudios han observado una mejor calidad de

sueño cuando las personas duermen juntas, principalmente en

jóvenes. Y es que, a pesar de que puedan darse más

despertares, con un tiempo total de sueño menor, se ha

detectado un beneficio para la arquitectura de sueño, con

incremento alrededor del 10% en la duración de la fase de

sueño REM.

Dormir en pareja implica hábitos y rutinas compartidas. V.P.

Dormir en pareja

Dormir en pareja también parece favorecer el vínculo, la

intimidad y el sentido de seguridad y protección. Además,

dormir en pareja implica hábitos y rutinas compartidas, por lo

que algunos estudios apuntan a que podría tener un efecto

protector en el desarrollo y mantenimiento del insomnio en

parejas que mantienen rutinas saludables. 

 “Por el contrario, las parejas que duermen juntas durante años

y deciden separarse de cama o incluso de habitación

presentan un cambio importante de su ritual de ir a dormir que

puede ser en cierta manera disruptor. 

Es cierto que dormir juntos implica una expectativa social de un

comportamiento de pareja o matrimonio considerado adecuado,

pero dormir separados no debería ser indicativo de una pareja

rota o desapegada, sino que debe surgir tras tener un diálogo

acerca de cómo mejorar de forma individual el sueño y para

tener una relación más satisfactoria”, comenta la doctora
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Celia García Malo. 

“En todo caso, aún hay muchas variables a tener en cuenta en

cuanto a dormir en pareja. La mayoría de los estudios se han

hecho con parejas heterosexuales, por lo que deberían

estudiarse las diferencias entre hombres y mujeres, y

orientación sexual y género”.

Lo que sí que está ampliamente estudiado es que cuando un

miembro de la pareja sufre un trastorno de sueño, puede

complicar el descanso de la otra persona. Por ejemplo, los

compañeros de cama de personas con ronquidos o apneas

obstructivas del sueño pueden presentar dificultades para

conciliar el sueño y molestias diurnas como cefalea o

somnolencia.

Identificar trastornos

“Se ha observado que el hecho de estar en una relación y que

la pareja le apoye puede ser un punto clave para aceptar que

se sufre algún tipo de trastorno del sueño y, estos pacientes,

suelen adaptarse mejor al tratamiento. Por lo tanto, los

compañeros de cama pueden ser fundamentales en la

identificación de los trastornos de sueño no percibidos por el

propio paciente, de la misma forma en la que también están

relacionados con el éxito del tratamiento, ya que de él también

dependerá su propio descanso”, explica la experta.

“En conclusión, podemos decir que los estudios realizados

parecen apuntar a que dormir en pareja aporta beneficios

emocionales, aunque puede resultar complicado en

situaciones de diferentes cronotipos o en presencia de

trastornos de sueño”, destaca Ana Fernández Arcos. “Y aunque

lamentablemente los problemas del sueño hayan sido
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normalizados o culturalmente aceptados, mejorar el descanso

tiene que ser una prioridad para todos porque el sueño es

esencial para la salud, tanto para la persona que sufre un

trastorno, como para su compañero de cama”, concluye.
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El estrés y el ritmo de vida urbano elevan la
dificultad para conciliar el sueño

Fuente: Agencias

Según datos del estudio Cigna 360-Vitality, el 47%
de los españoles tiene alteraciones del sueño como
consecuencia del estrés. El ritmo de vida acelerado,
la saturación de estímulos visuales y auditivos y la
falta  de  espacios  verdes  son  elementos  que
contribuyen  a  crear  un  entorno  hostil  para  el
descanso, aumentando los trastornos del sueño

Actualmente, la alteración del sueño es el principal impacto del estrés a
nivel  mundial  y  afecta  a  casi  la  mitad de los  españoles  (47%),  según
muestra  el  estudio  Cigna 360-Vitality.  Además,  en las  ciudades,  donde
reside la mayor parte de la población, este problema se acentúa debido a
la  saturación  de  estímulos  visuales  y  auditivos,  el  estrés,  la  falta  de
espacios  verdes  y  la  contaminación  del  aire,  dificultando  el  descanso
adecuado y, por consiguiente, impactando negativamente en la salud.

En España, son más de 12 millones las personas que no descansan de
forma  adecuada,  y  más  de  4  millones  los  que  tienen  algún  tipo  de
trastorno del sueño crónico y grave, según datos de la Sociedad Española
de  Neurología  (SEN).  Esta  situación  es  mucho  más  agravante  en  las
ciudades,  ya  que  son  entornos  "hostiles"  para  el  sueño  y  la  salud,
haciendo que el  descanso se haya convertido  en un lujo  para  muchos
habitantes  de  las  ciudades  modernas.  Y  es  que,  así  como  indica  el
Instituto del Sueño, se ha comprobado una correlación entre el insomnio y
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altos  niveles  de  estrés  y  ansiedad.  A  mayores  niveles  de  estrés  y
ansiedad, mayor dificultad se tendrá para conciliar y mantener el sueño,
dando  lugar  a  diferentes  tipos  de  trastornos  asociados.  Esta  falta  de
descanso  puede  producir  alteraciones  hormonales,  principalmente
asociadas a mayores niveles de cortisol y catecolaminas, las cuales a su
vez generan mayor sensación de estrés. Lo anterior se convierte en un
círculo interminable y los periodos cortos de desconexión de fin de semana
no son siempre suficientes para conseguir un descanso reparador.

Además, esta situación se puede ver empeorada debido al cambio horario
de primavera, ya que puede crear un desajuste en el ritmo circadiano,
aumentando  las  dificultades  para  dormir,  despertares  nocturnos  y  una
sensación general de cansancio durante el día. Un mal descanso puede
afectar negativamente a la salud mental, aumentando la irritabilidad, la
fatiga y el  riesgo de depresión y  ansiedad.  La falta  de sueño también
puede  afectar  al  rendimiento  cognitivo,  disminuyendo  la  capacidad  de
concentración  y  empeorando  la  memoria.  Por  otro  lado,  la  privación
continua del  sueño se ha asociado con un mayor riesgo de desarrollar
enfermedades crónicas como la diabetes tipo 2, enfermedades cardíacas y
obesidad.

"El estrés juega un papel significativo en la calidad del descanso y la salud
en entornos urbanos.  El  estrés crónico es muy típico en personas que
viven en las ciudades debido a la presión laboral, el tráfico, las multitudes
y otras demandas de la vida urbana. Lo anterior puede afectar tanto la
conciliación  como  la  calidad  del  sueño.  Por  lo  tanto,  es  fundamental
conocer el impacto que puede tener el estilo de vida urbanita en la salud,
así como conocer estrategias que pueden ayudar a mejorar la calidad del
sueño y promover el bienestar en general.", explica Daniela Silva, E-Health
Manager de Cigna Healthcare.

Para abordar este desafío creciente, y con la llegada del cambio de hora,
desde  Cigna  Healthcare,  como  expertos  en  salud,  han  identificado  los
principales problemas de sueño y salud que tienen las personas que viven
en entornos urbanos:

Contaminación  acústica  y  lumínica.  El  ruido  constante  de  tráfico,
construcción y  actividades  urbanas,  así  como la  iluminación  brillante  y
artificial,  pueden  interferir  con  el  sueño,  dificultando  conseguir  un
descanso profundo y reparador. Esto puede generar graves problemas de
salud. Para reducir el impacto de la contaminación acústica y lumínica, se
pueden utilizar diferentes herramientas como, por ejemplo, usar tapones
para los  oídos,  cortinas  gruesas o  dispositivos  de  cancelación de ruido
durante las horas de sueño. Es igualmente importante limitar la exposición
a dispositivos electrónicos antes de acostarse para favorecer el descanso,
ya  que  la  luz  azul  que  emiten  las  pantallas  puede  interferir  en  la
producción de melatonina, la principal hormona inductora del sueño.

Altos niveles de estrés y ritmo de vida acelerado. La vida en las ciudades
puede llegar a ser estresante. El tráfico, largos desplazamientos hasta el
lugar de trabajo y un ritmo frenético en la rutina diaria pueden afectar
negativamente  la  calidad  del  sueño  y  contribuir  a  problemas  de  salud
mental y física. Además, muchas personas en entornos urbanos trabajan
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en  horarios  irregulares  o  prolongados,  lo  que  puede  alterar  los  ritmos
circadianos  naturales  y  afectar  al  descanso.  En  este  sentido,  es
fundamental  trabajar  en  la  higiene  de  sueño,  lo  cual  incluye  el
establecimiento de una rutina regular de horarios de sueño (mismas horas
de acostarse y levantarse incluso los fines de semana) y la reducción de la
ingesta de cafeína y sustancias estimulantes (especialmente después de
medio día). Asimismo, se pueden practicar técnicas de relajación y gestión
del estrés, como la meditación o la respiración profunda.

Movilidad urbana y sedentarismo. La falta de áreas verdes y parques o las
grandes distancias que propician un medio de transporte motorizado en las
ciudades, puede limitar las oportunidades para el ejercicio físico al aire
libre,  lo  cual  contribuye  a  un  estilo  de  vida  más  sedentario.  El
sedentarismo afecta negativamente a la salud mental y emocional, ya que
la  actividad  física  promueve  la  liberación  de  endorfinas  y  serotonina,
sustancias  fundamentales  para  conseguir  un  estado  de  bienestar  y
relajación.

Un  aire  poco  limpio  (para  la  salud  cardiovascular  y  pulmonar).  La
contaminación del aire está directamente relacionada con los trastornos
del sueño, así lo señalan diversos estudios sobre el tema. De hecho, estas
investigaciones  han  demostrado  que  las  personas  expuestas  a  las
partículas  contaminantes  características  de  las  grandes  ciudades
descansan peor durante la noche. Además, la mala calidad del aire en las
ciudades  puede  estar  asociada  con  problemas  respiratorios  y
cardiovasculares, así como exacerbación de alergias y asma, que a su vez
pueden afectar la calidad del sueño y la salud en general. Asimismo, la
contaminación  del  aire  está  relacionada  con  una  mayor  incidencia  de
trastornos respiratorios  durante  la  noche,  como ronquidos  y  apnea del
sueño.  Para  evitar  esta  situación,  se  puede usar  purificadores  de  aire,
mantener  las  ventanas  cerradas  durante  las  horas  de  mayor
contaminación, y cultivar plantas en interiores para mejorar la calidad del
aire en el hogar.
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