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Dormir en pareja supone compartir intimidad, zona de descanso y
horarios de sueño por lo que puede condicionar la calidad de vida de la
pareja y, del mismo modo, la pareja puede influir en el sueño, según
demuestran distintos estudios científicos, revisados por la Sociedad
Española de Neurología (SEN), con motivo del Día de San Valentín.

Así, explica que “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”.

¡San Valentín! De esta forma tus horarios de sueño influyen al momen... https://enlineadirecta.info/2024/02/14/san-valentin-de-esta-forma-tus-...
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Además, algunos estudios han observado una mejor calidad de sueño
cuando las personas duermen juntas, principalmente en jóvenes ya 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 un incremento del 10 por ciento en la duración de la fase de
sueño REM.

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 porque, del
mismo modo que las parejas que cuidan la dieta o se animan a
abandonar el tabaquismo, el hecho de que las personas cuiden de su
descanso también puede ayudar a que la pareja lo haga.
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En todo caso, la doctora Malo asegura que “aún hay muchas variables a
tener en cuenta en cuanto a dormir en pareja” ya que 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.

En definitiva, 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.
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Por último, la SEN recuerda que dormir en pareja también implica
adaptar el ambiente más adecuado para el descanso, entre lo que se
incluye la elección de la ropa de la cama, la temperatura o las
condiciones de oscuridad del dormitorio. Es recomendable que el
ambiente sea más bien fresco y mantener oscuridad, favoreciendo el
silencio en esa zona de la casa.

También puedes leer: Los mayores de 50 años, casados o en pareja, los
más satisfechos con su vida sexual.

Fuente: excelsior.com.mx
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¿Cómo influye el sueño en la calidad
de vida en pareja? |
PalabrasClaras.mx

Agencias Noticias

5–7 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.

Sueño y pareja: Lo que dicen los estudios

Así lo muestran distintos estudios científicos, revisados por la

Sociedad Española de Neurología, con motivo de la celebración

del Día de San Valentín, 14 de febrero.

“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. 

Anuncios
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¿Conocías estos datos curiosos sobre la Luna?

“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.

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”,

explica la neuróloga.

Además, algunos estudios han observado una mejor calidad de

sueño cuando las personas duermen juntas, principalmente en

jóvenes. Ya 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 favorece el vínculo, la
intimidad y el sentido de seguridad

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.

Del mismo modo que las parejas que cuidan la dieta o se

¿Cómo influye el sueño en la calidad de vida en pareja? | PalabrasCla... about:reader?url=https%3A%2F%2Fpalabrasclaras.mx%2Ftecnolog...

2 de 5 14/02/2024, 16:53



animan a abandonar el tabaquismo, el hecho de que las

personas cuiden de su descanso también puede ayudar a que

la pareja lo haga.

“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”, precisa la doctora Celia García Malo, Vocal del

Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueño de la

Sociedad Española de Neurología (SEN). 

“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”, añade la neuróloga.

Los trastornos de sueño pueden complicar
el descanso de la otra persona

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.
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“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”, comenta la doctora Celia

García Malo. 

“Es importante que ante una alteración del sueño percibida por

la persona o por la pareja con sospecha de un trastorno de

sueño, se consulte con un especialista para buscarle solución”,

recomienda.

Conclusiones de los estudios realizados
sobre sueño y pareja

“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”, resume la doctora Ana Fernández Arcos.

Desde la SEN se recuerda que dormir en pareja también

implica adaptar el ambiente más adecuado para el descanso,

entre lo que se incluye la elección de la ropa de la cama, la

temperatura o las condiciones de oscuridad del dormitorio. Es

recomendable que el ambiente sea más bien fresco y mantener

oscuridad, favoreciendo el silencio en esa zona de la casa.
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La ciudadanía puede hacer aportaciones al Real Decreto a través de la web del Ministerio, en la sección
de consulta pública, donde se ha habilitado un correo de la Agencia Española del Medicamento y
Productos Sanitarios.

14 de febrero de 2024 (16:30)

El Ministerio de Sanidad ha arrancado el trámite para desarrollar el Real Decreto con el que prevé aprobar la
regulación del cannabis para su uso medicinal. El texto se encuentra en fase de diálogo y discusión con la

Sanidad inicia el trámite para regular el cannabis medicinal https://www.zamora24horas.com/nacional/sanidad-inicia-tramite-regu...

1 de 5 14/02/2024, 17:04



sociedad civil para recibir sus aportaciones.  En paralelo, se ha abierto un correo en la web del Ministerio para que la
ciudadanía pueda hacer aportaciones.

La regulación del uso medicinal del cannabis que plantea el Ministerio es una medida rigurosa y basada en la mejor
evidencia científica disponible. Además, se harán evaluaciones de forma periódica para comprobar su eficacia y se
dotará a la norma de la flexibilidad suficiente para que pueda ser ampliada.

El Ministerio aborda esta normativa partiendo de las conclusiones de la Subcomisión del Congreso de los Diputados
de análisis de experiencias de regulación del cannabis para uso medicinal, que emplazó a la Agencia Española de
Medicamentos y Productos Sanitarios a elabora una hoja de ruta para aprobar la regulación. Dicha hoja de ruta ha
sido validada, además, por parte de la Delegación del Gobierno para el Plan Nacional sobre Drogas, que ha
colaborado en conjunto con la Agencia Española de Medicamentos y Productos Sanitarios durante su elaboración.

Diálogo con la sociedad civil y aportaciones de la ciudanía:

por TaboolaEnlaces Patrocinados

Leer la siguiente historia

Sanidad inicia el trámite para regular el cannabis medicinal https://www.zamora24horas.com/nacional/sanidad-inicia-tramite-regu...

2 de 5 14/02/2024, 17:04



Esta semana el secretario de Estado de Sanidad, Javier Padilla, se reunión primero con el Observatorio Europeo del
Consumo y Cultivo de Cannabis y, posteriormente, con colegios profesionales y sociedades científicas. Todos ellos
habían participado en su momento en la Subcomisión del Congreso de los Diputados de análisis de experiencias de
regulación del cannabis para uso medicinal. También se reunirá próximamente Javier Padilla con Observatorio
Español del Cannabis Medicinal.

A la reunión de este martes en el Ministerio han asistido representantes del Consejo General de Colegios de Médicos
y Consejo General de Colegios Oficiales de Farmacéuticos. Además, por su parte, asistieron la Sociedad Española de
Cuidados Paliativos, la Sociedad Española del Dolor, la Sociedad Española de Epilepsia, la Sociedad Española de
Estudios sobre Alcohol, la Sociedad Española de Farmacia Hospitalaria, la Sociedad Española de Farmacéuticos de
Atención Primaria, la Sociedad Española de Hematología y Hemoterapia, la Sociedad Española de Médicos de
Atención Primaria, la Sociedad Española d Medicina Familiar y Comunitaria, la Sociedad Española de Médicos
Generales y de Familia, la Sociedad Española Multidisciplinar del Dolor, la Sociedad Española de Neurología,
Sociedad Española de Neumología y Cirugía Torácica, Sociedad Española de Oncología Médica, Sociedad Española
de Patología Dual, Grupo de Trabajo SED-ESOM, Sociedad Española de Psiquiatría y Salud Mental,  y la Sociedad
Española de Reumatología. Todas estas organizaciones aprobaban la nueva regulación.

Además, la web del Ministerio de Sanidad, tal y como hace con otras normativas semejantes, ha abierto un espacio
para que cualquier ciudadano pueda realizar las aportaciones que considera oportunas para la elaboración de la
normativa y que serán estudiadas por un equipo de expertos.
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LA EPILEPSIA ES UN PROBLEMA DE SALUD A NIVEL MUNDIAL.

La epilepsia afecta, en todo el mundo, a más de 50 millones de personas y,

según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), unas 400.000

personas padecen esta patología en España, que es la primera enfermedad

neurológica más frecuente en niños y tercera más frecuente en adultos

mayores.

Con el objetivo de crear conciencia sobre esta enfermedad neurológica y

tratar de reducir su estigma, la SEN recuerda en el Día Internacional de la

Epilepsia, conmemorado el segundo lunes de febrero de cada año, que al

menos un 25 por ciento de la población adulta que padece epilepsia sufre

discriminación.

“La epilepsia es una enfermedad neurológica crónica caracterizada por

producir, de forma recurrente, convulsiones, comportamientos y

Unas 400.000 personas padecen epilepsia en España, según la SEN - ... https://www.eldiario.net/portal/2024/02/14/unas-400-000-personas-p...
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sensaciones inusuales o episodios de alteración de la conciencia”, explica el

coordinador del Grupo de Estudio de Epilepsia de la SEN, el doctor Juan

José Poza.

Asimismo, el experto destaca que es “un importante problema de salud

mundial ya que, además, su tasa de mortalidad es 2-3 veces mayor que la

de la población general y es, después del ictus, la segunda causa de

atención neurológica más habitual en Urgencias”.

En este sentido, desde la SEN afirman que aunque la epilepsia puede

afectar a personas de todas las edades, un 10 por ciento de los niños

padecen epilepsia y, en adultos, la curva de la incidencia de esta

enfermedad aumenta a partir de los 60 años hasta afectar, al menos, a un

30 por ciento de los mayores de 80 años.

RETRASO EN EL

DIAGNÓSTICO

En estos dos grupos poblacionales es donde se produce una mayor

infradiagnóstico haciendo que, en algunos casos, el retraso en el

diagnóstico pueda alcanzar los 10 años, ya que se estima que “hasta un 25

por ciento de las crisis pueden pasar inadvertidas o no ser bien identificas

por pacientes, familiares o incluso por el personal sanitario”.

Los síncopes y eventos de origen psicógeno son confundidos, en muchas

ocasiones, con crisis epilépticas, y en menor medida otros, como ictus,

trastornos del sueño, migraña, trastornos del movimiento, etc. No obstante,

también puede suceder que las crisis epilépticas sean ignoradas o

confundidas con otras patologías.

LA IMPORTANCIA DE UN

CORRECTO

TRATAMIENTO

Con los tratamientos que se disponen actualmente, la SEN señala que hasta

un 70 por ciento de las personas que padecen epilepsia pueden conseguir

controlar adecuadamente la enfermedad. En este sentido, subrayan que

acceder al tratamiento correcto es fundamental para tratar de evitar no solo

la discapacidad que puede provocar esta enfermedad, sino también muchas

de las comorbilidades que suelen ir asociadas a la epilepsia.

ASOCIADA A OTROS

TIPOS DE TRASTORNOS

Además, según la SEN, un 50 por ciento de los casos que se dan en

pacientes adultos, la epilepsia va asociada a trastornos psiquiátricos,

neurológicos y/o intelectuales entre los que destaca la depresión, que

afecta al 23 por ciento de los pacientes, y/o ansiedad, en un 20 por ciento.

Cefáleas, problemas cardiacos, digestivos, artritis o demencia también

afectan en mayor medida a las personas adultas con epilepsia.

Por otra parte, un 30-40 por ciento de los niños con epilepsia se ven

afectados en su capacidad intelectual, donde dolores de cabeza y otras
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afecciones físicas o del ánimo también son comunes. (Europa Press)
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Día Internacional de la Epilepsia
Diagnóstico precoz, fundamental para
evitar la discapacidad provocada por la
epilepsia

(Madrid)- La epilepsia es una enfermedad que afecta a más de 50 millones de personas,
siendo la cuarta enfermedad neurológica más común, cuya tasa de mortalidad es de dos a
tres veces mayor que la de la población general.

A pesar de ello, los pacientes de esta enfermedad son víctimas de un gran estigma, pues se
estima que cerca de un 25% de la población adulta que padece epilepsia sufre
discriminación.

Con motivo del Día Internacional de la Epilepsia, que se celebra el segundo lunes de febrero
de cada año, la Sociedad Española de Neurología ha querido visibilizar y reivindicar la
importancia de una enfermedad que es diagnosticada a más de 2,4 millones de personas
cada año. 

“La epilepsia es una enfermedad neurológica crónica caracterizada por producir, de forma
recurrente, convulsiones, comportamientos y sensaciones inusuales o episodios de
alteración de la conciencia”, explica el Dr. Juan José Poza, Coordinador del Grupo de Estudio
de Epilepsia de la Sociedad Española de Neurología (SEN). Puede afectar a personas de
todas las edades y géneros, por lo que supone un importante problema de salud mundial.

A pesar de que afecta a personas de todas las edades, es más común que debute en
personas mayores de 65 años y en niños. Así, en torno a un 10% de los niños padecen
epilepsia y la curva de la incidencia de la enfermedad en adultos aumenta
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epilepsia y la curva de la incidencia de la enfermedad en adultos aumenta
considerablemente a partir de los 60 años.

Dr. Juan José Poza: "Desde la SEN llevamos años insistiendo en la necesidad de realizar
pruebas diagnósticas a todos los pacientes sospechosos de padecer esta enfermedad”
Estos dos grupos poblacionales, a su vez, sufren de un importante retraso en el diagnóstico,
que puede llegar a alcanzar los diez años. “Estimamos que hasta un 25% de las crisis
pueden pasar inadvertidas o no ser bien identificas por pacientes, familiares o incluso por el
personal sanitario, debido a que las crisis que provoca la epilepsia son transitorias y pueden
tener una duración muy breve”, continúa el Dr. Juan José Poza.

Además, numerosas enfermedades presentan síntomas de apariencia similar a las crisis
epilépticas, pudiendo llevar a diagnósticos erróneos. “Por esa razón, y porque el número de
diagnósticos falsos positivos es sorprendentemente alto, ya que llega al 18%, desde la SEN
llevamos años insistiendo en la necesidad de realizar pruebas diagnósticas a todos los
pacientes sospechosos de padecer esta enfermedad”, añade el experto.

Para llevar a cabo un diagnóstico correcto, una monitorización video-EEG prolongada debe
ser el primer paso. Sin embargo, según apuntan desde la SEN, no todos los pacientes
pueden acceder con facilidad a las técnicas diagnósticas. “En España, por ejemplo, su acceso
es desigual en el territorio nacional”, destaca el Dr. Juan José Poza.

Los tratamientos actuales, por su parte, permiten que hasta un 70% de las personas que
padecen epilepsia puedan controlar la enfermedad de forma adecuada. Así, acceder al
tratamiento correcto es fundamental para tratar de evitar tanto la discapacidad que puede
provocar la enfermedad como muchas de las comorbilidades que suelen asociarse a esta
enfermedad.

Dr. Juan José Poza: "Aún quedan por determinar otros muchos factores que también
pueden influir en el desarrollo de esta enfermedad"
Las comorbilidades afectan al 50% de los pacientes adultos, de modo que la epilepsia va
asociada a trastornos psiquiátricos, neurológicos o intelectuales. En este sentido, la
depresión y la ansiedad destacan entre las afecciones psiquiátricas más frecuentes.

“En días como hoy es importante reivindicar la importancia de la investigación de esta
enfermedad, no solo por el importante número de afectados para los que aún no
disponemos de un tratamiento efectivo, es decir, para todos aquellos pacientes que
padecen epilepsia farmacorresistente y que solo en España suponen más de 100.000
personas, sino también para seguir investigando en las causas que están detrás del
desarrollo de esta enfermedad”, expresa el experto de la SEN.

"Aún quedan por determinar otros muchos factores que también pueden influir en el
desarrollo de esta enfermedad. Esto nos ayudaría a conseguir tratamientos más efectivos
para una patología que padecerá un 3% de la población en algún momento de su vida”,
concluye el Dr. Juan José Poza.
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Convenio de colaboración con la SEN

El Colegio ha firmado un acuerdo con la Sociedad Española de Neurología para
fomentar el intercambio de conocimientos entre ambos colectivos y desarrollar
actividades conjuntas.

Noticia relacionada

Convenio de colaboración con la SEN

El Colegio ha firmado un acuerdo con la Sociedad Española de Neurología para fomentar el
intercambio de conocimientos entre ambos colectivos y desarrollar actividades conjuntas.
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Miércoles 14 de febrero de 2024

El texto se encuentra en "fase de diálogo y discusión" con la sociedad civil
para recibir sus aportaciones. En paralelo, se ha abierto un correo en la web
del Ministerio para que la ciudadanía pueda hacer aportaciones

El Ministerio de Sanidad ha comenzado los trámites para desarrollar el Real Decreto
con  el  que  prevé  aprobar  la  regulación  del  cannabis  para  su  uso  medicinal  en
España, una vez iniciadas las conversaciones con los colectivos implicados y tras
obtener  valoraciones  previas  al  borrador  presentado  por  la  Agencia  Estatal  de
Medicamentos y Productos Sanitarios (AEMPS).

Según  informan,  el  texto  se  encuentra  en  "fase  de  diálogo  y  discusión"  con  la
sociedad civil para recibir sus aportaciones. En paralelo, se ha abierto un correo en la
web del Ministerio para que la ciudadanía pueda hacer aportaciones.

La regulación del uso medicinal del cannabis que plantea el Ministerio es una medida
"rigurosa y basada en la mejor evidencia científica disponible", afirman. Además, se
harán evaluaciones de forma periódica para comprobar su eficacia y se dotará a la
norma de la flexibilidad suficiente para que pueda ser ampliada.

La aprobación de esta medida se viene arrastrando desde hace tiempo ya que el 27
de junio de 2022, con Carolina Darias como ministra de Sanidad, se celebró en el
Congreso de los Diputados una subcomisión para el estudio de la regularización del
cannabis con fines terapéuticos, que concluyó con un mandato a la AEMPS para que
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elaborara un informe con un plazo de seis meses, que no se han cumplido ya que ha
sido ahora, año y medio después, cuando se ha remitido este borrador al Ministerio.

"El borrador de Orden Ministerial establece una regulación muy garantista, pensada
para que vaya siendo mejorada desde el  marco de evidencia científica y trato al
cannabis como medicamento", señalarón el pasado enero a Europa Press fuentes
del Ministerio.

REGULACIÓN GARANTISTA Y DINÁMICA

Desde Sanidad reiteran que la regulación planteada es garantista "en cuanto a la
calidad de los productos y la seguridad de los pacientes", habilitando las vías legales
disponibles para poder disponer de compuestos terapéuticos a base de preparados
estandarizados de cannabis que hayan mostrado evidencia a la hora de aliviar el
dolor y el sufrimiento de los pacientes, contemplando la administración por vía oral
de estos compuestos por ser la más adecuada en términos de efectividad terapéutica
y seguridad para los pacientes.

Esta  regulación  está  concebida  para  poder  evolucionar  de  manera  dinámica,
permitiendo  incorporar  nuevos  elementos  a  medida  que  se  disponga  de  más
información  y  de  la  propia  experiencia  del  programa  de  cannabis  terapéutico.
Además, añade, "permitirá contribuir a generar más y mejor evidencia sobre el uso
de los cannabinoides con fines terapéuticos".

Con esta regulación España pasa a asemejarse a países del entorno que disponen
de normativas que permiten el  uso del  cannabis medicinal  como Portugal,  Reino
Unido o Noruega. Y también se posiciona en la línea de la Organización Mundial de
la Salud y de Naciones Unidas, que reconocen las potencialidades terapéuticas de
estos compuestos.

TRABAJO REALIZADO HASTA EL MOMENTO

El Ministerio aborda esta normativa partiendo de las conclusiones de la Subcomisión
del Congreso de los Diputados. La hoja de ruta presentada apor la AEMPS ha sido
validada, además, por parte de la Delegación del Gobierno para el Plan Nacional
sobre  Drogas,  que  ha  colaborado  en  conjunto  con  la  Agencia  Española  de
Medicamentos y Productos Sanitarios durante su elaboración.

Esta semana el secretario de Estado de Sanidad, Javier Padilla, se reunión primero
con el Observatorio Europeo del Consumo y Cultivo de Cannabis y, posteriormente,
con colegios profesionales y sociedades científicas. Todos ellos habían participado
en su momento en la Subcomisión del Congreso de los Diputados de análisis de
experiencias  de  regulación  del  cannabis  para  uso  medicinal.  También  se  reunirá
próximamente Javier Padilla con Observatorio Español del Cannabis Medicinal.

A la reunión de este martes en el Ministerio han asistido representantes del Consejo
General  de  Colegios  de  Médicos  y  Consejo  General  de  Colegios  Oficiales  de
Farmacéuticos. Además, por su parte, asistieron la Sociedad Española de Cuidados
Paliativos, la Sociedad Española del Dolor, la Sociedad Española de Epilepsia, la
Sociedad Española de Estudios sobre Alcohol, la Sociedad Española de Farmacia
Hospitalaria,  la  Sociedad  Española  de  Farmacéuticos  de  Atención  Primaria,  la
Sociedad  Española  de  Hematología  y  Hemoterapia,  la  Sociedad  Española  de
Médicos  de  Atención  Primaria,  la  Sociedad  Española  d  Medicina  Familiar  y
Comunitaria y la Sociedad Española de Médicos Generales y de Familia.

Además,  se  ha  reunido  con  la  Sociedad  Española  Multidisciplinar  del  Dolor,  la
Sociedad  Española  de  Neurología,  Sociedad  Española  de  Neumología  y  Cirugía
Torácica, Sociedad Española de Oncología Médica, Sociedad Española de Patología
Dual,  Grupo  de  Trabajo  SED-ESOM,  Sociedad  Española  de  Psiquiatría  y  Salud
Mental,  y  la  Sociedad  Española  de  Reumatología.  Todas  estas  organizaciones
aprobaban la nueva regulación.
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Escucha la noticia

El secretario de Estado, Javier Padilla, se ha reunido durante esta semana con el
Observatorio Europeo del Consumo y Cultivo de Cannabis y con colegios
profesionales y sociedades científicas.

El Ministerio de Sanidad ha arrancado el trámite para desarrollar el Real Decreto con

el que prevé aprobar la regulación del cannabis para su uso medicinal. El texto se

encuentra en fase de diálogo y discusión con la sociedad civil para recibir sus

aportaciones. En paralelo, se ha abierto un correo en la web del Ministerio para que

la ciudadanía pueda hacer aportaciones.

La regulación del uso medicinal del cannabis que plantea el Ministerio es una

medida rigurosa y basada en la mejor evidencia científica disponible. Además, se

harán evaluaciones de forma periódica para comprobar su eficacia y se dotará a la

norma de la flexibilidad suficiente para que pueda ser ampliada.

El Ministerio aborda esta normativa partiendo de las conclusiones de la Subcomisión

del Congreso de los Diputados de análisis de experiencias de regulación del

cannabis para uso medicinal, que emplazó a la Agencia Española de Medicamentos

y Productos Sanitarios a elabora una hoja de ruta para aprobar la regulación. Dicha
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hoja de ruta ha sido validada, además, por parte de la Delegación del Gobierno para

el Plan Nacional sobre Drogas, que ha colaborado en conjunto con la Agencia

Española de Medicamentos y Productos Sanitarios durante su elaboración.

Diálogo con la sociedad civil y aportaciones de la ciudanía:

Esta semana el secretario de Estado de Sanidad, Javier Padilla, se reunión primero

con el Observatorio Europeo del Consumo y Cultivo de Cannabis y, posteriormente,

con colegios profesionales y sociedades científicas. Todos ellos habían participado

en su momento en la Subcomisión del Congreso de los Diputados de análisis de

experiencias de regulación del cannabis para uso medicinal. También se reunirá

próximamente Javier Padilla con Observatorio Español del Cannabis Medicinal.

A la reunión de este martes en el Ministerio han asistido representantes del Consejo

General de Colegios de Médicos y Consejo General de Colegios Oficiales de

Farmacéuticos. Además, por su parte, asistieron la Sociedad Española de Cuidados

Paliativos, la Sociedad Española del Dolor, la Sociedad Española de Epilepsia, la

Sociedad Española de Estudios sobre Alcohol, la Sociedad Española de Farmacia

Hospitalaria, la Sociedad Española de Farmacéuticos de Atención Primaria, la

Sociedad Española de Hematología y Hemoterapia, la Sociedad Española de

Médicos de Atención Primaria, la Sociedad Española d Medicina Familiar y

Comunitaria, la Sociedad Española de Médicos Generales y de Familia, la Sociedad

Española Multidisciplinar del Dolor, la Sociedad Española de Neurología, Sociedad

Española de Neumología y Cirugía Torácica, Sociedad Española de Oncología

Médica, Sociedad Española de Patología Dual, Grupo de Trabajo SED-ESOM,

Sociedad Española de Psiquiatría y Salud Mental, y la Sociedad Española de

Reumatología. Todas estas organizaciones aprobaban la nueva regulación.

Además, la web del Ministerio de Sanidad, tal y como hace con otras normativas

semejantes, ha abierto un espacio para que cualquier ciudadano pueda realizar las

aportaciones que considera oportunas para la elaboración de la normativa y que

serán estudiadas por un equipo de expertos.

Regulación garantista y dinámica

La regulación planteada es garantista en cuanto a la calidad de los productos y la

seguridad de los pacientes, habilitando las vías legales disponibles para poder

disponer de compuestos terapéuticos a base de preparados estandarizados de

cannabis que hayan mostrado evidencia a la hora de aliviar el dolor y el sufrimiento

de los pacientes, contemplando la administración por vía oral de estos compuestos

por ser la más adecuada en términos de efectividad terapéutica y seguridad para los

pacientes.

Esta regulación está concebida para poder evolucionar de manera dinámica,

permitiendo incorporar nuevos elementos a medida que se disponga de más

información y de la propia experiencia del programa de cannabis terapéutico.

Además, permitirá contribuir a generar más y mejor evidencia sobre el uso de los

cannabinoides con fines terapéuticos.

José Antonio García Soto

Ramón Rodríguez Casaubón

Ramón Rodríguez Casaubón
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+ 0 comentarios

Con esta regulación España pasa a asemejarse a países del entorno que disponen

de normativas que permiten el uso del cannabis medicinal como Portugal, Reino

Unido o Noruega. Y también se posiciona en la línea de la Organización Mundial de

la Salud y de Naciones Unidas, que reconocen las potencialidades terapéuticas de

estos compuestos.
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PUBLICIDAD

Adiós al insomnio: con esta técnica acabarás con tu problema de sueño.

Dormir de forma fragmentada, tener dificultades para conciliar el sueño y el insomnio crónico son algunos de los

Guías de Salud Dietas Fitness Cuidamos tu salud Vida Equilibrium

Según la Sociedad Española de Neurología (SEN) menos de un tercio de las personas que padecen trastornos del
sueño buscan ayuda profesional
Dificultades para concentrarse en una tarea, un aumento de la impulsividad y recurrir a comidas más grasas y
calóricas, son algunas de las consecuencias de la falta de sueño 
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trastornos que y van deteriorando la salud neurológica. El estrés, el cansancio, la mala
alimentación, tener pensamientos a los que darle vuelta todo el tiempo influyen a la hora de dormir.

Según la , el 48% de la población adulta española y el 25% de la población
infantil no tiene un sueño de calidad. Además, más de 12 millones de personas en España no descansan de forma
adecuada y más 4 millones padecen algún tipo de trastorno del sueño crónico y grave.

Noticias relacionadas

Sin embargo, menos de un tercio de las personas que padecen trastornos del sueño buscan ayuda profesional.

 afectan a la buena calidad del sueño 

Sociedad Española de Neurología (SEN)

Cómo solicitar una hipoteca en 2024: requisitos clave para cumplir el sueño de la casa propia

Logran controlar un objeto virtual con la mente durante un sueño lúcido
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El insomnio, la apnea obstructiva del sueño, trastornos del ritmo circadiano, el síndrome de piernas inquietas, las
parasomnias NREM, el trastorno de conducta durante el sueño REM, la narcolepsia o la hipersomnia, idiopática, son los
trastornos del sueño más habituales entre la población española.

Neurólogos del Hospital Universitario de Torrejón (Madrid) definen como buena calidad del sueño aquella en la que te
quedas dormido en menos de 30 minutos, no te despiertas más de una vez y no te cuesta volver a dormir, explica la
doctora Pilar Alcántara en declaraciones recogidas por Europa Press.

La experta precisa que los problemas del sueño tienen como dificultades para
concentrarse en una tarea, leer y retener información, "un aumento de la impulsividad, tomando decisiones
inapropiadas y optando por comidas más grasas y calóricas".

consecuencias en nuestro día a día 
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También resalta que la falta de sueño “puede llegar a triplicar el riesgo de accidentes cuando se mantiene un sueño por
debajo de cinco horas".

No obstante, la especialista indica que todas estas alteraciones a corto y a largo plazo pueden ser reversibles si se
consigue mejorar la calidad e higiene del sueño y los hábitos de vida.
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El insomnio es también femenino. / EPE

Los problemas para conciliar el sueño son de diversa índole y unos son más graves que otros. En todo momento se
aconseja acudir al especialista para que indique al paciente la mejor técnica o procedimiento a seguir con el fin de
conciliar el sueño.

Uno de los consejos es relajarse antes de meterse en la cama y una de las técnicas más conocidas para ello es la del
4-7-8 o respiración relajante, recomendada por .

Se trata de  que casi no requiere tiempo y se puede realizar en cualquier lugar, asegura el
médico.

Esta conocida técnica se puede hacer en cualquier posición, pero mientras estás familiarizándote con la misma, debes
sentarte con la espalda recta, asegura Weil.

Coloca la punta de la lengua justo detrás de los dientes frontales superiores y mantenla en esa posición durante todo
el ejercicio. Estarás exhalando aire por la boca alrededor de la lengua. En caso de que te resulte incómoda, intenta fruncir
ligeramente los labios.

el conocido doctor Andrew Weil

un ejercicio muy sencillo
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Los científicos han desvelado algunas de las causas de la importancia de un sueño reparador para el ser humano y otros animales. / CRÉDITO:
CLAUDIO_SCOTT EN PIXABAY.

Los cinco pasos para realizar está técnica son los siguientes:

1.Exhala completamente por la boca haciendo un silbido.

2.Cierra la boca e inhala silenciosamente por la nariz contando mentalmente hasta cuatro.

3.Aguanta la respiración mientras cuentas hasta siete.

4.Exhala completamente por la boca haciendo un silbido y contando hasta ocho.

5.Inhala nuevamente y repite el ciclo tres veces más para un total de cuatro respiraciones.

Por último, el doctor Weil recuerda que debes tener en cuenta que siempre debes inhalar de forma silenciosa por la
nariz y exhalar por la boca haciendo un silbido. La punta de tu lengua debe permanecer en la misma posición todo el
tiempo. El tiempo de exhalación es el doble de la inhalación.

El tiempo que dediques a cada fase no es importante, advierte el doctor, pero sí debes mantener la proporción 4-7-8,
incluso en el caso de que tengas problemas para contener la respiración, en cuyo caso deberás acelerar el ejercicio, pero
manteniendo el 4-7-8.
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Con la práctica, asegura Weil, te acostumbrarás a inhalar y exhalar cada vez de forma más profunda.

TEMAS SUEÑO SALUD EL TIEMPO POBLACIÓN ESTRÉS

Comenta esta noticia

PUBLICIDAD
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