
Los valencianos de entre 18 y 34 años, los segundos que
más consumen hipnóticos

7/03/2024 - VALÈNCIA (EP). Los valencianos de entre 18 y 34 años duermen

menos de lo recomendado, es decir, menos de siete horas, y son los segundos

que más fármacos hipnóticos y otros remedios sin receta (melatonina,

preparados de hierbas, cannabidiol, doxilamina) consumen como ayuda para

conciliar el sueño.

De esta forma son, junto a los jóvenes de Castilla y León, los que antes se

despiertan los días que tienen una ocupación; los terceros que más trabajan por

turnos o con horario irregular (43%), detrás de Baleares (48%) y Navarra (45%)

y los cuartos que más roncan (13%).

Estos son algunas de las conclusiones del estudio '¿Cómo duermen los jóvenes?

Hábitos y prevalencia de trastornos del sueño en España', que han presentado

este jueves Fundación Mapfre, la Sociedad Española de Neurología (SEN) y la

Sociedad Española del Sueño (SES), con el objetivo de analizar los hábitos de

sueño de este grupo de edad, según han informado en un comunicado.
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A nivel nacional, el informe destaca que el 83,5% de los jóvenes españoles

presenta algún síntoma nocturno de insomnio, que el 61% se quita horas de

sueño de forma voluntaria para realizar actividades de ocio o de interés personal

y que, aunque, por lo general, consideran que dormir es tan importante como

cuidar la alimentación o practicar ejercicio físico, solo un 24% reconoce dormir

bien y lo suficiente. Por el contrario, un 33% de los jóvenes admite dormir

menos de lo recomendado.

El estudio es el resultado de una encuesta realizada a 3.405 participantes. Marta

Rubio, investigadora principal y neuróloga del Hospital Universitario Parc Taulí

de Sabadell, ha subrayado que "la falta de descanso supone un problema grave

entre los jóvenes, especialmente por encontrarse en un periodo vulnerable de

desarrollo y maduración cerebral, y por el impacto que puede tener en su

rendimiento académico".

Asimismo, ha indicado que "la falta de sueño también perjudica a los de mayor

edad, sobre todo por las consecuencias que tiene en su rendimiento laboral,

estado de ánimo y condición de salud, y cuyas consecuencias son, mayor riesgo

de sufrir enfermedades cardiovasculares, metabólicas y neurodegenerativas".

Dispositivos antes de dormir

Un hábito muy común en los jóvenes es el uso de dispositivos electrónicos con
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pantalla en la cama antes de irse a dormir (83%), a los que dedican una media de

48,6 minutos y que conlleva que tarden más tiempo en conciliar el sueño, en

concreto, una hora más de media. Para mitigar el impacto nocturno de los

dispositivos electrónicos, un 59% adopta medidas, como "activar la función

filtro de luz" o utilizar dispositivos de "tinta digital". Canarias, Andalucía,

Murcia y La Rioja son las regiones en las que los jóvenes dedican más tiempo al

uso de pantallas antes de dormir.

La mayoría de los jóvenes reconoce no echarse la siesta de forma habitual

(70%), pero que aquellos que sí (30%), suelen hacerlo en sus días libres y entre

15 y 45 minutos (49%), seguidos de un 44% que dedica a este momento una

duración de más de 45 minutos, una cantidad mayor de la recomendada y que,

según los expertos, puede llegar a distorsionar el sueño nocturno.

El informe también hace hincapié en que entre las actividades nocturnas que

más realizan las personas de este grupo de edad están las relacionadas con las

tareas del hogar, (44%), seguidas de aquellas vinculadas al estudio (20%) y el

trabajo (14%). Aquellos entre 24 y 29 años son los que más estudian por la

noche (28%), mientras que el trabajo nocturno es más frecuente en la franja de

edad comprendida entre los 18 y los 23 años (18,5%).

Consumo de café y alcohol

El 62% de los jóvenes reconoce que consume café, la sustancia estimulante que

más ingiere a diario, y el 43% lo hace con el objetivo de mantenerse despierto.

Con respecto a otras sustancias, el 39% consume alcohol al menos una vez al

mes y el 10% de ellos con el objetivo de conciliar el sueño; el 8% consume

cannabis al menos una vez al mes, la mayoría (63%) con la intención de

favorecer el sueño; y el 15% toma "remedios" sin receta de forma ocasional, que

ayudan a dormir, y casi uno de cada 10, fármacos hipnóticos, en este caso

semanalmente.

El informe analiza también el estado de salud mental de los jóvenes españoles y

su relación con la falta de descanso, y en este sentido, indica que uno de cada

tres (29,3%) afirma tener un problema de salud mental diagnosticado. La

ansiedad y la depresión son las enfermedades más comunes en este grupo de

edad, con un 21% y 11% respectivamente.
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Entre las emociones más frecuentes, un 69% admite haber estado "estresado o

nervioso" a menudo en el último mes, así como "desanimado" (58%). No

obstante, la mayoría de los jóvenes valora su estado de salud mental como

"bueno o muy bueno" (65%) y, aquellos que no lo hacen, lo suelen valorar como

"regular" (32%). Por sexo y edad, las sensaciones de nerviosismo, estrés o

desánimo a la hora de realizar las actividades cotidianas están más presentes en

las mujeres y entre los más jóvenes (de 18 a 23 años).

Un 46% de los jóvenes tiene dificultad para conciliar el sueño, un 47% se

despierta más temprano de lo deseado, un 36% se despierta por la noche y tiene

problemas para volver a conciliar el sueño, y únicamente el 16,5% afirma

dormir bien. Las principales causas a las que atribuyen los síntomas de insomnio

son: problemas de salud mental (19%), trastornos del sueño diagnosticados

(13%), efectos secundarios de un medicamento (9%), enfermedades médicas

(9%), y consumo de alcohol (6%) y de alguna otra droga (6%).

Las principales consecuencias de dormir mal o menos de lo necesario por la

noche son: cansancio o fatiga (54%), dolor de cabeza (40%), mal humor o

irritabilidad (34%), problemas de atención, concentración o memoria (30%),

somnolencia diurna (29%), falta de motivación o iniciativa (29%), preocupación

o insatisfacción con el sueño (26%), dificultades de rendimiento académico o

laboral (21,5%), complicaciones en la conducta, como hiperactividad o

impulsividad (12%) y propensión a cometer errores o accidentes (11%).
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Trastorno de insomnio crónico

Un 83,5% de los jóvenes reconoce tener síntomas relacionados con el insomnio,

pero únicamente el 12,8% cumpliría criterios clínicos de trastorno de insomnio

crónico (TIC). Los que sí han sido diagnosticados por un médico con este tipo

de trastorno son el 4,5% de los encuestados.

Procurar dormir entre 7 y 9 horas, mantener un horario regular durante toda la

semana, levantarse a la misma hora, acostarse cuando asoman los primeros

signos de somnolencia, evitar cenas pesadas, así como alcohol, café, bebidas

energéticas y tabaco y desconectar dispositivos electrónicos al menos entre

media hora y una hora antes de acostarte son algunas de las recomendaciones de

los expertos para tener buena calidad de sueño.
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DÍA DE LA MUJER
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enfermedades neurológicas
Las diferencias entre hombres y mujeres en la regulación de la temperatura, hambre o sed, procesamiento de las
emociones, habilidades lingüísticas o funciones ejecutivas, se han correlacionado con diferencias anatómicas en el
cerebro femenino
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En el , que se celebra hoy viernes, 8 de marzo, la  (SEN)
alerta de un dato alarmante. Más del 50% de las mujeres españolas sufrirá una  a lo largo
de su vida.

Y es que, la esperanza de vida media de las mujeres supera en casi cinco años a los hombres, lo que las convierte
en más susceptibles a un gran número de enfermedades neurodegenerativas.
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Noticias relacionadas

Y también debido a influencias ambientales, sociales, culturales o factores hormonales también condicionan diferencias
en el desarrollo de ciertas enfermedades neurológicas. 

Linfedema: qué es y cómo se trata la enfermedad que hincha las extremidades del cuerpo

Esta nueva terapia génica permite oír a pacientes sordos de nacimiento

¿Por qué las enfermedades neurológicas afectan más a personas con menos ingresos?

Las diferencias entre hombres y mujeres en la regulación de la temperatura, hambre o sed, procesamiento de
las emociones, habilidades lingüísticas o funciones ejecutivas, se han correlacionado con diferencias anatómicas
en el cerebro femenino.
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Una mujer sufre dolor abdominal durante la menstruación / FREEPIK

La menstruación puede influir en las enfermedades neurológicas

 “ . El factor hormonal, con efectos protectores en la edad
reproductiva, contribuye a explicar parte de las diferencias clínicas de esta enfermedad en las mujeres, lo que influye en
ictus más frecuentes, más graves y de peor pronóstico”, explica la doctora Susana Arias, Vocal de la SEN.

Por otra parte, en España, el 80% de las personas que padecen migraña son mujeres, siendo una de las cinco
principales causas de años de vida vividos con discapacidad.

La doctora, además, aclara que la , el uso de anticonceptivos, el  y la menopausia son
circunstancias que pueden influir en el control de muchas enfermedades neurológicas, sobre todo en aquellas que se
diagnostican mayoritariamente en la edad fértil de la mujer. Y estas enfermedades son:

El ictus es la principal causa de muerte en las mujeres

menstruación embarazo
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 Existen también ciertos trastornos del movimiento que son más frecuentes en el sexo femenino, como el síndrome de
piernas inquietas, donde algunos estudios han evidenciado síntomas más graves e incapacitantes entre las mujeres. 

Por otra parte, dos de cada tres pacientes diagnosticados de enfermedad de  son mujeres. Y no solo son
quienes más sufren esta dolencia, sino que son las principales cuidadoras de los pacientes con demencia, lo que
repercute negativamente en su salud.

, que es 3 veces más frecuente en la mujer que en el hombre.Esclerosis múltiple
, hasta el 25% de las personas con epilepsia son mujeres en edad fértil.Epilepsia

Alzheimer
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El insomnio es también femenino. / EPE

Insomnio: cinco razones por lo que es más prevalente en las mujeres

El  es aproximadamente 1,5 veces más común en mujeres que en hombres, llegando a afectar hasta al 40 % de
las mujeres mayores de 65 años. Y es por diferencias en:

En España, el cáncer de mama representa la primera causa de muerte oncológica en la mujer y casi una de cada
tres mujeres con cáncer de mama desarrollará metástasis cerebrales. Meningiomas y adenomas hipofisarios son
también más prevalentes en el sexo femenino, al igual que los trastornos neurológicos funcionales.

El infarto, más mortal en mujeres que en hombres

La  (SEC) insiste que no se deben subestimar, como ocurre en muchas ocasiones, los
síntomas de infarto en las mujeres.

Los cardiólogos recuerdan que, el 80% de las mujeres con  presentan dolor o presión en el pecho
como síntoma principal, igual que ellos, como se indica en las guías europeas de síndrome coronario agudo. 

insomnio

Ritmo circadiano
Influencias ambientales
Sociales
Culturales
Factores hormonales también condicionan las diferencias en el sueño y los trastornos del sueño en hombres y
mujeres. 
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Las mujeres tienen más probabilidad de morir a causa de un infarto que los hombres. / FREEPIK

Así, la SEC insiste en que un dolor en el pecho de más de 15 minutos de duración y/o que reaparece dentro de una
hora debe alertarnos de pedir ayuda médica inmediata, tanto en hombres como en mujeres. 

Pero los cardiólogos también llaman la atención sobre el hecho de que algunos otros síntomas del infarto pueden ser
más habituales entre ellas que entre ellos, como por ejemplo: 

Mareos
Náuseas
Dolor de mandíbula o cuello
Dificultad para respirar
Palpitaciones
Fatiga
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Las diferencias entre hombres y mujeres en la regulación de la temperatura, hambre o sed, procesamiento de las
emociones, habilidades lingüísticas o funciones ejecutivas, se han correlacionado con diferencias anatómicas en el cerebro
femenino
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En el , que se celebra hoy viernes, 8 de marzo, la  (SEN)
alerta de un dato alarmante. Más del 50% de las mujeres españolas sufrirá una  a lo largo de
su vida.

Y es que, la esperanza de vida media de las mujeres supera en casi cinco años a los hombres, lo que las convierte en
más susceptibles a un gran número de enfermedades neurodegenerativas.
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Y también debido a influencias ambientales, sociales, culturales o factores hormonales también condicionan diferencias en
el desarrollo de ciertas enfermedades neurológicas. 

 “ . El factor hormonal, con efectos protectores en la edad
reproductiva, contribuye a explicar parte de las diferencias clínicas de esta enfermedad en las mujeres, lo que influye en
ictus más frecuentes, más graves y de peor pronóstico”, explica la doctora Susana Arias, Vocal de la SEN.

Por otra parte, en España, el 80% de las personas que padecen migraña son mujeres, siendo una de las cinco
principales causas de años de vida vividos con discapacidad.

La doctora, además, aclara que la , el uso de anticonceptivos, el  y la menopausia son
circunstancias que pueden influir en el control de muchas enfermedades neurológicas, sobre todo en aquellas que se
diagnostican mayoritariamente en la edad fértil de la mujer. Y estas enfermedades son:

Linfedema: qué es y cómo se trata la enfermedad que hincha las extremidades del cuerpo

Esta nueva terapia génica permite oír a pacientes sordos de nacimiento

¿Por qué las enfermedades neurológicas afectan más a personas con menos ingresos?

Las diferencias entre hombres y mujeres en la regulación de la temperatura, hambre o sed, procesamiento de las
emociones, habilidades lingüísticas o funciones ejecutivas, se han correlacionado con diferencias anatómicas en el
cerebro femenino.
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 Existen también ciertos trastornos del movimiento que son más frecuentes en el sexo femenino, como el síndrome de
piernas inquietas, donde algunos estudios han evidenciado síntomas más graves e incapacitantes entre las mujeres. 

Por otra parte, dos de cada tres pacientes diagnosticados de enfermedad de  son mujeres. Y no solo son quienes
más sufren esta dolencia, sino que son las principales cuidadoras de los pacientes con demencia, lo que repercute
negativamente en su salud.
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El insomnio es también femenino. / EPE

El  es aproximadamente 1,5 veces más común en mujeres que en hombres, llegando a afectar hasta al 40 % de
las mujeres mayores de 65 años. Y es por diferencias en:

En España, el cáncer de mama representa la primera causa de muerte oncológica en la mujer y casi una de cada tres
mujeres con cáncer de mama desarrollará metástasis cerebrales. Meningiomas y adenomas hipofisarios son también más
prevalentes en el sexo femenino, al igual que los trastornos neurológicos funcionales.

La  (SEC) insiste que no se deben subestimar, como ocurre en muchas ocasiones, los
síntomas de infarto en las mujeres.

Los cardiólogos recuerdan que, el 80% de las mujeres con  presentan dolor o presión en el pecho
como síntoma principal, igual que ellos, como se indica en las guías europeas de síndrome coronario agudo. 
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Las mujeres tienen más probabilidad de morir a causa de un infarto que los hombres. / FREEPIK

Así, la SEC insiste en que un dolor en el pecho de más de 15 minutos de duración y/o que reaparece dentro de una
hora debe alertarnos de pedir ayuda médica inmediata, tanto en hombres como en mujeres. 

Pero los cardiólogos también llaman la atención sobre el hecho de que algunos otros síntomas del infarto pueden ser más
habituales entre ellas que entre ellos, como por ejemplo: 

TEMAS

Mareos
Náuseas
Dolor de mandíbula o cuello
Dificultad para respirar
Palpitaciones
Fatiga

RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGÍA ESCLEROSIS MÚLTIPLE ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES ICTUS
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En el , que se celebra hoy viernes, 8 de marzo, la  (SEN)
alerta de un dato alarmante. Más del 50% de las mujeres españolas sufrirá una  a lo largo de
su vida.

Y es que, la esperanza de vida media de las mujeres supera en casi cinco años a los hombres, lo que las convierte en
más susceptibles a un gran número de enfermedades neurodegenerativas.
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Y también debido a influencias ambientales, sociales, culturales o factores hormonales también condicionan diferencias en
el desarrollo de ciertas enfermedades neurológicas. 
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Una mujer sufre dolor abdominal durante la menstruación / FREEPIK

 “ . El factor hormonal, con efectos protectores en la edad
reproductiva, contribuye a explicar parte de las diferencias clínicas de esta enfermedad en las mujeres, lo que influye en
ictus más frecuentes, más graves y de peor pronóstico”, explica la doctora Susana Arias, Vocal de la SEN.

Por otra parte, en España, el 80% de las personas que padecen migraña son mujeres, siendo una de las cinco
principales causas de años de vida vividos con discapacidad.

La doctora, además, aclara que la , el uso de anticonceptivos, el  y la menopausia son
circunstancias que pueden influir en el control de muchas enfermedades neurológicas, sobre todo en aquellas que se
diagnostican mayoritariamente en la edad fértil de la mujer. Y estas enfermedades son:

El ictus es la principal causa de muerte en las mujeres

menstruación embarazo

, que es 3 veces más frecuente en la mujer que en el hombre.Esclerosis múltiple
, hasta el 25% de las personas con epilepsia son mujeres en edad fértil.Epilepsia
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 Existen también ciertos trastornos del movimiento que son más frecuentes en el sexo femenino, como el síndrome de
piernas inquietas, donde algunos estudios han evidenciado síntomas más graves e incapacitantes entre las mujeres. 

Por otra parte, dos de cada tres pacientes diagnosticados de enfermedad de  son mujeres. Y no solo son quienes
más sufren esta dolencia, sino que son las principales cuidadoras de los pacientes con demencia, lo que repercute
negativamente en su salud.

El insomnio es también femenino. / EPE

El  es aproximadamente 1,5 veces más común en mujeres que en hombres, llegando a afectar hasta al 40 % de
las mujeres mayores de 65 años. Y es por diferencias en:
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En España, el cáncer de mama representa la primera causa de muerte oncológica en la mujer y casi una de cada tres
mujeres con cáncer de mama desarrollará metástasis cerebrales. Meningiomas y adenomas hipofisarios son también más
prevalentes en el sexo femenino, al igual que los trastornos neurológicos funcionales.

La  (SEC) insiste que no se deben subestimar, como ocurre en muchas ocasiones, los
síntomas de infarto en las mujeres.

Los cardiólogos recuerdan que, el 80% de las mujeres con  presentan dolor o presión en el pecho
como síntoma principal, igual que ellos, como se indica en las guías europeas de síndrome coronario agudo. 

Las mujeres tienen más probabilidad de morir a causa de un infarto que los hombres. / FREEPIK

Así, la SEC insiste en que un dolor en el pecho de más de 15 minutos de duración y/o que reaparece dentro de una
hora debe alertarnos de pedir ayuda médica inmediata, tanto en hombres como en mujeres. 

Pero los cardiólogos también llaman la atención sobre el hecho de que algunos otros síntomas del infarto pueden ser más
habituales entre ellas que entre ellos, como por ejemplo: 

TEMAS
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Palpitaciones
Fatiga
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Las diferencias entre hombres y mujeres en la regulación de la temperatura, hambre o sed, procesamiento de las
emociones, habilidades lingüísticas o funciones ejecutivas, se han correlacionado con diferencias anatómicas en el cerebro
femenino
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En el , que se celebra hoy viernes, 8 de marzo, la  (SEN)
alerta de un dato alarmante. Más del 50% de las mujeres españolas sufrirá una  a lo largo de
su vida.

Y es que, la esperanza de vida media de las mujeres supera en casi cinco años a los hombres, lo que las convierte en
más susceptibles a un gran número de enfermedades neurodegenerativas.

Noticias relacionadas
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Y también debido a influencias ambientales, sociales, culturales o factores hormonales también condicionan diferencias en
el desarrollo de ciertas enfermedades neurológicas. 

Linfedema: qué es y cómo se trata la enfermedad que hincha las extremidades del cuerpo

Esta nueva terapia génica permite oír a pacientes sordos de nacimiento

¿Por qué las enfermedades neurológicas afectan más a personas con menos ingresos?

Las diferencias entre hombres y mujeres en la regulación de la temperatura, hambre o sed, procesamiento de las
emociones, habilidades lingüísticas o funciones ejecutivas, se han correlacionado con diferencias anatómicas en el
cerebro femenino.
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 “ . El factor hormonal, con efectos protectores en la edad
reproductiva, contribuye a explicar parte de las diferencias clínicas de esta enfermedad en las mujeres, lo que influye en
ictus más frecuentes, más graves y de peor pronóstico”, explica la doctora Susana Arias, Vocal de la SEN.

Por otra parte, en España, el 80% de las personas que padecen migraña son mujeres, siendo una de las cinco
principales causas de años de vida vividos con discapacidad.

La doctora, además, aclara que la , el uso de anticonceptivos, el  y la menopausia son
circunstancias que pueden influir en el control de muchas enfermedades neurológicas, sobre todo en aquellas que se
diagnostican mayoritariamente en la edad fértil de la mujer. Y estas enfermedades son:

 Existen también ciertos trastornos del movimiento que son más frecuentes en el sexo femenino, como el síndrome de

El ictus es la principal causa de muerte en las mujeres

menstruación embarazo

, que es 3 veces más frecuente en la mujer que en el hombre.Esclerosis múltiple
, hasta el 25% de las personas con epilepsia son mujeres en edad fértil.Epilepsia
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piernas inquietas, donde algunos estudios han evidenciado síntomas más graves e incapacitantes entre las mujeres. 

Por otra parte, dos de cada tres pacientes diagnosticados de enfermedad de  son mujeres. Y no solo son quienes
más sufren esta dolencia, sino que son las principales cuidadoras de los pacientes con demencia, lo que repercute
negativamente en su salud.

El insomnio es también femenino. / EPE

El  es aproximadamente 1,5 veces más común en mujeres que en hombres, llegando a afectar hasta al 40 % de
las mujeres mayores de 65 años. Y es por diferencias en:

En España, el cáncer de mama representa la primera causa de muerte oncológica en la mujer y casi una de cada tres
mujeres con cáncer de mama desarrollará metástasis cerebrales. Meningiomas y adenomas hipofisarios son también más
prevalentes en el sexo femenino, al igual que los trastornos neurológicos funcionales.

La  (SEC) insiste que no se deben subestimar, como ocurre en muchas ocasiones, los
síntomas de infarto en las mujeres.
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Los cardiólogos recuerdan que, el 80% de las mujeres con  presentan dolor o presión en el pecho
como síntoma principal, igual que ellos, como se indica en las guías europeas de síndrome coronario agudo. 

Las mujeres tienen más probabilidad de morir a causa de un infarto que los hombres. / FREEPIK

Así, la SEC insiste en que un dolor en el pecho de más de 15 minutos de duración y/o que reaparece dentro de una
hora debe alertarnos de pedir ayuda médica inmediata, tanto en hombres como en mujeres. 

Pero los cardiólogos también llaman la atención sobre el hecho de que algunos otros síntomas del infarto pueden ser más
habituales entre ellas que entre ellos, como por ejemplo: 

TEMAS

infarto de miocardio

Mareos
Náuseas
Dolor de mandíbula o cuello
Dificultad para respirar
Palpitaciones
Fatiga
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En el , que se celebra hoy viernes, 8 de marzo, la  (SEN)
alerta de un dato alarmante. Más del 50% de las mujeres españolas sufrirá una  a lo largo de
su vida.

Y es que, la esperanza de vida media de las mujeres supera en casi cinco años a los hombres, lo que las convierte en
más susceptibles a un gran número de enfermedades neurodegenerativas.
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Noticias relacionadas

Y también debido a influencias ambientales, sociales, culturales o factores hormonales también condicionan diferencias en
el desarrollo de ciertas enfermedades neurológicas. 

Linfedema: qué es y cómo se trata la enfermedad que hincha las extremidades del cuerpo

Esta nueva terapia génica permite oír a pacientes sordos de nacimiento

¿Por qué las enfermedades neurológicas afectan más a personas con menos ingresos?

Las diferencias entre hombres y mujeres en la regulación de la temperatura, hambre o sed, procesamiento de las emociones,
habilidades lingüísticas o funciones ejecutivas, se han correlacionado con diferencias anatómicas en el cerebro femenino.
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Una mujer sufre dolor abdominal durante la menstruación / FREEPIK

 “ . El factor hormonal, con efectos protectores en la edad
reproductiva, contribuye a explicar parte de las diferencias clínicas de esta enfermedad en las mujeres, lo que influye en
ictus más frecuentes, más graves y de peor pronóstico”, explica la doctora Susana Arias, Vocal de la SEN.

Por otra parte, en España, el 80% de las personas que padecen migraña son mujeres, siendo una de las cinco
principales causas de años de vida vividos con discapacidad.

La doctora, además, aclara que la , el uso de anticonceptivos, el  y la menopausia son
circunstancias que pueden influir en el control de muchas enfermedades neurológicas, sobre todo en aquellas que se
diagnostican mayoritariamente en la edad fértil de la mujer. Y estas enfermedades son:

El ictus es la principal causa de muerte en las mujeres

menstruación embarazo
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 Existen también ciertos trastornos del movimiento que son más frecuentes en el sexo femenino, como el síndrome de
piernas inquietas, donde algunos estudios han evidenciado síntomas más graves e incapacitantes entre las mujeres. 

Por otra parte, dos de cada tres pacientes diagnosticados de enfermedad de  son mujeres. Y no solo son quienes
más sufren esta dolencia, sino que son las principales cuidadoras de los pacientes con demencia, lo que repercute
negativamente en su salud.

El  es aproximadamente 1,5 veces más común en mujeres que en hombres, llegando a afectar hasta al 40 % de
las mujeres mayores de 65 años. Y es por diferencias en:

En España, el cáncer de mama representa la primera causa de muerte oncológica en la mujer y casi una de cada tres
mujeres con cáncer de mama desarrollará metástasis cerebrales. Meningiomas y adenomas hipofisarios son también más
prevalentes en el sexo femenino, al igual que los trastornos neurológicos funcionales.

, que es 3 veces más frecuente en la mujer que en el hombre.Esclerosis múltiple
, hasta el 25% de las personas con epilepsia son mujeres en edad fértil.Epilepsia

Alzheimer

insomnio

Ritmo circadiano
Influencias ambientales
Sociales
Culturales
Factores hormonales también condicionan las diferencias en el sueño y los trastornos del sueño en hombres y mujeres. 

PUBLICIDAD

Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren más enferme... https://www.elperiodico.com/es/salud/20240308/ictus-alzheimer-ins...

5 de 13 08/03/2024, 11:11



La  (SEC) insiste que no se deben subestimar, como ocurre en muchas ocasiones, los
síntomas de infarto en las mujeres.

Los cardiólogos recuerdan que, el 80% de las mujeres con  presentan dolor o presión en el pecho
como síntoma principal, igual que ellos, como se indica en las guías europeas de síndrome coronario agudo. 

Las mujeres tienen más probabilidad de morir a causa de un infarto que los hombres. / FREEPIK

Así, la SEC insiste en que un dolor en el pecho de más de 15 minutos de duración y/o que reaparece dentro de una
hora debe alertarnos de pedir ayuda médica inmediata, tanto en hombres como en mujeres. 

Pero los cardiólogos también llaman la atención sobre el hecho de que algunos otros síntomas del infarto pueden ser más
habituales entre ellas que entre ellos, como por ejemplo: 

TEMAS
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infarto de miocardio

Mareos
Náuseas
Dolor de mandíbula o cuello
Dificultad para respirar
Palpitaciones
Fatiga
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cerebro femenino
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En el , que se celebra hoy viernes, 8 de marzo, la  (SEN)
alerta de un dato alarmante. Más del 50% de las mujeres españolas sufrirá una  a lo largo
de su vida.

Y es que, la esperanza de vida media de las mujeres supera en casi cinco años a los hombres, lo que las convierte en
más susceptibles a un gran número de enfermedades neurodegenerativas.

Noticias relacionadas

Y también debido a influencias ambientales, sociales, culturales o factores hormonales también condicionan diferencias
en el desarrollo de ciertas enfermedades neurológicas. 
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 “ . El factor hormonal, con efectos protectores en la edad
reproductiva, contribuye a explicar parte de las diferencias clínicas de esta enfermedad en las mujeres, lo que influye en
ictus más frecuentes, más graves y de peor pronóstico”, explica la doctora Susana Arias, Vocal de la SEN.

Por otra parte, en España, el 80% de las personas que padecen migraña son mujeres, siendo una de las cinco
principales causas de años de vida vividos con discapacidad.

La doctora, además, aclara que la , el uso de anticonceptivos, el  y la menopausia son
circunstancias que pueden influir en el control de muchas enfermedades neurológicas, sobre todo en aquellas que se
diagnostican mayoritariamente en la edad fértil de la mujer. Y estas enfermedades son:

El ictus es la principal causa de muerte en las mujeres

menstruación embarazo

, que es 3 veces más frecuente en la mujer que en el hombre.Esclerosis múltiple
, hasta el 25% de las personas con epilepsia son mujeres en edad fértil.Epilepsia
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 Existen también ciertos trastornos del movimiento que son más frecuentes en el sexo femenino, como el síndrome de
piernas inquietas, donde algunos estudios han evidenciado síntomas más graves e incapacitantes entre las mujeres. 

Por otra parte, dos de cada tres pacientes diagnosticados de enfermedad de  son mujeres. Y no solo son
quienes más sufren esta dolencia, sino que son las principales cuidadoras de los pacientes con demencia, lo que
repercute negativamente en su salud.

El insomnio es también femenino. / EPE

El  es aproximadamente 1,5 veces más común en mujeres que en hombres, llegando a afectar hasta al 40 % de
las mujeres mayores de 65 años. Y es por diferencias en:

En España, el cáncer de mama representa la primera causa de muerte oncológica en la mujer y casi una de cada tres
mujeres con cáncer de mama desarrollará metástasis cerebrales. Meningiomas y adenomas hipofisarios son también más
prevalentes en el sexo femenino, al igual que los trastornos neurológicos funcionales.
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La  (SEC) insiste que no se deben subestimar, como ocurre en muchas ocasiones, los
síntomas de infarto en las mujeres.

Los cardiólogos recuerdan que, el 80% de las mujeres con  presentan dolor o presión en el pecho
como síntoma principal, igual que ellos, como se indica en las guías europeas de síndrome coronario agudo. 

Las mujeres tienen más probabilidad de morir a causa de un infarto que los hombres. / FREEPIK

Así, la SEC insiste en que un dolor en el pecho de más de 15 minutos de duración y/o que reaparece dentro de una
hora debe alertarnos de pedir ayuda médica inmediata, tanto en hombres como en mujeres. 

Pero los cardiólogos también llaman la atención sobre el hecho de que algunos otros síntomas del infarto pueden ser
más habituales entre ellas que entre ellos, como por ejemplo: 

TEMAS

Sociedad Española de Cardiología

infarto de miocardio

Mareos
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Dolor de mandíbula o cuello
Dificultad para respirar
Palpitaciones
Fatiga
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En el , que se celebra hoy viernes, 8 de marzo, la  (SEN) alerta de un
dato alarmante. Más del 50% de las mujeres españolas sufrirá una  a lo largo de su vida.

Y es que, la esperanza de vida media de las mujeres supera en casi cinco años a los hombres, lo que las convierte en más
susceptibles a un gran número de enfermedades neurodegenerativas.

Noticias relacionadas

Y también debido a influencias ambientales, sociales, culturales o factores hormonales también condicionan diferencias en el desarrollo
de ciertas enfermedades neurológicas. 
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 “ . El factor hormonal, con efectos protectores en la edad reproductiva,
contribuye a explicar parte de las diferencias clínicas de esta enfermedad en las mujeres, lo que influye en ictus más frecuentes, más
graves y de peor pronóstico”, explica la doctora Susana Arias, Vocal de la SEN.

Por otra parte, en España, el 80% de las personas que padecen migraña son mujeres, siendo una de las cinco principales causas de
años de vida vividos con discapacidad.

La doctora, además, aclara que la , el uso de anticonceptivos, el  y la menopausia son circunstancias que
pueden influir en el control de muchas enfermedades neurológicas, sobre todo en aquellas que se diagnostican mayoritariamente en
la edad fértil de la mujer. Y estas enfermedades son:

Las diferencias entre hombres y mujeres en la regulación de la temperatura, hambre o sed, procesamiento de las emociones,
habilidades lingüísticas o funciones ejecutivas, se han correlacionado con diferencias anatómicas en el cerebro femenino.

El ictus es la principal causa de muerte en las mujeres
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 Existen también ciertos trastornos del movimiento que son más frecuentes en el sexo femenino, como el síndrome de piernas
inquietas, donde algunos estudios han evidenciado síntomas más graves e incapacitantes entre las mujeres. 

Por otra parte, dos de cada tres pacientes diagnosticados de enfermedad de  son mujeres. Y no solo son quienes más sufren
esta dolencia, sino que son las principales cuidadoras de los pacientes con demencia, lo que repercute negativamente en su salud.

, que es 3 veces más frecuente en la mujer que en el hombre.Esclerosis múltiple
, hasta el 25% de las personas con epilepsia son mujeres en edad fértil.Epilepsia
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El insomnio es también femenino. / EPE

El  es aproximadamente 1,5 veces más común en mujeres que en hombres, llegando a afectar hasta al 40 % de las mujeres
mayores de 65 años. Y es por diferencias en:

En España, el cáncer de mama representa la primera causa de muerte oncológica en la mujer y casi una de cada tres mujeres con
cáncer de mama desarrollará metástasis cerebrales. Meningiomas y adenomas hipofisarios son también más prevalentes en el sexo
femenino, al igual que los trastornos neurológicos funcionales.

La  (SEC) insiste que no se deben subestimar, como ocurre en muchas ocasiones, los síntomas de
infarto en las mujeres.

Los cardiólogos recuerdan que, el 80% de las mujeres con  presentan dolor o presión en el pecho como síntoma
principal, igual que ellos, como se indica en las guías europeas de síndrome coronario agudo. 
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Las mujeres tienen más probabilidad de morir a causa de un infarto que los hombres. / FREEPIK

Así, la SEC insiste en que un dolor en el pecho de más de 15 minutos de duración y/o que reaparece dentro de una hora debe
alertarnos de pedir ayuda médica inmediata, tanto en hombres como en mujeres. 

Pero los cardiólogos también llaman la atención sobre el hecho de que algunos otros síntomas del infarto pueden ser más habituales
entre ellas que entre ellos, como por ejemplo: 

TEMAS

Mareos
Náuseas
Dolor de mandíbula o cuello
Dificultad para respirar
Palpitaciones
Fatiga
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las emociones, habilidades lingüísticas o funciones ejecutivas, se han correlacionado con diferencias
anatómicas en el cerebro femenino
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En el , que se celebra hoy viernes, 8 de marzo, la 
 (SEN) alerta de un dato alarmante. Más del 50% de las mujeres españolas sufrirá una

 a lo largo de su vida.

Y es que, la esperanza de vida media de las mujeres supera en casi cinco años a los hombres, lo que las
convierte en más susceptibles a un gran número de enfermedades neurodegenerativas.
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Noticias relacionadas

Y también debido a influencias ambientales, sociales, culturales o factores hormonales también condicionan
diferencias en el desarrollo de ciertas enfermedades neurológicas. 

Linfedema: qué es y cómo se trata la enfermedad que hincha las extremidades del cuerpo

Esta nueva terapia génica permite oír a pacientes sordos de nacimiento

¿Por qué las enfermedades neurológicas afectan más a personas con menos ingresos?

Las diferencias entre hombres y mujeres en la regulación de la temperatura, hambre o sed,
procesamiento de las emociones, habilidades lingüísticas o funciones ejecutivas, se han correlacionado
con diferencias anatómicas en el cerebro femenino.
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Una mujer sufre dolor abdominal durante la menstruación / FREEPIK

 “ . El factor hormonal, con efectos protectores en la
edad reproductiva, contribuye a explicar parte de las diferencias clínicas de esta enfermedad en las mujeres, lo
que influye en ictus más frecuentes, más graves y de peor pronóstico”, explica la doctora Susana Arias, Vocal
de la SEN.

Por otra parte, en España, el 80% de las personas que padecen migraña son mujeres, siendo una de las
cinco principales causas de años de vida vividos con discapacidad.

La doctora, además, aclara que la , el uso de anticonceptivos, el  y la menopausia son
circunstancias que pueden influir en el control de muchas enfermedades neurológicas, sobre todo en aquellas
que se diagnostican mayoritariamente en la edad fértil de la mujer. Y estas enfermedades son:

El ictus es la principal causa de muerte en las mujeres
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 Existen también ciertos trastornos del movimiento que son más frecuentes en el sexo femenino, como el
síndrome de piernas inquietas, donde algunos estudios han evidenciado síntomas más graves e incapacitantes
entre las mujeres. 

Por otra parte, dos de cada tres pacientes diagnosticados de enfermedad de  son mujeres. Y no solo
son quienes más sufren esta dolencia, sino que son las principales cuidadoras de los pacientes con demencia,
lo que repercute negativamente en su salud.

, que es 3 veces más frecuente en la mujer que en el hombre.Esclerosis múltiple
, hasta el 25% de las personas con epilepsia son mujeres en edad fértil.Epilepsia
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El insomnio es también femenino. / EPE

El  es aproximadamente 1,5 veces más común en mujeres que en hombres, llegando a afectar hasta al
40 % de las mujeres mayores de 65 años. Y es por diferencias en:

En España, el cáncer de mama representa la primera causa de muerte oncológica en la mujer y casi una de
cada tres mujeres con cáncer de mama desarrollará metástasis cerebrales. Meningiomas y adenomas
hipofisarios son también más prevalentes en el sexo femenino, al igual que los trastornos neurológicos
funcionales.

La  (SEC) insiste que no se deben subestimar, como ocurre en muchas
ocasiones, los síntomas de infarto en las mujeres.

Los cardiólogos recuerdan que, el 80% de las mujeres con  presentan dolor o presión en el
pecho como síntoma principal, igual que ellos, como se indica en las guías europeas de síndrome coronario
agudo. 
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Las mujeres tienen más probabilidad de morir a causa de un infarto que los hombres. / FREEPIK

Así, la SEC insiste en que un dolor en el pecho de más de 15 minutos de duración y/o que reaparece dentro
de una hora debe alertarnos de pedir ayuda médica inmediata, tanto en hombres como en mujeres. 

Pero los cardiólogos también llaman la atención sobre el hecho de que algunos otros síntomas del infarto
pueden ser más habituales entre ellas que entre ellos, como por ejemplo: 

TEMAS

Mareos
Náuseas
Dolor de mandíbula o cuello
Dificultad para respirar
Palpitaciones
Fatiga
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En el , que se celebra hoy viernes, 8 de marzo, la
 (SEN) alerta de un dato alarmante. Más del 50%

de las mujeres españolas sufrirá una  a lo largo de su
vida.
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Y es que, la esperanza de vida media de las mujeres supera en casi cinco años a
los hombres, lo que las convierte en más susceptibles a un gran número de
enfermedades neurodegenerativas.

Noticias relacionadas

Y también debido a influencias ambientales, sociales, culturales o factores
hormonales también condicionan diferencias en el desarrollo de ciertas
enfermedades neurológicas. 

Linfedema: qué es y cómo se trata la enfermedad que hincha las extremidades del
cuerpo

Esta nueva terapia génica permite oír a pacientes sordos de nacimiento

¿Por qué las enfermedades neurológicas afectan más a personas con menos ingresos?

Las diferencias entre hombres y mujeres en la regulación de la temperatura,
hambre o sed, procesamiento de las emociones, habilidades lingüísticas o
funciones ejecutivas, se han correlacionado con diferencias anatómicas en el
cerebro femenino.
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 “ . El factor hormonal, con
efectos protectores en la edad reproductiva, contribuye a explicar parte de las
diferencias clínicas de esta enfermedad en las mujeres, lo que influye en ictus más
frecuentes, más graves y de peor pronóstico”, explica la doctora Susana Arias,
Vocal de la SEN.

Por otra parte, en España, el 80% de las personas que padecen migraña son
mujeres, siendo una de las cinco principales causas de años de vida vividos con
discapacidad.

La doctora, además, aclara que la , el uso de anticonceptivos, el
 y la menopausia son circunstancias que pueden influir en el control de

muchas enfermedades neurológicas, sobre todo en aquellas que se diagnostican
mayoritariamente en la edad fértil de la mujer. Y estas enfermedades son:

El ictus es la principal causa de muerte en las mujeres

menstruación
embarazo
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 Existen también ciertos trastornos del movimiento que son más frecuentes en el
sexo femenino, como el síndrome de piernas inquietas, donde algunos estudios han
evidenciado síntomas más graves e incapacitantes entre las mujeres. 

Por otra parte, dos de cada tres pacientes diagnosticados de enfermedad de
 son mujeres. Y no solo son quienes más sufren esta dolencia, sino que

son las principales cuidadoras de los pacientes con demencia, lo que repercute
negativamente en su salud.

Alzheimer
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El insomnio es también femenino. / EPE

El  es aproximadamente 1,5 veces más común en mujeres que en
hombres, llegando a afectar hasta al 40 % de las mujeres mayores de 65 años. Y es
por diferencias en:

En España, el cáncer de mama representa la primera causa de muerte
oncológica en la mujer y casi una de cada tres mujeres con cáncer de mama
desarrollará metástasis cerebrales. Meningiomas y adenomas hipofisarios son
también más prevalentes en el sexo femenino, al igual que los trastornos
neurológicos funcionales.

La  (SEC) insiste que no se deben subestimar,

insomnio

Ritmo circadiano
Influencias ambientales
Sociales
Culturales
Factores hormonales también condicionan las diferencias en el sueño y los
trastornos del sueño en hombres y mujeres. 

Sociedad Española de Cardiología

Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren más enferme... https://www.laopiniondezamora.es/salud/guia/2024/03/08/ictus-alzhe...

6 de 14 08/03/2024, 11:13



como ocurre en muchas ocasiones, los síntomas de infarto en las mujeres.

Los cardiólogos recuerdan que, el 80% de las mujeres con 
presentan dolor o presión en el pecho como síntoma principal, igual que ellos,
como se indica en las guías europeas de síndrome coronario agudo. 

Las mujeres tienen más probabilidad de morir a causa de un infarto que los hombres. / FREEPIK

Así, la SEC insiste en que un dolor en el pecho de más de 15 minutos de
duración y/o que reaparece dentro de una hora debe alertarnos de pedir ayuda
médica inmediata, tanto en hombres como en mujeres. 

Pero los cardiólogos también llaman la atención sobre el hecho de que algunos
otros síntomas del infarto pueden ser más habituales entre ellas que entre ellos,
como por ejemplo: 

infarto de miocardio
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Según los datos más recientes manejados por la Sociedad Española de
Neurología (SEN), más del 50% de las mujeres desarrollará una
enfermedad neurológica a lo largo de su vida. La esperanza de vida media
de las mujeres supera en casi cinco años a los hombres, lo que las hace más
susceptibles a un gran número de enfermedades neurodegenerativas. Pero
además, influencias ambientales, sociales, culturales o factores hormonales
también condicionan diferencias en el desarrollo de ciertas enfermedades
neurológicas.
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Por otra parte, las diferencias entre hombres y mujeres en la regulación
de la temperatura, hambre o sed, procesamiento de las emociones,
habilidades lingüísticas o funciones ejecutivas, se han correlacionado
con diferencias anatómicas en el cerebro femenino.

“El ictus es la principal causa de muerte en las mujeres. El factor hormonal, con
efectos protectores en la edad reproductiva, contribuye a explicar parte de las
diferencias clínicas de esta enfermedad en las mujeres, lo que influye en ictus
más frecuentes, más graves y de peor pronóstico. Por otra parte, en España, el
80% de las personas que padecen migraña son mujeres, siendo una de las cinco
principales causas de años de vida vividos con discapacidad”, comenta la Dra.
Susana Arias, Vocal de la Sociedad Española de Neurología.

“Además, la menstruación, el uso de anticonceptivos, el embarazo y la
menopausia son circunstancias que pueden influir en el control de
muchas enfermedades neurológicas, sobre todo en aquellas que se
diagnostican mayoritariamente en la edad fértil de la mujer, como la esclerosis
múltiple, que es 3 veces más frecuente en la mujer que en el hombre, o
la epilepsia, porque hasta el 25% de las personas con epilepsia son mujeres en
edad fértil”.

Existen también ciertos trastornos del movimiento que son más frecuentes en
el sexo femenino, como el síndrome de piernas inquietas, donde algunos
estudios han evidenciado síntomas más graves e incapacitantes entre las mujeres.
Por otra parte, dos de cada tres pacientes diagnosticados de enfermedad de
Alzheimer son mujeres y, además de ser las que más sufren la enfermedad, son
las principales cuidadoras de pacientes con demencia, lo que también influye en
su salud.

Diferencias en el ritmo circadiano, influencias ambientales, sociales, culturales y
factores hormonales también condicionan las diferencias en el sueño y los
trastornos del sueño en hombres y mujeres. El insomnio es
aproximadamente 1,5 veces más común en mujeres que en hombres, llegando a
afectar hasta al 40 % de las mujeres mayores de 65 años. Asimismo, en España, el
cáncer de mama representa la primera causa de muerte oncológica en la mujer
y casi una de cada tres mujeres con cáncer de mama desarrollará metástasis
cerebrales. Meningiomas y adenomas hipofisarios son también más prevalentes
en el sexo femenino, al igual que los trastornos neurológicos funcionales.

“En días como hoy se hace necesario recordar las particularidades que tienen las
enfermedades neurológicas en la mujer. Por lo que recordamos que hace solo unos
pocos meses presentamos el manual “Neurología y Mujer” con el objetivo de tener
una visión global del modo diferente en que las enfermedades neurológicas
afectan a la mujer y tratar de mejorar su manejo. Se trata de un completo manual
que, repasando las patologías neurológicas más prevalentes, analiza con detalle
todas las peculiaridades en la mujer enfatizando aspectos tan importantes como
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todos los relacionados con el embarazo, parto, menopausia o los tratamientos
hormonales”, señala la Dra. Cristina Íñiguez, Vicepresidenta de la Sociedad
Española de Neurología.

Se puede consultar el libro “Neurología y Mujer” de forma gratuita en https://
www.sen.es/pdf/2023/NEUROLOGIA_Y_MUJER_2023.pdf
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El 83% de los jóvenes usa las pantallas antes de
dormir y el 84% presenta algún síntoma de
insomnio

El 83 por ciento de los jóvenes de entre 18 y 34 años usa dispositivos
electrónicos con pantalla en la cama antes de dormir, con un tiempo
medio de uso de 48,6 minutos, aunque el 33,5 por ciento afirma que los
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utiliza más de una hora, y, el 83,5 por ciento presenta algún síntoma de
insomnio nocturno, que podría estar influido por el uso de luz artificial antes
de dormir ya que esto altera la calidad del sueño.

Así lo revela el estudio '¿Cómo duermen los jóvenes? Hábitos y
prevalencia de trastornos del sueño en España', realizado con una
muestra de 3.400 jóvenes de entre 18 y 34 años por la Fundación MAPFRE,
la Sociedad Española de Neurología (SEN) y la Sociedad Española del Sueño
(SES).

Este estudio pone de manifiesto que, aunque los jóvenes consideran que
dormir es tan importante como cuidar la alimentación o practicar ejercicio
físico, solo un 24 por ciento reconoce dormir bien y lo suficiente ya que el
61 por ciento resta horas de sueño para ocio por falta de tiempo durante el
día, por lo que el 33 por ciento afirma que duerme menos de siete horas.En
la mitad de los casos indican que tardan más de una hora en dormirse, pero
destacan que hay casi una hora de diferencia entre la hora a la que se
acuestan y la que consideran que realmente están listos para dormir (sin
ningún otro quehacer), usando casi una hora las pantallas en la cama.

"La luz artificial tiene un impacto totalmente negativo en el sueño ya
que inhibe la secreción propia de melatonina, que es la hormona que
necesitamos para conciliar el sueño y esto va a propiciar más
dificultades para dormir y un sueño de menor calidad", ha explicado la
investigadora principal y neuróloga del Hospital Universitario Parc Taulí de
Sabadell, la doctora Marta Rubio, durante la rueda de prensa de
presentación este jueves.

Para mitigar el impacto nocturno de los dispositivos electrónicos, un 59 por
ciento asegura que adopta medidas como "activar la función filtro de luz" o
utilizar dispositivos de "tinta digital". Canarias, Andalucía, Murcia y La Rioja
son las regiones en las que los jóvenes dedican más tiempo al uso de
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pantallas antes de dormir.

Entre los problemas de sueño más frecuentes destaca que: un 46 por ciento
de los jóvenes tiene dificultad para conciliar el sueño, un 47 por ciento se
despierta más temprano de lo deseado, un 36 por ciento se despierta por la
noche y tiene problemas para volver a conciliar el sueño, y únicamente el
16,5 por ciento afirma dormir bien.

La mayoría de los jóvenes no refieren despertares nocturnos (61 %),
mientras que el 39 por ciento sí indican despertares frecuentes (más las
mujeres y el tramo de 30 a 34 años). Un 27 por ciento admite distraerse con
pantallas de dispositivos en los despertares (más los hombres y los jóvenes
de 18 a 23 años). La comunidad autónoma en la que se refirieron más
despertares nocturnos y un mayor uso de pantallas durante los mismos es
La Rioja.

Los jóvenes se suelen acostar entre las 22.00 y las 00.00 horas los días
víspera de laborable y entre las 23.00 y las 2.00 horas los días víspera
de festivo. Los hombres y la franja de 18 a 29 años son los que se acuestan
más tarde y las mujeres y los jóvenes de 30-34 años son los que se levantan
más pronto. Duermen una media de 7,6 horas al día (7,2 horas la víspera de
laborable y 8,8 horas la víspera de festivo).Habitualmente, no duermen
siesta, pero si lo hacen (30%), suele ser más en días libres. En la mitad la
duración es de 15-45 minutos, y en el 44 por ciento, más de 45 minutos, con
una media de 50 minutos de duración.

Por otro lado, la mitad muestran dificultades para levantarse por las
mañanas, requiriendo el uso de alarma o de alguien que les despierte en un
77 por ciento de los casos. Afirman tener la oportunidad y tiempo
suficientes para dormir en la mayoría de los casos. Los encuestados de la
franja de 24 a 34 años son los que más admiten no tenerlos.
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Por comunidades autónomas, los encuestados de Castilla y León y País
Vasco son quienes más tarde se van a la cama cuando al día siguiente tienen
una ocupación. Mientras que los participantes de Cantabria, Baleares y
Andalucía son los que más tarde lo hacen cuando al día siguiente tienen
libre.

Así, La Rioja, Baleares, Comunidad Valenciana, Asturias, Castilla La-Mancha y
Canarias son las comunidades autónomas donde más tendencia hay a
dormir menos del tiempo recomendado.

EL 19% ATRIBUYE EL INSOMNIO A PROBLEMAS DE
SALUD MENTAL

El informe analiza también el estado de salud mental de los jóvenes y su
relación con la falta de descanso y, en este sentido, indica que uno de cada
tres (29,3%) afirma tener un problema de salud mental diagnosticado. Así, el
19 por ciento atribuye los problemas de insomnio a trastornos de salud
mental.

La ansiedad y la depresión son las enfermedades más comunes en este
grupo de edad, con un 21 y 11 por ciento respectivamente. Entre las
emociones más frecuentes, un 69 por ciento admite haber estado
"estresado o nervioso" a menudo en el último mes, así como "desanimado"
(58%).Las principales causas a las que atribuyen los síntomas de insomnio
son: problemas de salud mental (19%), trastornos del sueño diagnosticados
(13%), efectos secundarios de un medicamento (9%), enfermedades médicas
(9%), y consumo de alcohol (6%) y de alguna otra droga (6%).

En este contexto, del 83,5 por ciento de los jóvenes que reconoce tener
síntomas relacionados con el insomnio, únicamente el 12,8 por ciento

MENU

El 83% de los jóvenes usa las pantallas antes de dormir y el 84% | Psi... https://psiquiatria.com/trastornos-del-sueno/el-83-de-los-jovenes-usa-...

4 de 10 08/03/2024, 11:16



cumpliría criterios clínicos de trastorno de insomnio crónico (TIC); el 6,8 por
ciento sería compatible el síndrome de retraso de fase (SFR), caracterizado
por una demora en el sueño/vigilia respecto al ciclo día/noche; así como el
síndrome de sueño insuficiente (SSI), cuyos síntomas sufre el 3,8 por ciento
de los jóvenes y que se define como el sueño más corto de lo recomendable
para la edad.

Los principales síntomas diurnos como consecuencia de dormir mal o
menos de lo necesario por la noche son: cansancio o fatiga (54%), dolor de
cabeza (40%), mal humor o irritabilidad (34%), problemas de atención,
concentración o memoria (30%), somnolencia diurna (29%), falta de
motivación o iniciativa (29%), preocupación o insatisfacción con el sueño
(26%), dificultades de rendimiento académico o laboral (21,5%),
complicaciones en la conducta, como hiperactividad o impulsividad (12%),
etc.

EL 62% DE LOS JÓVENES CONSUME ESTIMULANTES
COMO EL CAFÉ O REMEDIOS PARA CONCILIAR EL SUEÑO

Por otro lado, la encuesta destaca un elevado consumo de sustancias
estimulantes como en los jóvenes ya que el 62 por ciento afirma consumir
café, el 35 por ciento té, el 46 por ciento refrescos de cola con cafeína, y el
25 por ciento consumen bebidas energéticas con cafeína.

El alcohol es la sustancia depresora más consumida entre los jóvenes
encuestados, refiriendo un 39 por ciento de ellos un consumo de al menos
una vez al mes y, en un 10 por ciento de los casos se admite que la razón de
consumir alcohol por la noche es para conciliar el sueño.

Por otro lado, el cannabis es consumido por un ocho por ciento de los
jóvenes y, de estos, el 63 por ciento refiere que lo consumen por la noche
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como ayuda a dormir, ascendiendo al 73 % en la franja de mayor edad
(30-34 años).Asimismo, un 15 por ciento de los jóvenes afirma consumir
remedios sin receta (melatonina, preparados de hierbas, cannabidiol,
doxilamina) como ayuda para dormir, habitualmente de forma ocasional
(3% cada día o casi cada día, 4% 1-3 veces por semana, 8% 1-3 veces al
mes). No hay diferencias en su consumo entre sexos y se consume más en la
franja más joven, de 18-23 años (19%).

Los fármacos hipnóticos para dormir con receta son consumidos por un
nueve por ciento de los jóvenes, habitualmente de forma semanal.

Fuente: Europa Press
Palabras clave: insomnio, dormir, pantallas, adolescentes
Url corta de esta página: http://psiqu.com/2-73253
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DÍA DE LA MUJER

Ictus, alzhéimer o insomnio: por qué las mujeres sufren más enfermedades neurológicas / FREEPIK

Fitness Dietas
Salud

Las diferencias entre hombres y mujeres en la regulación de la temperatura, hambre
o sed, procesamiento de las emociones, habilidades lingüísticas o funciones
ejecutivas, se han correlacionado con diferencias anatómicas en el cerebro
femenino
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En el , que se celebra hoy viernes, 8 de marzo, la
 (SEN) alerta de un dato alarmante. Más del 50%

de las mujeres españolas sufrirá una  a lo largo de su
vida.

08 MAR 2024 9:07
Rafa Sardiña

0

Día Internacional de la Mujer
Sociedad Española de Neurología

enfermedad neurológica
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Y es que, la esperanza de vida media de las mujeres supera en casi cinco años a
los hombres, lo que las convierte en más susceptibles a un gran número de
enfermedades neurodegenerativas.

Noticias relacionadas

Y también debido a influencias ambientales, sociales, culturales o factores
hormonales también condicionan diferencias en el desarrollo de ciertas
enfermedades neurológicas. 

Linfedema: qué es y cómo se trata la enfermedad que hincha las extremidades del
cuerpo

Esta nueva terapia génica permite oír a pacientes sordos de nacimiento

¿Por qué las enfermedades neurológicas afectan más a personas con menos ingresos?

Las diferencias entre hombres y mujeres en la regulación de la temperatura,
hambre o sed, procesamiento de las emociones, habilidades lingüísticas o
funciones ejecutivas, se han correlacionado con diferencias anatómicas en el
cerebro femenino.
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 “ . El factor hormonal, con
efectos protectores en la edad reproductiva, contribuye a explicar parte de las
diferencias clínicas de esta enfermedad en las mujeres, lo que influye en ictus más
frecuentes, más graves y de peor pronóstico”, explica la doctora Susana Arias,
Vocal de la SEN.

Por otra parte, en España, el 80% de las personas que padecen migraña son
mujeres, siendo una de las cinco principales causas de años de vida vividos con
discapacidad.

La doctora, además, aclara que la , el uso de anticonceptivos, el
 y la menopausia son circunstancias que pueden influir en el control de

muchas enfermedades neurológicas, sobre todo en aquellas que se diagnostican
mayoritariamente en la edad fértil de la mujer. Y estas enfermedades son:

El ictus es la principal causa de muerte en las mujeres

menstruación
embarazo

, que es 3 veces más frecuente en la mujer que en el hombre.Esclerosis múltiple
, hasta el 25% de las personas con epilepsia son mujeres en edad fértil.Epilepsia
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 Existen también ciertos trastornos del movimiento que son más frecuentes en el
sexo femenino, como el síndrome de piernas inquietas, donde algunos estudios han
evidenciado síntomas más graves e incapacitantes entre las mujeres. 

Por otra parte, dos de cada tres pacientes diagnosticados de enfermedad de
 son mujeres. Y no solo son quienes más sufren esta dolencia, sino que

son las principales cuidadoras de los pacientes con demencia, lo que repercute
negativamente en su salud.

El  es aproximadamente 1,5 veces más común en mujeres que en
hombres, llegando a afectar hasta al 40 % de las mujeres mayores de 65 años. Y es
por diferencias en:

Alzheimer

insomnio

Ritmo circadiano
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En España, el cáncer de mama representa la primera causa de muerte
oncológica en la mujer y casi una de cada tres mujeres con cáncer de mama
desarrollará metástasis cerebrales. Meningiomas y adenomas hipofisarios son
también más prevalentes en el sexo femenino, al igual que los trastornos
neurológicos funcionales.

La  (SEC) insiste que no se deben subestimar,
como ocurre en muchas ocasiones, los síntomas de infarto en las mujeres.

Los cardiólogos recuerdan que, el 80% de las mujeres con 
presentan dolor o presión en el pecho como síntoma principal, igual que ellos,
como se indica en las guías europeas de síndrome coronario agudo. 

Influencias ambientales
Sociales
Culturales
Factores hormonales también condicionan las diferencias en el sueño y los
trastornos del sueño en hombres y mujeres. 

Sociedad Española de Cardiología

infarto de miocardio
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Las mujeres tienen más probabilidad de morir a causa de un infarto que los hombres. / FREEPIK

Así, la SEC insiste en que un dolor en el pecho de más de 15 minutos de
duración y/o que reaparece dentro de una hora debe alertarnos de pedir ayuda
médica inmediata, tanto en hombres como en mujeres. 

Pero los cardiólogos también llaman la atención sobre el hecho de que algunos
otros síntomas del infarto pueden ser más habituales entre ellas que entre ellos,
como por ejemplo: 

TEMAS

Mareos
Náuseas
Dolor de mandíbula o cuello
Dificultad para respirar
Palpitaciones
Fatiga

RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGÍA INSOMNIO ESCLEROSIS MÚLTIPLE ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES I

Comenta esta noticia
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MADRID, 6 (EUROPA PRESS)

El 83 por ciento de los jóvenes de entre 18 y 34 años usa dispositivos electrónicos con pantalla en
la cama antes de dormir, con un tiempo medio de uso de 48,6 minutos, aunque el 33,5 por ciento
afirma que los utiliza más de una hora, y, el 83,5 por ciento presenta algún síntoma de insomnio
nocturno, que podría estar influido por el uso de luz artificial antes de dormir ya que esto altera la
calidad del sueño.

Así lo revela el estudio '¿Cómo duermen los jóvenes? Hábitos y prevalencia de trastornos del
sueño en España', realizado con una muestra de 3.400 jóvenes de entre 18 y 34 años por la
Fundación MAPFRE, la Sociedad Española de Neurología (SEN) y la Sociedad Española del Sueño
(SES).

Este  estudio  pone  de  manifiesto  que,  aunque  los  jóvenes  consideran  que  dormir  es  tan
importante como cuidar la alimentación o practicar ejercicio físico, solo un 24 por ciento reconoce
dormir bien y lo suficiente ya que el 61 por ciento resta horas de sueño para ocio por falta de
tiempo durante el día, por lo que el 33 por ciento afirma que duerme menos de siete horas.

En la mitad de los casos indican que tardan más de una hora en dormirse, pero destacan que hay
casi una hora de diferencia entre la hora a la que se acuestan y la que consideran que realmente
están listos para dormir (sin ningún otro quehacer), usando casi una hora las pantallas en la
cama.

"La luz artificial tiene un impacto totalmente negativo en el sueño ya que inhibe la secreción
propia de melatonina, que es la hormona que necesitamos para conciliar el sueño y esto va a
propiciar  más  dificultades  para  dormir  y  un  sueño  de  menor  calidad",  ha  explicado  la
investigadora principal y neuróloga del Hospital Universitario Parc Taulí de Sabadell, la doctora
Marta Rubio, durante la rueda de prensa de presentación este jueves.

Para mitigar el impacto nocturno de los dispositivos electrónicos, un 59 por ciento asegura que
adopta medidas como "activar la función filtro de luz" o utilizar dispositivos de "tinta digital".
Canarias,  Andalucía,  Murcia  y La Rioja son las  regiones en las que los jóvenes dedican más
tiempo al uso de pantallas antes de dormir.

Entre los problemas de sueño más frecuentes destaca que: un 46 por ciento de los jóvenes tiene
dificultad para conciliar el sueño, un 47 por ciento se despierta más temprano de lo deseado, un
36 por ciento se despierta por la noche y tiene problemas para volver a conciliar el sueño, y
únicamente el 16,5 por ciento afirma dormir bien.

La mayoría de los jóvenes no refieren despertares nocturnos (61 %), mientras que el 39 por
ciento sí indican despertares frecuentes (más las mujeres y el tramo de 30 a 34 años). Un 27 por
ciento admite distraerse con pantallas de dispositivos en los despertares (más los hombres y los
jóvenes de 18 a 23 años). La comunidad autónoma en la que se refirieron más despertares
nocturnos y un mayor uso de pantallas durante los mismos es La Rioja.

Los jóvenes se suelen acostar entre las 22.00 y las 00.00 horas los días víspera de laborable y
entre las 23.00 y las 2.00 horas los días víspera de festivo. Los hombres y la franja de 18 a 29
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Mujeres en profesiones STEM: Una mirada a la
realidad subraya la necesidad de fomentar el
talento tecnológico femenino

El déficit comercial de Estados Unidos creció un
5,1% en enero, hasta los 57.946 millones de
euros

El grupo francés JCDecaux gana 209,2
millones de euros en 2023, un 58,4%
más, pero no repartirá dividendo

La UE aplica desde este jueves la reglas más
estrictas antimonopolio a los seis gigantes
digitales

años son los que se acuestan más tarde y las mujeres y los jóvenes de 30-34 años son los que se
levantan más pronto. Duermen una media de 7,6 horas al día (7,2 horas la víspera de laborable y
8,8 horas la víspera de festivo).

Habitualmente, no duermen siesta, pero si lo hacen (30%), suele ser más en días libres. En la
mitad la duración es de 15-45 minutos, y en el 44 por ciento, más de 45 minutos, con una media
de 50 minutos de duración.

Por otro lado, la mitad muestran dificultades para levantarse por las mañanas, requiriendo el uso
de alarma o de alguien que les despierte en un 77 por ciento de los casos. Afirman tener la
oportunidad y tiempo suficientes para dormir en la mayoría de los casos. Los encuestados de la
franja de 24 a 34 años son los que más admiten no tenerlos.

Por comunidades autónomas, los encuestados de Castilla y León y País Vasco son quienes más
tarde  se  van  a  la  cama  cuando  al  día  siguiente  tienen  una  ocupación.  Mientras  que  los
participantes de Cantabria, Baleares y Andalucía son los que más tarde lo hacen cuando al día
siguiente tienen libre.

Así, La Rioja, Baleares, Comunidad Valenciana, Asturias, Castilla La-Mancha y Canarias son las
comunidades autónomas donde más tendencia hay a dormir menos del tiempo recomendado.

EL 19% ATRIBUYE EL INSOMNIO A PROBLEMAS DE SALUD MENTAL

El informe analiza también el estado de salud mental de los jóvenes y su relación con la falta de
descanso y, en este sentido, indica que uno de cada tres (29,3%) afirma tener un problema de
salud mental diagnosticado. Así, el 19 por ciento atribuye los problemas de insomnio a trastornos
de salud mental.

La ansiedad y la depresión son las enfermedades más comunes en este grupo de edad, con un 21
y 11 por ciento respectivamente. Entre las emociones más frecuentes, un 69 por ciento admite
haber estado "estresado o nervioso" a menudo en el último mes, así como "desanimado" (58%).

Las principales causas a las que atribuyen los síntomas de insomnio son: problemas de salud
mental  (19%),  trastornos  del  sueño  diagnosticados  (13%),  efectos  secundarios  de  un
medicamento (9%), enfermedades médicas (9%), y consumo de alcohol (6%) y de alguna otra
droga (6%).

En este contexto, del 83,5 por ciento de los jóvenes que reconoce tener síntomas relacionados
con  el  insomnio,  únicamente  el  12,8  por  ciento  cumpliría  criterios  clínicos  de  trastorno  de
insomnio crónico (TIC); el 6,8 por ciento sería compatible el síndrome de retraso de fase (SFR),
caracterizado  por  una  demora  en  el  sueño/vigilia  respecto  al  ciclo  día/noche;  así  como  el
síndrome de sueño insuficiente (SSI), cuyos síntomas sufre el 3,8 por ciento de los jóvenes y que
se define como el sueño más corto de lo recomendable para la edad.

Los principales síntomas diurnos como consecuencia de dormir mal o menos de lo necesario por
la noche son: cansancio o fatiga (54%), dolor de cabeza (40%), mal humor o irritabilidad (34%),
problemas de atención, concentración o memoria (30%), somnolencia diurna (29%), falta de
motivación o iniciativa (29%), preocupación o insatisfacción con el sueño (26%), dificultades de
rendimiento académico o laboral (21,5%), complicaciones en la conducta, como hiperactividad o
impulsividad (12%), etc.

EL  62%  DE  LOS  JÓVENES  CONSUME  ESTIMULANTES  COMO  EL  CAFÉ  O  REMEDIOS  PARA
CONCILIAR EL SUEÑO

Por otro lado, la encuesta destaca un elevado consumo de sustancias estimulantes como en los
jóvenes ya que el  62 por ciento afirma consumir café,  el  35 por ciento té, el  46 por ciento
refrescos de cola con cafeína, y el 25 por ciento consumen bebidas energéticas con cafeína.

El alcohol es la sustancia depresora más consumida entre los jóvenes encuestados, refiriendo un
39 por ciento de ellos un consumo de al menos una vez al mes y, en un 10 por ciento de los casos
se admite que la razón de consumir alcohol por la noche es para conciliar el sueño.

Por otro lado, el cannabis es consumido por un ocho por ciento de los jóvenes y, de estos, el 63
por ciento refiere que lo consumen por la noche como ayuda a dormir, ascendiendo al 73 % en la
franja de mayor edad (30-34 años).

Asimismo, un 15 por ciento de los jóvenes afirma consumir remedios sin receta (melatonina,
preparados de hierbas, cannabidiol, doxilamina) como ayuda para dormir, habitualmente de forma
ocasional (3% cada día o casi cada día, 4% 1-3 veces por semana, 8% 1-3 veces al mes). No hay
diferencias en su consumo entre sexos y se consume más en la franja más joven, de 18-23 años
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(19%).

Los fármacos hipnóticos para dormir con receta son consumidos por un nueve por ciento de los
jóvenes, habitualmente de forma semanal.
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El 61% de los jóvenes resta horas de sueño para ocio por falta de tiempo

durante el día y el 33% duerme menos de 7 horas
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MADRID, 7 Mar. 2024 (Europa Press) -

El 83 por ciento de los jóvenes de entre 18 y 34 años usa dispositivos

electrónicos con pantalla en la cama antes de dormir, con un tiempo medio de

uso de 48,6 minutos, aunque el 33,5 por ciento afirma que los utiliza más de

una hora, y, el 83,5 por ciento presenta algún síntoma de insomnio nocturno,

que podría estar influido por el uso de luz artificial antes de dormir ya que esto

altera la calidad del sueño.

Así lo revela el estudio '¿Cómo duermen los jóvenes? Hábitos y prevalencia de

trastornos del sueño en España', realizado con una muestra de 3.400 jóvenes

de entre 18 y 34 años por la Fundación MAPFRE, la Sociedad Española de

Neurología (SEN) y la Sociedad Española del Sueño (SES).
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Este estudio pone de manifiesto que, aunque los jóvenes consideran que

dormir es tan importante como cuidar la alimentación o practicar ejercicio

físico, solo un 24 por ciento reconoce dormir bien y lo suficiente ya que el 61

por ciento resta horas de sueño para ocio por falta de tiempo durante el día, por

lo que el 33 por ciento afirma que duerme menos de siete horas.

En la mitad de los casos indican que tardan más de una hora en dormirse, pero

destacan que hay casi una hora de diferencia entre la hora a la que se acuestan

y la que consideran que realmente están listos para dormir (sin ningún otro

quehacer), usando casi una hora las pantallas en la cama.

"La luz artificial tiene un impacto totalmente negativo en el sueño ya que inhibe

la secreción propia de melatonina, que es la hormona que necesitamos para

conciliar el sueño y esto va a propiciar más dificultades para dormir y un sueño

de menor calidad", ha explicado la investigadora principal y neuróloga del

Hospital Universitario Parc Taulí de Sabadell, la doctora Marta Rubio, durante
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la rueda de prensa de presentación este jueves.

Para mitigar el impacto nocturno de los dispositivos electrónicos, un 59 por

ciento asegura que adopta medidas como "activar la función filtro de luz" o

utilizar dispositivos de "tinta digital". Canarias, Andalucía, Murcia y La Rioja

son las regiones en las que los jóvenes dedican más tiempo al uso de pantallas

antes de dormir.

Entre los problemas de sueño más frecuentes destaca que: un 46 por ciento de

los jóvenes tiene dificultad para conciliar el sueño, un 47 por ciento se despierta

más temprano de lo deseado, un 36 por ciento se despierta por la noche y tiene

problemas para volver a conciliar el sueño, y únicamente el 16,5 por ciento

afirma dormir bien.

La mayoría de los jóvenes no refieren despertares nocturnos (61 %), mientras

que el 39 por ciento sí indican despertares frecuentes (más las mujeres y el

tramo de 30 a 34 años). Un 27 por ciento admite distraerse con pantallas de

dispositivos en los despertares (más los hombres y los jóvenes de 18 a 23 años).

La comunidad autónoma en la que se refirieron más despertares nocturnos y

un mayor uso de pantallas durante los mismos es La Rioja.

Los jóvenes se suelen acostar entre las 22.00 y las 00.00 horas los días víspera

de laborable y entre las 23.00 y las 2.00 horas los días víspera de festivo. Los

hombres y la franja de 18 a 29 años son los que se acuestan más tarde y las

mujeres y los jóvenes de 30-34 años son los que se levantan más pronto.

Duermen una media de 7,6 horas al día (7,2 horas la víspera de laborable y 8,8

horas la víspera de festivo).

Habitualmente, no duermen siesta, pero si lo hacen (30%), suele ser más en

días libres. En la mitad la duración es de 15-45 minutos, y en el 44 por ciento,

más de 45 minutos, con una media de 50 minutos de duración.

Por otro lado, la mitad muestran dificultades para levantarse por las mañanas,
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requiriendo el uso de alarma o de alguien que les despierte en un 77 por ciento

de los casos. Afirman tener la oportunidad y tiempo suficientes para dormir en

la mayoría de los casos. Los encuestados de la franja de 24 a 34 años son los

que más admiten no tenerlos.

Por comunidades autónomas, los encuestados de Castilla y León y País Vasco

son quienes más tarde se van a la cama cuando al día siguiente tienen una

ocupación. Mientras que los participantes de Cantabria, Baleares y Andalucía

son los que más tarde lo hacen cuando al día siguiente tienen libre.

Así, La Rioja, Baleares, Comunidad Valenciana, Asturias, Castilla La-Mancha y

Canarias son las comunidades autónomas donde más tendencia hay a dormir

menos del tiempo recomendado.

El 19% atribuye el insomnio a problemas de salud mental

El informe analiza también el estado de salud mental de los jóvenes y su

relación con la falta de descanso y, en este sentido, indica que uno de cada tres

(29,3%) afirma tener un problema de salud mental diagnosticado. Así, el 19 por

ciento atribuye los problemas de insomnio a trastornos de salud mental.

La ansiedad y la depresión son las enfermedades más comunes en este grupo

de edad, con un 21 y 11 por ciento respectivamente. Entre las emociones más

frecuentes, un 69 por ciento admite haber estado "estresado o nervioso" a

menudo en el último mes, así como "desanimado" (58%).

Las principales causas a las que atribuyen los síntomas de insomnio son:

problemas de salud mental (19%), trastornos del sueño diagnosticados (13%),

efectos secundarios de un medicamento (9%), enfermedades médicas (9%), y

consumo de alcohol (6%) y de alguna otra droga (6%).

En este contexto, del 83,5 por ciento de los jóvenes que reconoce tener

síntomas relacionados con el insomnio, únicamente el 12,8 por ciento
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cumpliría criterios clínicos de trastorno de insomnio crónico (TIC); el 6,8 por

ciento sería compatible el síndrome de retraso de fase (SFR), caracterizado por

una demora en el sueño/vigilia respecto al ciclo día/noche; así como el

síndrome de sueño insuficiente (SSI), cuyos síntomas sufre el 3,8 por ciento de

los jóvenes y que se define como el sueño más corto de lo recomendable para la

edad.

Los principales síntomas diurnos como consecuencia de dormir mal o menos

de lo necesario por la noche son: cansancio o fatiga (54%), dolor de cabeza

(40%), mal humor o irritabilidad (34%), problemas de atención, concentración

o memoria (30%), somnolencia diurna (29%), falta de motivación o iniciativa

(29%), preocupación o insatisfacción con el sueño (26%), dificultades de

rendimiento académico o laboral (21,5%), complicaciones en la conducta, como

hiperactividad o impulsividad (12%), etc.

El 62% de los jóvenes consume estimulantes como el café o remedios para

conciliar el sueño

Por otro lado, la encuesta destaca un elevado consumo de sustancias

estimulantes como en los jóvenes ya que el 62 por ciento afirma consumir café,

el 35 por ciento té, el 46 por ciento refrescos de cola con cafeína, y el 25 por

ciento consumen bebidas energéticas con cafeína.

El alcohol es la sustancia depresora más consumida entre los jóvenes

encuestados, refiriendo un 39 por ciento de ellos un consumo de al menos una

vez al mes y, en un 10 por ciento de los casos se admite que la razón de

consumir alcohol por la noche es para conciliar el sueño.

Por otro lado, el cannabis es consumido por un ocho por ciento de los jóvenes

y, de estos, el 63 por ciento refiere que lo consumen por la noche como ayuda a

dormir, ascendiendo al 73 % en la franja de mayor edad (30-34 años).

Asimismo, un 15 por ciento de los jóvenes afirma consumir remedios sin receta
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(melatonina, preparados de hierbas, cannabidiol, doxilamina) como ayuda para

dormir, habitualmente de forma ocasional (3% cada día o casi cada día, 4% 1-3

veces por semana, 8% 1-3 veces al mes). No hay diferencias en su consumo

entre sexos y se consume más en la franja más joven, de 18-23 años (19%).

Los fármacos hipnóticos para dormir con receta son consumidos por un nueve

por ciento de los jóvenes, habitualmente de forma semanal.
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El insomnio juvenil: una epidemia
silenciosa que afecta a España

Una persona con insomnio. / Pexels.

MARÍA P. MARTÍNEZ

07 DE MARZO DE 2024 (17:53 H.)

Un nuevo estudio revela que la falta de sueño entre los jóvenes

PUBLICIDAD

OPINIÓN ESPAÑA INTERNACIONAL ECONOMÍA CIENCIA Y TECNOLO

☰

El insomnio juvenil: una epidemia silenciosa que afecta a España https://www.mundiario.com/articulo/salud/insomnio-juvenil-epidemia-...

1 de 5 08/03/2024, 11:19



adultos alcanza niveles alarmantes en España, con un 83% de la

población de entre 18 y 34 años mostrando síntomas de insomnio.

En una presentación conjunta de la Fundación Mapfre, la Sociedad

Española de Neurología y la Sociedad Española del Sueño, se ha dado

a conocer el estudio ¿Cómo duermen los jóvenes? Hábitos y

prevalencia de trastornos del sueño en España. Los resultados son

preocupantes: el 83% de los adultos jóvenes entre 18 y 34 años

muestran síntomas de insomnio, mientras que aproximadamente uno de

cada cuatro reporta dormir adecuadamente. Este fenómeno, que afecta

a una amplia franja de la población, plantea serias implicaciones para la

salud pública.

Según los criterios de diagnóstico de la Clasificación Internacional de

Desórdenes del Sueño (ICSD), para ser considerado insomne, una

persona debe experimentar dificultades para conciliar el sueño,

despertarse temprano o experimentar síntomas como fatiga y falta de

concentración al menos tres veces por semana durante un período de

tres meses. Estos síntomas son cada vez más comunes entre los

adultos jóvenes, con un aumento significativo en comparación con hace

dos décadas.

El uso generalizado de dispositivos electrónicos antes de dormir se ha

identificado como un factor contribuyente a este problema, con más del

80% de los encuestados admitiendo utilizar sus teléfonos móviles u

otras pantallas justo antes de acostarse. Además, el consumo de

sustancias estimulantes, como el café y las bebidas energéticas, está

exacerbando la falta de sueño entre los jóvenes.
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A pesar de las creencias populares, el alcohol y el cannabis no son
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Un estudio demuestra que una mala noche de

sueño tiene un impacto negativo en las emociones

Meditación contra el insomnio

Insomnio: 5 hábitos que destruyen la calidad del

sueño que debes evitar

¿El insomnio mata?

soluciones efectivas para conciliar el sueño, según los expertos. De

hecho, el consumo de estas sustancias puede resultar en un sueño

fragmentado y poco reparador.

Las consecuencias del insomnio van más allá del cansancio y la fatiga,

afectando la vida cotidiana de los afectados. Desde dolores de cabeza

hasta irritabilidad y bajo rendimiento académico o laboral, los efectos

son variados y perjudiciales. Además, un aspecto especialmente

preocupante es el aumento de accidentes de tráfico relacionados con la

falta de sueño, que afecta especialmente a los jóvenes hombres entre

18 y 23 años.

En resumen, el insomnio entre los adultos jóvenes es un problema grave

que requiere una atención urgente por parte de las autoridades

sanitarias y la sociedad en su conjunto. @mundiario
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Según los datos más recientes manejados por la Sociedad Española de Neurología (SEN), más
del 50% de las mujeres desarrollará una enfermedad neurológica a lo largo de su vida. La
esperanza de vida media de las mujeres supera en casi cinco años a los hombres, lo que las
hace más susceptibles a un gran número de enfermedades neurodegenerativas. Pero además,
influencias  ambientales,  sociales,  culturales  o  factores  hormonales  también  condicionan
diferencias  en  el  desarrollo  de  ciertas  enfermedades  neurológicas.  Por  otra  parte,  las
diferencias  entre  hombres  y  mujeres  en  la  regulación  de  la  temperatura,  hambre  o  sed,
procesamiento  de  las  emociones,  habilidades  lingüísticas  o  funciones  ejecutivas,  se  han
correlacionado con diferencias anatómicas en el cerebro femenino.

“El ictus es la principal causa de muerte en las mujeres. El factor hormonal, con efectos
protectores en la edad reproductiva, contribuye a explicar parte de las diferencias clínicas de
esta enfermedad en las mujeres, lo que influye en ictus más frecuentes, más graves y de peor
pronóstico.  Por  otra  parte,  en  España,  el  80% de  las  personas  que padecen migraña son
mujeres,  siendo  una  de  las  cinco  principales  causas  de  años  de  vida  vividos  con
discapacidad”, comenta la Dra. Susana Arias, Vocal de la Sociedad Española de Neurología.
“Además,  la  menstruación,  el  uso  de anticonceptivos,  el  embarazo y  la  menopausia  son

circunstancias que pueden influir en el control de muchas enfermedades neurológicas, sobre
todo en aquellas que se diagnostican mayoritariamente en la edad fértil de la mujer, como la
esclerosis  múltiple,  que  es  3  veces  más  frecuente  en  la  mujer  que  en  el  hombre,  o  la
epilepsia, porque hasta el 25% de las personas con epilepsia son mujeres en edad fértil”.

Existen  también  ciertos  trastornos  del  movimiento  que  son  más  frecuentes  en  el  sexo
femenino, como el síndrome de piernas inquietas, donde algunos estudios han evidenciado
síntomas más graves e incapacitantes entre las mujeres. Por otra parte, dos de cada tres
pacientes diagnosticados de enfermedad de Alzheimer son mujeres y, además de ser las que
más sufren la enfermedad, son las principales cuidadoras de pacientes con demencia, lo que
también influye en su salud.

Diferencias  en el  ritmo circadiano,  influencias  ambientales,  sociales,  culturales  y  factores
hormonales también condicionan las diferencias en el  sueño y los trastornos del sueño en
hombres y mujeres. El insomnio es aproximadamente 1,5 veces más común en mujeres que en
hombres, llegando a afectar hasta al 40 % de las mujeres mayores de 65 años. Asimismo, en
España, el cáncer de mama representa la primera causa de muerte oncológica en la mujer y
casi  una  de  cada  tres  mujeres  con  cáncer  de  mama  desarrollará  metástasis  cerebrales.
Meningiomas y adenomas hipofisarios son también más prevalentes en el sexo femenino, al
igual que los trastornos neurológicos funcionales.

“En  días  como  hoy  se  hace  necesario  recordar  las  particularidades  que  tienen  las
enfermedades neurológicas en la  mujer. Por lo que recordamos que hace solo unos pocos
meses presentamos el manual “Neurología y Mujer” con el objetivo de tener una visión global
del modo diferente en que las enfermedades neurológicas afectan a la  mujer  y tratar de
mejorar  su  manejo.  Se  trata  de  un  completo  manual  que,  repasando  las  patologías
neurológicas  más  prevalentes,  analiza  con  detalle  todas  las  peculiaridades  en
la mujer enfatizando aspectos tan importantes como todos los relacionados con el embarazo,
parto,  menopausia  o  los  tratamientos  hormonales”,  señala  la  Dra.  Cristina  Íñiguez,
Vicepresidenta de la Sociedad Española de Neurología.

Fuente: SEN
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Existen también ciertos trastornos del movimiento que son más frecuentes en el sexo femenino, como el
síndrome de piernas inquietas

8 de marzo de 2024 (07:10)

La Sociedad Española de Neurología (SEN) ha asegurado que más del 50 por ciento de las mujeres desarrollará una
enfermedad neurológica a lo largo de su vida. Además, la esperanza de vida media de las mujeres supera en casi
cinco años a los hombres, lo que las hace más susceptibles a un gran número de enfermedades neurodegenerativas.
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Con motivo del Día Internacional de la Mujer, el 8 de marzo, la SEN ha querido recordar estos datos, además, ha
apuntado que las influencias ambientales, sociales, culturales o factores hormonales también condicionan diferencias
en el desarrollo de ciertas enfermedades neurológicas.

Por otra parte, las diferencias entre hombres y mujeres en la regulación de la temperatura, hambre o sed,
procesamiento de las emociones, habilidades lingüísticas o funciones ejecutivas, se han correlacionado con
diferencias anatómicas en el cerebro femenino.

"El ictus es la principal causa de muerte en las mujeres. El factor hormonal, con efectos protectores en la edad
reproductiva, contribuye a explicar parte de las diferencias clínicas de esta enfermedad en las mujeres, lo que influye
en ictus más frecuentes, más graves y de peor pronóstico. Por otra parte, en España, el 80 por ciento de las personas
que padecen migraña son mujeres, siendo una de las cinco principales causas de años de vida vividos con
discapacidad", ha destacado la vocal de la Sociedad Española de Neurología, Susana Arias.
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"Además, la menstruación, el uso de anticonceptivos, el embarazo y la menopausia son circunstancias que pueden
influir en el control de muchas enfermedades neurológicas, sobre todo en aquellas que se diagnostican
mayoritariamente en la edad fértil de la mujer, como la esclerosis múltiple, que es 3 veces más frecuente en la mujer
que en el hombre, o la epilepsia, porque hasta el 25 por ciento de las personas con epilepsia son mujeres en edad
fértil", ha añadido Arias.

Existen también ciertos trastornos del movimiento que son más frecuentes en el sexo femenino, como el síndrome de
piernas inquietas, donde algunos estudios han evidenciado síntomas más graves e incapacitantes entre las mujeres.

Por otra parte, dos de cada tres pacientes diagnosticados de enfermedad de Alzheimer son mujeres y, además de ser
las que más sufren la enfermedad, son las principales cuidadoras de pacientes con demencia, lo que también influye
en su salud. Diferencias en el ritmo circadiano, influencias ambientales, sociales, culturales y factores hormonales
también condicionan las diferencias en el sueño y los trastornos del sueño en hombres y mujeres.

Más del 50% de las mujeres desarrollará una enfermedad neurológica ... https://www.zamora24horas.com/local/mas-50-mujeres-desarrollara-e...

3 de 5 08/03/2024, 11:25



El insomnio es aproximadamente 1,5 veces más común en mujeres que en hombres, llegando a afectar hasta al 40
por ciento de las mujeres mayores de 65 años. Asimismo, en España, el cáncer de mama representa la primera causa
de muerte oncológica en la mujer y casi una de cada tres mujeres con cáncer de mama desarrollará metástasis
cerebrales. Meningiomas y adenomas hipofisarios son también más prevalentes en el sexo femenino, al igual que los
trastornos neurológicos funcionales.

"En días como hoy se hace necesario recordar las particularidades que tienen las enfermedades neurológicas en la
mujer. Por lo que recordamos que hace solo unos pocos meses presentamos el manual 'Neurología y Mujer' con el
objetivo de tener una visión global del modo diferente en que las enfermedades neurológicas afectan a la mujer y
tratar de mejorar su manejo. Se trata de un completo manual que, repasando las patologías neurológicas más
prevalentes, analiza con detalle todas las peculiaridades en la mujer enfatizando aspectos tan importantes como
todos los relacionados con el embarazo, parto, menopausia o los tratamientos hormonales", ha señalado la
vicepresidenta de la Sociedad Española de Neurología, Cristina Íñiguez.
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El 61% de los jóvenes resta horas de sueño para ocio por falta de tiempo durante el día y
el 33% duerme menos de 7 horas

EuropaPress

Actualizado hace 13 horas

El 83 % de los jóvenes de entre 18 y 34 años usa dispositivos
electrónicos con pantalla en la cama antes de dormir, con un tiempo
medio de uso de 48.6 minutos, aunque el 33.5 % afirma que los utiliza
más de una hora y, el 83.5 % presenta algún síntoma de insomnio
nocturno, que podría estar influido por el uso de luz artificial antes
de dormir, ya que esto altera la calidad del sueño.

Así lo revela el estudio '¿Cómo duermen los jóvenes? Hábitos y
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prevalencia de trastornos del sueño en España', realizado con una
muestra de 3,400 jóvenes de entre 18 y 34 años por la Fundación
MAPFRE, la Sociedad Española de Neurología (SEN) y la Sociedad
Española del Sueño (SES).



filtro de luz" o utilizar dispositivos de "tinta digital". Canarias,
Andalucía, Murcia y La Rioja son las regiones en las que los jóvenes
dedican más tiempo al uso de pantallas antes de dormir.

Entre los problemas de sueño más frecuentes destaca que: un 46 % de
los jóvenes tiene dificultad para conciliar el sueño, un 47 % se despierta
más temprano de lo deseado, un 36 % se despierta por la noche y tiene
problemas para volver a conciliar el sueño, y únicamente el 16.5 %
afirma dormir bien.

La mayoría de los jóvenes no refieren despertares nocturnos (61 %),
mientras que el 39 % sí indican despertares frecuentes (más las
mujeres y el tramo de 30 a 34 años). Un 27 % admite distraerse con
pantallas de dispositivos en los despertares (más los hombres y
los jóvenes de 18 a 23 años). La comunidad autónoma en la que se
refirieron más despertares nocturnos y un mayor uso de pantallas
durante los mismos es La Rioja.

Los jóvenes se suelen acostar entre las 22:00 y las 00:00 horas los
días víspera de laborable y entre las 23:00 y las 2:00 horas los días
víspera de festivo. Los hombres y la franja de 18 a 29 años son los que
se acuestan más tarde y las mujeres y los jóvenes de 30-34 años son
los que se levantan más pronto. Duermen una media de 7,6 horas al
día (7,2 horas la víspera de laborable y 8,8 horas la víspera de festivo).
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Habitualmente, no duermen siesta, pero si lo hacen (30%), suele ser
más en días libres. En la mitad la duración es de 15-45 minutos y en el
44 %, más de 45 minutos, con una media de 50 minutos de duración.

Por otro lado, la mitad muestran dificultades para levantarse por las
mañanas, requiriendo el uso de alarma o de alguien que les despierte
en un 77 % de los casos. Afirman tener la oportunidad y tiempo
suficientes para dormir en la mayoría de los casos. Los encuestados
de la franja de 24 a 34 años son los que más admiten no tenerlos.

Por comunidades autónomas, los encuestados de Castilla y León y
País Vasco son quienes más tarde se van a la cama cuando al día
siguiente tienen una ocupación. Mientras que los participantes de
Cantabria, Baleares y Andalucía son los que más tarde lo hacen
cuando al día siguiente tienen libre.

Así, La Rioja, Baleares, Comunidad Valenciana, Asturias, Castilla La-
Mancha y Canarias son las comunidades autónomas donde más
tendencia hay a dormir menos del tiempo recomendado.

El 19% atribuye el insomnio a problemas de salud mental 

El informe analiza también el estado de salud mental de los jóvenes y
su relación con la falta de descanso y, en este sentido, indica que uno
de cada tres (29,3%) afirma tener un problema de salud mental
diagnosticado. Así, el 19 % atribuye los problemas de insomnio a
trastornos de salud mental.

La ansiedad y la depresión son las enfermedades más comunes
en este grupo de edad, con un 21 y 11 % respectivamente. Entre las
emociones más frecuentes, un 69 % admite haber estado "estresado o
nervioso" a menudo en el último mes, así como "desanimado" (58%).

Las principales causas a las que atribuyen los síntomas de insomnio
son: problemas de salud mental (19%), trastornos del sueño
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diagnosticados (13%), efectos secundarios de un medicamento (9%),
enfermedades médicas (9%), consumo de alcohol (6%) y de alguna
otra droga (6%).

En este contexto, del 83.5 % de los jóvenes que reconoce tener
síntomas relacionados con el insomnio, únicamente el 12.8 % cumpliría
criterios clínicos de trastorno de insomnio crónico (TIC); el 6.8 % sería
compatible el síndrome de retraso de fase (SFR), caracterizado por
una demora en el sueño/vigilia respecto al ciclo día/noche; así como el
síndrome de sueño insuficiente (SSI), cuyos síntomas sufre el 3.8 %
de los jóvenes y que se define como el sueño más corto de lo
recomendable para la edad.

Los principales síntomas diurnos como consecuencia de dormir mal o
menos de lo necesario por la noche son: cansancio o fatiga (54%),
dolor de cabeza (40%), mal humor o irritabilidad (34%), problemas de
atención, concentración o memoria (30%), somnolencia diurna (29%),
falta de motivación o iniciativa (29%), preocupación o insatisfacción con
el sueño (26%), dificultades de rendimiento académico o laboral
(21.5%), complicaciones en la conducta, como hiperactividad o
impulsividad (12%), etc.

El 62% de los jóvenes consume estimulantes como el café o
remedios para conciliar el sueño 

Por otro lado, la encuesta destaca un elevado consumo de sustancias
estimulantes como en los jóvenes, ya que el 62 % afirma consumir
café, el 35 % té, el 46 % refrescos de cola con cafeína, y el 25 %
consumen bebidas energéticas con cafeína.

El alcohol es la sustancia depresora más consumida entre los jóvenes
encuestados, refiriendo un 39 % de ellos un consumo de al menos
una vez al mes y, en un 10 % de los casos, se admite que la razón
de consumir alcohol por la noche es para conciliar el sueño.

Por otro lado, el cannabis es consumido por un ocho por ciento de los
jóvenes y, de estos, el 63 % refiere que lo consumen por la noche como
ayuda a dormir, ascendiendo al 73 % en la franja de mayor edad (30-34
años).
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Asimismo, un 15 % de los jóvenes afirma consumir remedios sin receta
(melatonina, preparados de hierbas, cannabidiol, doxilamina) como
ayuda para dormir, habitualmente de forma ocasional (3% cada día o
casi cada día, 4% 1-3 veces por semana, 8% 1-3 veces al mes). No
hay diferencias en su consumo entre sexos y se consume más en
la franja más joven, de 18-23 años (19%).

Los fármacos hipnóticos para dormir con receta son consumidos por un
nueve por ciento de los jóvenes, habitualmente de forma semanal.
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