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16 de marzo de 2018: Dia Mundial del Suefio
Al menos un 10%b de la poblacidon espanola
sufre algun trastorno de suefo crénico y grave

e Entre un 20 y 48%o de la poblacién adulta sufre, en algdn momento de
su vida, dificultad para iniciar o mantener el suefio.

¢ Aproximadamente el 20-25% de la poblacion infantil sufre algun tipo
de trastorno del suefio.

e Menos de un tercio de las personas con problemas de suefio buscan
ayuda profesional.

e Un 32% de la poblaciéon esparfiola se despierta con la sensacion de no
haber tenido un suefio reparador y un 35% finaliza el dia muy
cansado.

e Un 12% de la poblacién esparfiola reconoce tener horarios de suefio
irregulares.

e La privacion crénica de suefio es tan nociva para el individuo como el
dormir prolongadamente.

e Eldia 18 de marzo se conmemora el Dia Europeo de la Narcolepsia.

15 de marzo de 2018.- Mafiana, 16 de marzo se celebra el Dia Mundial del Suefio y este
afo, con el lema ‘Unete al mundo del suefio, conserva tus ritmos para disfrutar de la
vida', estd dedicado a destacar la importancia que tiene para nuestra salud dedicar
tiempo suficiente al suefio y a adecuar los horarios que dedicamos a dormir.

“Dormir es fundamental para nuestra salud fisica y mental y este suefio debe ser de
calidad y con una duracion adecuada. Pero, por lo general, dedicamos pocas horas al
descanso y ademas, son pocas las personas con problemas de suefio que buscan la
ayuda de un profesional”, sefiala el Dr. Carles Gaig Ventura, Coordinador del Grupo de
Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN).

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) estima que entre un 20 y 48% de la
poblacion adulta sufre, en algin momento de su vida, dificultad para iniciar o
mantener el suefio. Aunque los problemas de suefio son mas frecuentes en mujeres y
en personas mayores, también lo son en pediatria: aproximadamente el 20-25% de la
poblacion infantil sufre algun tipo de trastorno del suefio.

Dentro de los trastornos de suefio, los mas frecuentes son el insomnio (20-30%), el
sindrome de las piernas inquietas (5%) y el sindrome de apneas-hipopneas del suefio
(4-5%). Aunque también habria que destacar otros como la narcolepsia -que padece
unas 25.000 personas en Espafa-, o las parasomnias no REM y el trastorno de
conducta de fase REM.
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Ademés, al menos un 10% de la poblacién sufre algun trastorno de suefio crénico y
grave. Sin embargo, la Sociedad Espafiola de Neurologia estima que el 90% de los
pacientes con apnea del suefio o con el sindrome de las piernas inquietas y que al
menos un 60% Yy el 80% de los pacientes con narcolepsia estan sin diagnosticar.
Menos de un tercio de las personas con problemas de suefio buscan ayuda profesional.

“Cuando no se consigue dormir adecuadamente se ve afectada la capacidad intelectual
y el rendimiento cognitivo, pueden surgir complicaciones endocrinas, metabolicas,
psicologicas, inmunologicas, psicomotoras,... ademas de que aumenta el riesgo de
hipertension y la probabilidad de ictus y de demencia vascular. Y la falta de suefio
también puede agravar y/o aumentar la probabilidad de desarrollo de otro tipo de
enfermedades como la enfermedad de Parkinson o posiblemente el Alzheimer”, explica
el Dr. Carles Gaig. “En los nifios, puede verse alterado su desarrollo cognitivo o
emocional, ademas de otros problemas como obesidad, hiperactividad, impulsividad,
bajo rendimiento académico, etc.”

Segun un estudio realizado en Espafia entre mas de 3.000 pacientes adultos, realizado
por el Hospital Clinico San Carlos de Madrid, los espafioles duermen de media unas 7-8
horas diarias. Un 32% se despierta con la sensacion de no haber tenido un suefo
reparador y un 35% finaliza el dia muy cansado. Mientras, otro estudio realizado en
mayores de 15 afios sefiala que el 12% de la poblacion reconoce tener horarios de
suefio irregulares.

“Las necesidades de suerio varian a lo largo de la vida, fundamentalmente en relacion
con la edad, pero también con factores genéticos y personales. No obstante, la
National Sleep Foundation recomienda 14-17 horas para los menores de 3 meses, 12-
15 horas para los menores de 11 meses, 11-14 horas para los menores de dos arios,
10-13 horas para los menores de 5 arios, 9-11 horas para los menores de 13 afios, 8-
10 horas para los adolescentes y 7-9 horas para los adultos. Para los mayores de 65
arios se recomienda una duracion de suerio diaria de 7-8 horas y, en todos los casos,
lo ideal es mantener un horario de suefio regular con no mas de dos horas de
diferencia entre dias de trabajo y dias libres”, comenta el Dr. Carles Gaig.

También hay que tener en cuenta que los estudios que se han realizado hasta la fecha
parecen mostrar que la privacion cronica de suefio es tan nociva para el individuo
como el dormir prolongadamente. Dormir menos de las horas recomendadas al dia
puede conllevar un aumento del riesgo de padecer muerte prematura (12%), pero
también si lo hacemos més (30%0).

18 de marzo: Dia Europeo de la Narcolepsia

Al menos unas 25.000 personas padecen en Espafia narcolepsia, una enfermedad
neurolégica crdnica caracterizada principalmente porque los pacientes ven afectados
los mecanismos de control del suefio y la vigilia y que, a pesar de ser altamente
incapacitante, estd muy infradiagnosticada. La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN)
calcula que solo estan diagnosticados entre un 20 y un 40% de los pacientes con
narcolepsia que hay actualmente. Ademas, el tiempo trascurrido entre el inicio de los
primeros sintomas hasta que se obtiene el diagndstico puede llegar a los 10 afios.

La principal manifestacion clinica en casi todos los pacientes es la somnolencia diurna,
que es continua durante el dia y ademas se manifiesta con ataques de suefio
incontrolables. Otro sintoma, también muy caracteristico de la narcolepsia, es la



cataplejia que se suele producir ante emociones fuertes como la alegria, el miedo, el
estrés, la tristeza,... produciendo en el paciente episodios subitos de pérdida del control
muscular total o parcial. Otros sintomas serian la dificultad para dormir bien por la
noche -presente en el 50% de los pacientes-, pesadillas, paralisis y alucinaciones
(20%) y conductas autométicas o sonambulismo (80%).

Aunque los primeros sintomas de la enfermedad suelen manifestarse cuando el
paciente tiene entre 15 y 25 afios, es a partir de la adolescencia cuando se empiezan a
identificar un mayor nimero de casos. No obstante, un 34% de los pacientes tienen
los primeros sintomas antes de los 15 afios, un 16% antes de los 10 afios y un 4,5%
antes de los 5 afios de edad.
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A través del Gabinete de Prensa de la SEN podrd contactar con los mejores especialistas en
Neurologia. No dude en ponerse en contacto con nosotros. Estaremos encantados de
ayudarle tanto para contrastar cualquier informacién como para colaborar en todo aquello
que nos propongan.




