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Elmal descanso se ha convertidoen
un problema cada vez més extendi-
doenlasociedad. Ladoctoraen Fi-
siologfa Marfa Angeles Bonmati,
profesoradel departamentode Ana-
tomia Humanay Psicobiologia dela
Universidad de Murcia e investiga-
doradel Instituto Murciano de In-
vestigacion Biosanitaria, advierte de
quelosdatosapuntanaunasociedad
que duerme menos y peor, con con-
secuencias que van mucho masalla
del cansancio.

— ¢Estamos viviendo actualmente
unaepidemiademal suefioenlaso-
ciedadactual?

— Mas que unaopinién, hay queba-
sarlo en datos, ylos datos que tene-
mos apuntan en esa direccion. Hace
un par de afos la Sociedad Espafiola
de Neurologia publicd un estudio se-
glnelcualmésdelamitaddeloses-
pafioles no duerme las horas reco-
mendadas. Ademas, mas del 50%
reconoce no tener un suefio repara-
dor; es decir, cuando se levantan por
lamafiana sienten que no han des-
cansado losuficiente. Lo preocupan-
tees que incluso los nifios, hastaun
25%, no tienen un suefio de calidad
niduermen lo que necesitan. Dehe-
cho, soloun tercio parece dormir el
nimero adecuado de horas parasu
edad.

— ¢Qué consecuencias puede aca-
rrear estafaltade suefio?

— El suefio es un proceso fisioldgico
fundamental. No dormir losuficien-
tetiene efectosentodoel organismo:
todaslas células notan esa falta de
descanso. Se harelacionado con pro-
blemas metabdlicos y endocrinos,
mayor riesgo de enfermedades car-
diovasculares, deterioro cognitivo,
envejecimiento prematuro e incluso
algunos tipos de cancer. Estono sig-
nifica que todo el mundo que pase
unarachadurmiendomenosvayaa
desarrollar estos problemas, perolos
estudios epiderniol6gicos siapuntan
a un mayor riesgo. También esta
bastante claro que dormir menos de
lonecesario serelacionacon unau-
mentodela proteinabeta-amiloide,
vinculadaalaformacién de placasen
laenfermedad de Alzheimer.

— ¢Quéerrores cotidianos comete-
mos al dormir que estan pasando
facturaanuestrasalud?

— Probablemente el principal esno
darlelaimportanciaquetieneal sue-
fio, bien por desconocimiento o por
el estilo de vida actual, que no nos
permite dedicarle el tiempo necesa-
rio. Esto se traduce, en primer lugar,
enno pasar suficiente tiempoenla
cama. También influyen los horarios
irregulares. Es importante mantener
regularidad no solo en el suefio, sino

Lainvestigadora Maria Angeles Bonmati.

Juan Carlos Caval

M. ANGELES BONMATiI CARRION

Biologay doctora en Fisiologia por la Universidad de Murcia
Laexperta en cronobiologia analiza por qué descansamos peor, qué errores
cometemosy como pequefios cambios pueden mejorar nuestra calidad devida

«La siesta puede ser
beneficiosa si es corta, lo
recomendable es que no

supere la media hora»

también en las comidas o el ejercicio
fisico. Variar mucholos horarios en-
tre semanay fin de semana puede
generar problemas. Otrofactores ce-
nar demasiado tarde, algomuy ha-
bitual en Espafia, ya que ladigestion
nocturnano sellevabien con el sue-
fio. Ademas, pasamos muchas horas
conpocaluznatural duranteel diay,
sin embargo, por lanoche usamos
dispositivos comoelmévilolatablet,
reduciendo el contraste entre diay
noche. El sedentarismo también

perjudicaal descanso.

— ¢Comentabalo delacenatardia?
¢Algunarecomendaciénsobreaqué
horase deberiacenar?

— Serecomienda cenar al menos
doshorasantes deir adormir, para
dar tiempo a completar la diges-
tién. De hecho, los investigadores
hablan de «cenadores tardios»
cuando hay menos de dos horas
entre lacenay el inicio del suefio.
Por tanto, la recomendacion es

mantener ese margen minimo.

— ¢Qué nos diria sobre laidea de
que cada persona necesita dormir
«loquelepidael cuerpo»?

— Las recorendaciones son pro-
medios. Paraunadulto, sesittian en-
tre siete y ocho horas, pero eso no
significa que todos necesiten exacta-
mente lomismo. Hay personas que
requieren mashoras —losllamados
dormidores de larga duracién— y
otras que tienen suficiente con seis o

siete horas. No se trata de ninguna
patologia, sino de diferencias fisiolo-
gicas individuales. Igual que ocurre
conotros aspectos del organismo,
también existen variaciones en el
suefio. Por tanto, dormir lo suficien-
te es una cuestién individual y no
puedeaplicarse unamismareglaa
todoelmundo.

— ¢Hay diferencias, por ejemplo,
entrehombresy mujeres?

— Algunos estudios recientes indi-
can que lasmujeres tienden anece-
sitar algo mas de tiempo de suefio,
aunque la diferencia no es muy
grande. Aun asi, es un campo poco
investigado. Tradicionalmente, mu-
chos estudios se han realizado prin-
cipalmente en hombres, y solo aho-
rase esta prestando méas atencién a
lamujer en investigacion del suefio.

— Enun pais de tradicion de siesta,
Jes realmente saludable o puede
perjudicar el descanso nocturno?

— Lasiesta puede ser beneficiosa si
escorta. Lo recomendable es que no
supere los 30 minutos. Una siesta

Serecomienda
cenar al menos dos
horas antesdeira
dormir para hacer
bien ladigestion

breve puede ayudar aafrontar mejor
lasegundamitad del dia. Sinembar-
go, siesdemasiadolarga, puede per-
judicar el suefionocturnoy dificultar
conciliarlo.

— ¢Ylahoraalaqueseduermela
siesta, afecta?

— Si.Loideal es que esté lomas ale-
jada posible del suefionocturno. Uno
delos mecanismos queregulael sue-
fiomide el tiempo que llevamos des-
piertos, comosifueraunrelojdeare-
na. Siseduerme unasiesta muy cer-
cadelahorade acostarse, se reduce
lanecesidad de dormiry puede difi-
cultar conciliar el suefio nocturno,
queeselverdaderamente reparador.

— ¢Cudl es el mayor mito sobreel
suefio quelacienciayahadesmon-
tadoy seguimos creyendo?

— Que dormir es una pérdida de
tiempo. Todaviahay muchas perso-
nas que consideran que lashoras de
suefio son improductivas o desper-
diciadas. Sin embargo, es justo lo
contrario: unasociedad que duerme
poco es menos productiva. Incluso
desde un punto de vista estricta-
mente practico, dormir bien mejora
elrendimiento.m
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LA PUBLICACION MAS GALARDONADA DE LA PRENSA ESPANOLA

Premio Jaime | de Periodismo e Premio de la Sociedad Espafiola de Neumologia y Cirugia Tordcica @ Premio a las Mejores Iniciativas de Servicio al Paciente de la Fundacién Farmaindustria @
Premio del Colegio de Ingenieros de Montes @ Premio de la Federacién Espanola de Enfermedades Raras (Feder) @ Premio de la Fundacién Internacional de Osteoporosis @ Premio de la Fundacion
Biodiversidad  Premio Biocultura @ Placa de la Sanidad de la Comunidad de Madrid @ Premio de la Fundacién Pfizer @ Premio Foro Espaiiol de Pacientes ® Premio de la Sociedad Espafola de
Diabetes @ Premio de la Federacién Espaiola de Empresas de Tecnologia Sanitaria (Fenin) @ Premio de la Sociedad Espanola de Medicina de Atencién Primaria @ Premio del Colegio de
Farmacéuticos @ Premio de la Federacion Espanola de Sociedades de Nutricion @ Premio de la Fundacién Dental Espariola @ Premio de la Federacion de Personas con Discapacidad Fisica @
Premio PRsalud e Premio de la Fundacién Bamberg ® Premio Ediciones Mayo a la mejor labor divulgativa @ Premio Estrellas del Mar de Iberocruceros e Premio del Instituto Danone @ Premio del
Colegio Oficial de Psicélogos e Premio de la Asociacién Multisectorial de Empresas de Tecnologia de la Informacién e Dos premios de la Fundacién Farmacéutica Avenzoar e Instituto Novartis de
Comunicacién en Biomedicina @ Medalla de oro del Foro Europa 2001 @ Premio del Instituto Barraquer @ Dos Premios del Club Espanol de la Energia ® Premios del Instituto Puleva de Nutricion e
Medalla de Honor de la Fundacion Bamberg ® Premio Colegio Oficial de Farmacéuticos de Madrid @ Premio Periodistico sobre la Heparina @ Premio Comunicacién Sanitaria 2016 del Instituto de
Investigacion y Desarrollo Social de Enfermedades poco frecuentes @ Premio Medialover 2017 @ Premio Fundacién ECO e Premio Fundacién DomusVi @ Premio Asedef ® Premio Periodismo en
Respiratorio GSK e Premio Nacional de Medicina Siglo XXI @ Premio New Medical Economics @ Premio EIT Food @ Premio Supercuidadores ® Premio Colegiado de Honor del COFM e Premio
HematoAvanza de la SEHH @ Premio ifigo Lapetra de Periodismo Sanitario e Premio Espaia en el Corazén de Asedef @ Premio Fundacién Humans e Premio Sedar e Premio Fundacion CRIS
Contra el Cancer @ Premios Imparables Sanitarios ® Premio Fundacién Bamberg @ Premio CEN a la Divulgacion de las Neurociencias @ VI Premio de Periodismo en respiratorio GSK e Premio del
Consejo General de Dentistas ® Premio Periodistico SEMI @ Premio de Periodismo Sedar @ Premio Fundacién Griinenthal @ Premio de la Sociedad Espanola de Neurologia  Premio de la Sociedad
Espaiiola de Cardiologia @ Premio Médicos y Pacientes de la OMC @ Premio Colegio de Médicos de Toledo @ Premio Los Mejores de PR @ Premio Fundacion SED
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El impacto en la salud del trabajo a turnos:
del insomnio a la diabetes o el cancer

Los expertos abogan por un sistema laboral que tenga en cuenta el cronotipo del trabajador

LAURA MIYARA
REDACCION / LA VOZ

Cada noche,
mientras una
mayoria duer-
men y los que
tienen insom-
nio contemplan
el paso de las horas mirando al
techo, un tercer grupo esta tra-
bajando en la oscuridad. Lim-
pian, vigilan, cuidan, fabrican,
operan o conducen. La vida mo-
derna les obliga a desempefiar
sus funciones en el periodo en
el que los humanos hemos evo-
lucionado para descansar. Pero
ir contra la naturaleza pasa fac-
tura mas pronto que tarde. «El
trabajo nocturno habitual pro-
duce una desincronizacion cir-
cadiana que afecta practicamen-
te a todos los sistemas endocri-
nos del organismoy, advierte la
doctora Gloria Lugo Rodriguez,
miembro de la Sociedad Espa-
fiola de Endocrinologia y Nutri-
cién (SEEN). En su conjunto, es-
tas alteraciones aumentan el ries-
go de sufrir diversas enfermeda-
des, desde diabetes tipo 2 hasta
patologias cardiovasculares o al-
gunos tipos de cancer, como el
de colon o el de mama.

LA VOZ DE LA SALUD

Dormir cuando no toca

Vivir de noche y dormir de dia ha
sido, durante la mayor parte de la
historia, practicamente imposi-
ble. La introduccién del tendido
eléctrico en las ciudades, exten-
dido en el curso de unas pocas
décadas a casi la totalidad de los
territorios habitados por nues-
tra especie, ha transformado es-
te panorama. «El primer cambio
lo hicimos con la aparicién de la
bombilla y desde entonces esta-
mos perdiendo suefio. Hoy dor-
mimos dos horas menos que en
el siglo pasado», explica la doc-
tora Carmen Bellido, especialis-
ta en Prevencion de Riesgos La-
borales y miembro de la Alianza
por el Suefio.

Para la experta, «el problema
es que el ser humano esté disefia-
do para vivir de dia y dormir de
noche. Tenemos un reloj interno
en el hipotdlamo que nos regula
para ello y no estamos prepara-
dos para cambiarlo». En las per-
sonas que trabajan a turnos, se
alteran no solo las horas de sue-
fio sino las comidas y los niveles
de energia, incluso aunque el in-
dividuo no sea consciente ni se
sienta necesariamente mas can-
sado. Las consecuencias apare-
cen antes de lo que podriamos
pensar. «Cuando se trabaja mas
de tres noches consecutivas au-

Las fases del suefio en trabajadores nocturnos [

NREM (sin movimientos rapidos oculares)

Fase 15 min

Suefio ligero. Todavia se

pueden percibir estimulos

y despertar facilmente
—

D
Fase 2 10-20 min
Blogueo de vias sensoriales.
Bajan el tono musculary la
frecuencia cardiaca

Ciclo habitual

Fase 3 15-30 min
Suefio profundo,
importante para la
reparacion y la memoria

——

D
Fase 4 15-30 min

B REM (con movimientos répidos oculares)

Fase 5 15-30 min

El cerebro esta activo, con movimientos oculares
que indican que se estan produciendo los suefios
vividos. Aumenta la frecuencia cardiaca

——

Suefio profundo con mayor bloqueo
sensorial. El cerebro limpia residuos que
se han producido a lo largo del dia

Ciclo de un trabajador nocturno

Las fases 2y 5 se reducen o se pierden

«porque se necesita que

el suefio sea regular para

producir con normalidad

las hormonas que

™\ lorigen», apunta
~/  Garcfa.

menta un 30 % el riesgo de
tener un accidente labo-

ral», sefala Bellido.

problema radi- (’ -
caen el hecho de

que el descanso

mo el nocturno, por la naturale-
za misma de ese reloj bioldgico
que todos llevamos dentro. For-
desequilibra los ciclos de pro-
duccion de hormonas vitales pa-
ra el funcionamiento del cuerpo.
ve para conciliar el suefio— su-
fre una supresién durante el tra-
bajo nocturno que persiste inclu-
cortisol experimenta una inver-
sién completa de su ritmo y es-
to conlleva una reduccion de la
cribe la doctora Lugo.

Esta alteracion de la melato-
nina significa que dormir de dia
lo de noche. «Es dificil que se
consiga mantener un horario de
suefio lo suficientemente regu-
horas necesario. En el corto pla-
zo, fundamentalmente, se pro-
duce un insomnio. De hecho, el
puede considerar como un tras-
torno del suefio», ex-
plica la doctora Celia
dora del Grupo de Es-
tudio de Trastornos de
la Vigilia y Suefio de la
Neurologia. La pérdi-
da media diaria se si-
tda entre una y cuatro
paracién con quienes
duermen de noche.

A largo plazo, surgen patolo-
suefio que se agravan a medida
que pasan los afios. Ademas de
desarrollar mas enfermedades

Gran parte del

diurno no es tan reparador co-
zar una alteracion de este reloj
«La melatonina —hormona cla-
so durante las noches libres. El
sensibilidad a la insulinay, des-
no es tan reparador como hacer-
lar para conseguir el nimero de
trabajo a turnos en si mismo se
Garcia Malo, coordina-

Sociedad Espaiiola de

horas de suefio en com-

gias vinculadas a la privacién del
cardiovasculares, obesidad o dia-

Factores carcinoégenos

Evidencia suficiente

Amianto Rayos UV Tabaco

Evidencia limitada
Pero consistente en animales

o

Trabajo
nocturno

Gases de
diésel

Fritos y
tostados

Posible evidencia
Cierta consistencia en animales

Aspartamo Gases de Trabajo de
(edulcorante) gasolina bombero

Sin evidencia suficiente

«

las destruye. Dormir menos
aumenta el riesgo de tumoresy»

Estudiados por sospecha
Café Trabajo con Tintes
oté papel o cuero  de pelo
) A.REY

Cuando dormimos,
nuestro sistema
inmunitario busca
células malignas y

betes, estos trabajadores «tie-
nen un mayor riesgo de proble-
mas neurocognitivos y de memo-
riay, destaca la neurdloga. En las
mujeres, pueden aparecer altera-
ciones en los ciclos hormonales,

La falta de des-
canso también aumenta el ries-
go de desarrollar tumores. Es-
to tiene que ver con el deterio-
ro inmunitario que sufrimos al
perder horas de suefio. «Cuan-
do dormimos, nuestras células
inmunitarias buscan células po-
tencialmente malignas y las des-
truyen. Si este proceso es menos
eficaz, aumenta el riesgo de su-
frir algunos tipos de tumoresy,
explica Garcia.

Todo esto, sin mencionar la es-
fera emocional. Segtin un infor-
me de la Alianza por el Suefio, los
trabajadores a turnos presentan
un 40 % mas de riesgo de sufrir
depresion y suelen padecer cua-
dros como ansiedad, estrés, bur-
nout o incluso ideacion suicida.

El desequilibrio del suefio pue-
de conducir a un aumento de pe-
so. «La grelina y la leptina —in-
volucradas en la sensacion de
hambre— son hormonas que
pueden verse afectadas por la
privacién de suefio, favorecien-
do el comer sin necesidad ener-
gética real. Es una interacciéon
bidireccional entre metabolismo

y ritmo circadiano, don-
de la alimentacién influ-
ye en el reloj bioldgico y
el reloj biolégico modu-
la la respuesta a los nu-
trientes», detalla Lugo.

Pastillas para
descansar

Sila conciliacién familiar
ya es dificil para muchos
trabajadores diurnos, en
el caso de aquellos que tienen
jornadas por la noche o realizan
guardias de 24 horas la compli-
cacién es exponencialmente ma-
yor. «El trabajador a turnos pasa
menos horas con sus hijos y, co-

mo duerme mal, muchas veces
no tiene ganas de hacer depor-
te o de quedar con sus amigos.
Pierde motivacién para sociali-
zar y se aisla sin darse cuentay,
observa Bellido.

En muchos casos, estas perso-
nas recurren a somniferos para
poder descansar. «Veo a muchos
sanitarios que se automedican.
Otros trabajadores van a la far-
macia o al médico a pedir ayuda
porque no pueden dormir. Y asi
es como Espaiia se ha convertido
en el pais nimero uno en consu-
mo de benzodiacepinas, pero es-
to no es lo mas adecuado a lar-
g0 plazoy, sefiala la experta. El
consumo de este tipo de firma-
cos reduce la fase 3y la REM del
sueflo, etapas en las que el cere-
bro se dedica a limpiar las toxi-
nas que ha ido acumulando du-
rante el dia y a consolidar recuer-
dos en la memoria. «Es imposi-
ble manejar la adversidad de la
vida sin suefio REM. Cuando to-
mamos una benzodiazepina, es-
tamos alterando la arquitectura
normal de nuestro suefio», sos-
tiene Bellido.

¢Qué hacer?

Ni todos los turnos son iguales ni
todos los horarios tienen los mis-
mos efectos. «No es igual cam-
biar cada quince dias, cada sema-
na o cada tres dias. Tampoco es
lo mismo hacerlo en el sentido
de las agujas del reloj que hacerlo
al revésy, sefiala el doctor Javier
Puertas, neurofisilogo de la So-
ciedad Espaiiola de Suefio (SES).

«Normalmente, pasamos de
una semana de noches a una de
tardes y después, otra de mafia-
nas, para que el trabajador pueda
disfrutar de fin de semana. Pero
ese no es el mejor cambio. Re-
cordemos que nuestro reloj in-
terno tiende a atrasarse, por €so
es mas facil adaptarse cuando
uno viaja a Estados Unidos que
aJapo6ny, explica Puertas. Asi, lo
ideal para el organismo seria po-
der cambiar de un turno de ma-
flana a uno de tarde, siguiendo
el sentido horario.

Para quienes no pueden evi-
tar el trabajo nocturno, la doc-
tora Lugo sefiala que algunas de
las intervenciones mas efectivas
incluyen la exposicion a luz arti-
ficial brillante durante el turno
de noche, «puesto que mejora
el nivel de alerta y disminuye la
somnolencia. La restriccién de
luz matutina facilita a su vez el
suefio diurno». En cuanto ala ali-
mentacion, recomienda mante-
ner las ingestas en un rango ho-
rario lo mas estable posible, prio-
rizando los productos frescos.
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Primer ano

Cinco mil personas testaron su estado
coghitivo con The Mind Guardian

Elvideojuego gratuito creado por atlanT Tice impulsado por Samsung para el
cribado del deterioroapartir delos 55 anos detecto un 5% de casos de riesgo

ANABLASCO

El centro de investigaciones
atlanTTic, el Instituto de Investi-
gaciéon Sanitaria Galicia Sur,
Samsungy la asociacién Afaga co-
laboraron en la creacién y lanza-
miento de un videojuego gratuito
parael cribado del riesgo desde los
55 afos y con un 97% de fiabilidad:

The Mind Guardian. En su primer
afio, la aplicacién ha superado los
5.000 test realizados, identifican-
doun 5% de los casos con posible
riesgo de deterioro cognitivo.

Los creadores sostienen que es-
tos datos refuerzan laimportancia
de democratizar el accesoala pre-
vencién, ofreciendo un primer re-
curso asistencial.

El proyecto es resultado de mas
de una década de investigacion en
el centro de la Universidad de Vigo
ycuenta con el aval tecnolégico de
la Sociedad Espariola de Neurolo-
gia (SEN), el cientifico de la Socie-
dad Espafiola de Psiquiatria y Sa-
lud Mentaly el institucional de la
Sociedad Espariola de Médicos de
Atencion Primaria.

Los impulsores de esta tecnolo-
gia destacan que mas de lamitad
delos espafioles descuidan habitos
clave para su salud cerebral, como
el suefio, la dieta o el ejercicio fisi-
coymental. Estas medidas de pre-
vencion son clave si se tiene en
cuenta que el 40% delos casos de
alzhéimer podrian evitarse adop-
tandolas.m
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The Mind Guardian’, videojuego gratuito creado por atlaT Tic e impulsado por Samsung
parael cribadodel deterioroapartir delos 55 anos, detectd un 5% de casos de riesgo

Cincomil personas testaronsu estado
cognitivo conla‘app’desellogallego

ANABLASCO
ACoruna

ElcentroatlanTTic, el Institutode In-
vestigacién Sanitaria Galicia Sur,
Samsungy laasociacion Afaga cola-
boraron en la creacién y lanzamiento
de un videojuego gratuito para
elcribado del riesgo desdelos 55 afios

yconun 97% de fiabilidad: The Mind
Guardian. En su primer afio, laaplica-
cién hasuperadolos 5.000 test reali-
zados, identificando un 5% delos ca-
sos con posible riesgo de deterioro
cognitivo. Los creadores sostienen
que estos datos refuerzan laimpor-
tanciade democratizar el accesoala
prevencion, ofreciendo un primer re-

cursoasistencial. El proyectoesresul-
tadodemas deunadécadadeinvesti-
gacion en el centro de la Universidad
deVigoy cuentaconelaval tecnol6gi-
codelaSociedad Espariola de Neuro-
logia, el cientifico dela Sociedad Espa-
fiolade Psiquiatriay Salud Mental y el
institucional dela Sociedad Espatiola
de Médicos de Atencién Primaria.

Los impulsores de estatecnologia
destacan que méas delamitad delos
esparioles descuidan habitos clave
parasusalud cerebral, comoel suefio,
ladietaoel gjercicio fisico y mental.
Estasmedidas de prevencién son cla-
vesisetieneen cuentaqueel 4,0%de
los casos de alzhéimer podrian evi-
tarseadoptandolas.m
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«Esinsostenibleun
mundoconel 43%
de las personas
conenfermedades
neurologicasy
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JESUSPORTA

Presidente de laSociedad Espanola de Neurologia

«Esfundamental que
las instituciones creen
un plande prevencion

de lasdemencias»

«Siel43% delagente padece una enfermedad
neurologica, el sistemava a ser insostenible»

ANABLASCO

— ¢Quéutilidad ven enlaaplicacion
The Mind Guardian desde la Socie-
dadEspaiioladeNeurologia (SEN)?
— Esunaherramienta para un cri-
bado precoz, sin sustituir ninguna
valoracién médica, a personas que
pueden estar iniciando un deterioro
cognitivo. Nova a excluir que vayan
luego al médico de primaria u otro
especialista.

— ¢Veposible que seincorporeal
sistema puiblico como cribado?

— Sienun estudio mas extenso se
ve que tiene esa utilidad, podria uti-
lizarse. Hay que validarlo.

— ¢Ysevaainiciar ese proceso?
— Tenemos que hablarlo con
Samsungy considerarlo. Mereceria
mucholapena, sin lugar adudas.

— Cuentan que casi un millon de
espaiioles padecen demenciay que
la cifra se podria duplicar en 2050.
¢Essolo por el envejecimiento dela

poblacién o hay méas factores?

— Sobre todo es el envejecimiento.
Dehecho, hace 11 afios crefamos que
seibanaduplicaryhemoscrecidoun
30%yestosedebealaeducaciényal
buen sistema sanitario de control de
factores de riesgo cerebrovasculares.

— ¢Qué serialo primordial que tie-
ne que cambiar una persona para
prevenir el deterioro cognitivo?

— Tiene quebuscar habitos saluda-
bles. Sobre todo, dormir; un suefio
que descanse. Es absolutamente
fundamental el ejercicio fisicomo-
derado, tener un habito; sino puedes
iraun gimnasio, pues andar rapido,
subir escaleras... Otro elemento basi-
Co es estar cognitivamente activos.
Hay estudios que dicen que los ma-
yoresde 60 afios que aprendenaco-
cinarylohacenalmenosunavezala
semana disminuyen el riesgo de pa-
decer demencia. Otros dicen que las
personas que mantienen lalectura
por encima de esa edad también lo
disminuyen hastaen un 20%. Es de-
Cir, estar cognitivamente activos. La

Jestis Porta.

socializacién es muy importante.
Evitar los golpes en la cabeza, de jo-
venes, sobre todo. Los factores de
riesgovasculares, comolahiperten-
sion, ladiabetesy el colesterol, que
influyen para el ictus, pero también
paralademencia. E intentar mante-
ner una actitud positivaenlaviday,
si tenemos depresion, tratarla.

— Mas alla de ese cuidado o res-
ponsabilidad individual, ¢las insti-
tuciones pueden hacer algo mas en
estalineade prevencion?

— Claro que deberian hacerlo, por-
quesienelmundoel 43% delas per-
sonas padece una enfermedad neu-
rolégica, estohace queel sistemava-
yaaser insostenible. Y se piensa que
vanacrecer. Por tanto, las institucio-
nes tienen que potenciar la preven-
cién para hacer que nuestro sistema
sanitario sea sostenible. La mejor
enfermedad es laque no aparece. Si
somos capaces de prevenir entre un
30y 40% delas demencias o el 80%
de los ictus, estamos cambiando
realmente nuestra sociedad amejor.

Es absolutamente fundamental que
las instituciones creen un plan. Ya
estatodo investigado. Enla SEN has-
tapublicamos un libro, hemos cal-
culado el impacto socioeconémicoy
hemos dado propuestas. Hay que
sentarsey llevarlasacaboya.

— ¢Por quélineavan? jPor campa-
fas publicitarias o algo mas?

— Hay que hacer un abordaje inte-
gral: acercar un gimnasio asequible;
abaratarlacomidasana; que alguien
vaya a cocinar alacasa de mayores
condificultades para hacerlo; que se
cambien los fogones de gas por vi-
troceramicas; potenciar la educa-
cién, que es un factor preventivo del
deterioro cognitivo... No es solo ha-
cer una camparia. La idea es mucho
mas ambiciosa, es cambiar el mun-
do para mejor. Por ejemplo, evitar
que los eventos importantes sean a
las10 delanoche en Espafia, quela
gente se termina acostando a una
hora increible. Hay millones de ac-
ciones paraprevenir lasenfermeda-
desdelcerebro.m
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JESUSPORTA

Presidente de laSociedad Espariolade Neurologia

«Esfundamental que
las Instituciones creen
un plande prevencion

delasdemencias»

«Siel43% de la gente padece unaenfermedad
neurologica, el sistemava a ser insostenible»

ANABLASCO
ACoruna

— ¢Qué utilidad ven enlaaplicacion
The Mind Guardian desdela Socie-
dad Espatiolade Neurologia (SEN)?
—Es una herramienta para un
cribado precoz, sin sustituir nin-
guna valoracién médica, a perso-
nas que pueden estar iniciando un
deterioro cognitivo. Nova a excluir
que vayan luego al médico de pri-
maria u otro especialista.

— ¢Veposible que seincorporeal
sistema publico como cribado?

— Sienun estudio mas extenso se
ve que tiene esa utilidad, podria uti-
lizarse. Hay que validarlo.

— JYsevaainiciar ese proceso?
— Tenemos que hablarlo con
Samsungy considerarlo. Mereceria
mucholapena, sin lugar adudas.

— Cuentan que casi un millén de
espaiioles padecen demenciay que

la cifra se podria duplicar en 2050.
¢Essolopor el envejecimiento dela
poblacién o hay méas factores?

— Sobre todo es el envejecimiento.
Dehecho, hace once afios creiamos
que se iban a duplicar y hemos cre-
cido un 30% y esto se debe a la
educaciony al buen sistema sani-
tario de control de factores deries-
go cerebrovasculares.

— ¢Quéserialo primordial que tie-
ne que cambiar una persona para
prevenir el deterioro cognitivo?

— Tiene que buscar habitos saluda-
bles. Sobre todo, dormir; un suefio
que descanse. Es absolutamente
fundamental el ejercicio fisicomo-
derado, tener un habito; sino puedes
iraun gimnasio, pues andar rapido,
subir escaleras... Otro elemento ba-
sicoes estar cognitivamente activos.
Hay estudios que dicen que los ma-
yoresde 60 afios queaprendenaco-
cinarylohacenalmenosunavezala
semanadisminuyen el riesgo de pa-
decer demencia. Otros dicen que las
personas que mantienen la lectura

El doctor Jests Porta.

por encima de esa edad también lo
disminuyen hastaen un 20%. Es de-
cir, estar cognitivamente activos. La
socializacién es muy importante.
Evitar los golpes en la cabeza, de j6-
venes, sobre todo. Los factores de
riesgovasculares, comolahiperten-
sién, la diabetes y el colesterol, que
influyen para el ictus, pero también
paralademencia. E intentar mante-
ner una actitud positivaenlaviday,
sitenemos depresién, tratarla.

— Mas alla de ese cuidado o res-
ponsabilidad individual, ¢las insti-
tuciones pueden hacer algo masen
estalineade prevencion?

— Claro que deberian hacerlo, por-
quesienelmundoel 43% delasper-
sonas padece una enfermedad neu-
rolégica, esto hace que el sistema
vayaa ser insostenible. Y se piensa
quevanacrecer. Por tanto, las insti-
tuciones tienen que potenciar la
prevencion para hacer que nuestro
sistema sanitario sea sostenible. La
mejor enfermedad es la que no
aparece. Si somos capaces de pre-
venir entre un 30y 40% de las de-
mencias o el 80% delos ictus, es-

Cedida

tamos cambiando realmente
nuestra sociedad amejor. Es abso-
lutamente fundamental que las
instituciones creen un plan. Ya es-
tatodo investigado. Enla SEN has-
tapublicamos un libro, hemos cal-
culado el impacto socioeconémico
yhemos dado propuestas. Hay que
sentarsey llevarlasacaboya.

— ¢Porquélineavan? ;Por campa-
fias publicitarias o algo mas?

— Hay que hacer un abordaje inte-
gral: acercar un gimnasio asequible;
abaratar la comida sana; que al-
guien vaya a cocinar a la casa de
mayores con dificultades para ha-
cerlo; que se cambien los fogones
de gas por vitroceramicas; poten-
ciar la educacién, que es un factor
preventivo del deterioro cognitivo....
No es solo hacer una campafia. La
idea es mucho mas ambiciosa, es
cambiar el mundo para mejor. Por
ejemplo, evitar que los eventos im-
portantes seanalas10delanocheen
Espafia, que la gente se termina
acostandoaunahora increible. Hay
millones de acciones para prevenir
las enfermedades del cerebro.m
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Cientificos de la
UVigo desarrollan
un videojuego
para predecir

el alzhéimer

AGN
SANTIAGO. Evaluar la salud
de la memoria desde casa con
juegos e inteligencia artificial
(IA). Es la finalidad de la apli-
cacién The Mind Guardian,
desarrollada por cientificos
del Centro de Investigacion en
Tecnoloxias de Telecomunica-
cién de la UVigo AtlanTTic en
colaboracién con el gigante de
Corea del sur Samsung.
Dirigida a personas mayo-
res de 55 afios sin sintomas
evidentes y con una precision
que roza el 97%, sin por ello
sustituir el diagndstico médi-
co, en su primer afo en fun-
cionamiento la app permitio
realizar mas de 5.000 testy
detect6 posibles riesgos en el
5% de los casos.
Investigadores del centro
participaron ayer en Madrid
en el acto de celebracién del
primer aniversario de una
iniciativa que tiene su origen
en una linea de investigacién
iniciada en 2014 por un equipo
multidisciplinar de la UVigo
y la USC, centrada en la com-
binacién de la gamificacién y
la IA para la evaluacién de la
memoria y la deteccién precoz
de demencias. A partir de esos
trabajos se desarrollé una ba-
teria de videojuegos capaces
de analizar diferentes tipos de
memoria que constituyen la
base de la actual aplicacion.
Segun datos de la Sociedad
Espafiola de Neurologia, mas
del 50% de la poblacion descui-
da habitos clave para la salud
cerebral y hasta el 40% de los
casos de alzhéimer podrian
prevenirse. The Mind Guar-
dian pone el foco en el acceso
a herramientas para la detec-
cién precoz.
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DIARIOS DE PARKINSON
SE DIAGNOSTICAN
EN ESPANA
Nuestro pais es el noveno
del mundo con mayor
numero de personas
con esta enfermedad
neurodegenerativa
por habitante, segun
la Sociedad Espanola de
Neurologia. Unas 160.000
personas vivirian con
parkinson en Espana.
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os espafloles viven ya, de media,
maés de 84 afos. Se trata de la ma-
yor esperanza de vida de la Uni6n
Europea y 15 de las 17 comunida-
des autonomas estan entre las re-
giones europeas mas longevas, solo
se quedan fuera las Islas Canarias y
Andalucigylas ciudades auténomas
de Ceutay Melilla. El aumento dela
esperanza de vida es una de las gran-
dés conquistas de las sociedades mo-
dernas, fruto de la mejora de las con-
diciones de vida, la alimentaci6n y
la atencion sanitaria.

Pese alo positivo de la noticia, se
trata de una moneda de dos caras.
Espana también termin6 el afio pa-
sado con el mayor nivel de enveje-
cimiento de la historia y ya se con-
tabilizan 148 personas mayores de
64 afios por cada 100 menores de
16, segtin recoge el informe Enve-

Jecimiento y edadismo laboral, ela-
borado por el Observatorio de la
Vulnerabilidad y el Empleo de la
Fundacién Adecco.

“Elincremento del envejecimien-
to en Espana responde a una trans-
formacion estructural. En primer lu-
gar, destaca el descenso continuado
de la natalidad. Desde hace décadas,
Espana registra una de las tasas de
fecundidad mas bajas de Europa.
Las generaciones jovenes tienen me-
nos hijos y los tienen mas tarde, in-
fluenciadas por factores como la ines-
tabilidad laboral, el retraso en la
emancipacion, el encarecimiento de
la vivienda y una mayor priorizacién
del desarrollo profesional”, explica
Francisco Mesonero, director gene-
ral de la Fundacion Adecco.

Que los mayores sean cada vez
mas mayores y los jovenes cada vez
mas precarios supone un impor-
tante reto para el sistema esparfiol,
tanto a nivel sanitario como a nivel
laboral. “El nivel de envejecimien-
to actual invita a reflexionar sobre
sus causas y, sobre todo, a acome-
ter medidas que permitan antici-
par sus efectos. Se pone de mani-
fiesto la necesidad de adaptar las
politicas publicas y el modelo so-
cioecondmico para promover la pro-
longacion de la vida activa en con-
diciones adecuadas, reforzar las es-
trategias de prevencion y cuidado
de la salud a lo largo de todo el ci-
clo vital y garantizar la sostenibili-
dad del sistema de pensiones”,
apunta el experto.

Espaiia ha avanzado en la adap-
tacion a una sociedad més longe-
va, pero aiin no puede afirmarse
que esté plenamente preparada pa-
ra sostener a una poblacion cada
vez mas envejecida. El incremen-
to del indice de envejecimiento po-
ne de manifiesto tensiones estruc-
turales en &mbitos clave como el

H desalio de envejecer
eN £Spana, un pais

gue bate récoras

Por primera vez, ya se contabilizan 148 personas mayores de 64
afos por cada 100 menores de 16. El aumento de la esperanza de
vida y la caida de la natalidad son los retos a tratar.

Judith Arrillaga Pérez

de los servicios sanitarios, de cui-
dados de larga duracion, el merca-
do laboral o el sistema de pensio-
nes. “El actual modelo de bienes-
tar se disefid en un contexto demo-
grafico distinto, con una base
amplia de poblaci6n activa que fi-
nanciaba las prestaciones sociales,
mientras que hoy el desequilibrio
entre personas en edad de traba-
jary personas jubiladas es cada vez
mayor, lo que plantea interrogan-
tes sobre su sostenibilidad a me-
dio y largo plazo”, afiade a este res-
pecto Mesoneros.

De hecho, las perspectivas apun-
tan a que el envejecimiento va
a seguir incrementandose
en el corto y medio pla-
z0. Sobre todo, si se
tiene en cuenta que
en los proximos
afios va a conti-
nuar la jubilaciéon
de la generacion
del baby boomy
no hay visos de
que se corrija la
baja natalidad.
“Esto incre-
mentara la pre-
sion sobre el sis-
tema de pensio-
nes, los servicios
sanitarios y el mer-
cado laboral”, detalla
el experto.

La longevidad acarrea sus
riesgos y es que tener vidas
maés largas esta haciendo que
afloren y se generalicen en-
fermedades neurodegenera-
tivas, por ejemplo. Eso sin
tener en cuenta que entre las
afecciones mas comunes de
la vejez destacan la pérdida
de audicion, las cataratas y
los errores de refraccion,
los dolores de espalda y

cuello, la osteoartritis, las neumo-

patias obstructivas cronicas, la dia-

betes, la depresion y la demencia.

A medida que se envejece aumen-

ta la probabilidad de experimentar

varias afecciones al mismo tiempo.
De hecho, el envejecimiento va

de la mano con la cronicidad de

las enfermedades. Segtin la Or-

ganizacion Mundial de la Sa-

Iud (OMS), las enfermeda-

des crénicas representan

€l 70% de las muertes
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anivel global y en Espafia su impac-
to es aiin mayor a esta cifra, debida
al envejecimiento poblacional. Ade-
mas, hay que tener en cuenta que
la cronicidad no solo implica un ma-
yor nimero de pacientes, sino tam-
bién una mayor complejidad en su
manejo y seguimiento. Muchas de
estas enfermedades requieren tra-
tamientos prolongados, seguimien-
to continuo y cuidados multidisci-
plinares, lo que genera una presion
creciente sobre los recursos sanita-
rios existentes.

También tiene un impacto signi-
ficativo en el deterioro cognitivo.
En 2022, segun datos de la Confe-
deracion Espafiola de Alzheimer
(CEAFA), en Espafia, habia alrede-
dor de 1,2 millones de personas por
alglin tipo de demencia y se estima
que la cifra se aproximara a los 2
millones de personas en el afio
20250. Los estudios de prevalen-
cia de demencia realizados en Es-
pafia apuntan que la edad incre-
menta de forma exponencial la in-
cidencia en la prevalencia.

Hay que tener en cuenta que,
dentro de casi 25 afios, las perso-

nas mayores de 65 afios represen-
taran mas del 30% del total de la
poblacién espaiola. “Debido a que
el Alzheimer es una enfermedad
cuya prevalencia aumenta expo-
nencialmente a partir de los 65
afos, ante el progresivo envejeci-
miento de la poblacién espanola,
urge el desarrollo de politicas sa-
nitarias destinadas a garantizar el
adecuado diagnostico y acceso a los
tratamientos presentes y futuros
en nuestro pais”, sehala Juan For-
tea, coordinador del Grupo de Es-
tudio de Conducta y Demencias de
la Sociedad Espaiiola de Neurolo-
gia (SEN).

Y no solo hay relacién con las en-
fermedades cronicas, en general, la
longevidad es el principal enemigo
de las enfermedades. Est4 demos-
trado, por ejemplo, que vivir cada
vez mas afos promueve el creci-
miento tumoral a la par que debili-
ta la capacidad del organismo para
combeatir el cancer. “Sabemos que,
a medida que envejecemos, las cé-
lulas de nuestro cuerpo acumulan
mas mutaciones y sus mecanismos
de reparaci6n fallan més. Dado que
vivimos mads aflos, parece que la in-
cidencia del cancer sube. De hecho,
los estudios revelan que la inciden-

cia y las tasas de mortalidad de di-
versos tipos de cancer en las perso-
nas mayores y en personas extre-
madamente mayores estan en au-
mento en todo el mundo, con la ma-
yoria de los tipos alcanzando su
punto maximo alrededor de los 75
a 90 afios”, explica Francesc Solé,
investigador principal del Instituto
de Investigacion contra la Leucemia
Josep Carreras.

En 25 afios, los mayores
de 65 afios representardn
mas del 30% del total

El bioquimico Mariano Barbacid
se pronuncio en una entrevista re-
ciente en una linea muy similar: “El
cancer estara siempre con nosotros
porque las células mutan cada dia”.
Unas mutaciones que se van a ir in-
crementando debido al envejeci-
miento. Para Barbacid la clave re-

side “en que los por-

centajes de curacién vayan aumen-
tando”.

Estas consecuencias provocan un
aumento del gasto hospitalario y el
gasto en salud. Esto se traduce en
que el gasto sanitario total relacio-
nado con el envejecimiento en Es-
pafia pasara del 20,3% del PIB en
2022 al 25,5% del PIB en 2050. Se
trata de un aumento de 5,2 puntos,
por encima de los 1,5 puntos que
previsiblemente crecera la Unién
Europea en ese periodo de tiempo,
segn datos de CaixaBank Research.

El aumento del envejecimiento afec-
ta a la calidad de vida de las perso-
nas en todas sus vertientes, no solo
desde el punto de vista sanitario. La
longevidad de la poblaci6n tiene im-
plicaciones directas sobre el merca-
do laboral, ya que reduce progresi-
vamente la disponibilidad de mano
de obra y dificulta el relevo genera-
cional en numerosos sectores.
“Durante la proxima década, se
jubilarén 5,3 millones de personas
en Espaiia, mientras que solo 1,8 mi-
llones de jovenes se incorporaran al
mercado laboral, lo que acentia el
desequilibrio entre salidas y entra-
das y puede generar escasez de
talento, pérdida de conoci-
miento acumulado
y mayores di-
ficulta-
des

pa-

ra cubrir determinados perfiles. Es-
te contexto puede limitar el creci-
miento econdmico si no se adoptan
medidas que refuercen la producti-
vidad y amplien la base de trabaja-
dores disponibles”, expone el direc-
tor general de la Fundacién Adecco.

Hay que tener en cuenta también
que la falta de relevo generacional va
a afectar de manera significativa al
sector sanitario, donde el peso de los
profesionales mayores es especial-
mente elevado. “Esta situacién anti-
cipa tensiones en la prestacion de ser-
vicios esenciales”, afiade Mesoneros.

Esta realidad no es exclusiva de Es-
pafia, pero si presenta importantes
diferencias con respecto al resto de
paises de nuestro entorno. Segiin
Eurostat, la tasa de fecundidad en

Estd demostrado que la
longevidad promueve el
crecimiento tumoral

la Unién Europea se sittia en 1,34
hijos por mujer, mientras que en
Espatia apenas alcanza un 1,10, una
de las més bajas del continente. En
Francia, tradicionalmente conside-
rada un referente en politicas de
apoyo a la natalidad, la tasa es de
alrededor de 1,61 hijos por mu-
jer, situdndose entre las més
altas de la UE, lo que contri-
buye a una estructura de-
mografica mas equilibra-
da. Asimismo, los paises
nérdicos han manteni-
do histéricamente ni-
veles de fecundidad
relativamente supe-
riores, situdndose en
una horquilla apro-
ximada de entre 1,25
y 1,8 hijos por mu-
jer, gracias a siste-
mas de bienestar
mas desarrollados y
politicas de concilia-

cién consolidadas.
“Estas diferencias
reflejan que, aunque el
envejecimiento es un fe-
némeno comun en Eu-
ropa, Espafia combina
una de las esperanzas de
vida mas elevadas con una
natalidad especialmente re-
ducida, lo que acelera el desequi-
librio generacional. Mientras otros
paises han desarrollado con mayor
anticipacion medidas para favore-
cer la natalidad y la participacion
laboral de distintos grupos de edad,
en Espafia el ajuste estructural es-
ta siendo més lento, lo que inten-
sifica el impacto del envejecimien-
to sobre el mercado laboral, el sis-
tema de pensiones y el crecimien-
to econémico a medio y largo

plazo”, concluye Mesoneros.
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