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ENFERMEDADES DEL SIGLO XXI

Lecanemab y donanemab, los revolucionarios fármacos
antiAlzheimer, como muy pronto en España a finales de 2025

Eso ocurriría en caso de que se diera el más optimista de los escenarios. Por el
momento,  ambos  medicamentos  deben  ser  aprobados  primero  por  las
autoridades europeas

19/07/2024

La Agencia del Medicamento de Estados Unidos (FDA) ha dado ya luz verde a dos anticuerpos monoclonales

para la enfermedad de Alzheimer, lecanemab y donanemab, medicamentos que tienen la capacidad de retrasar

la progresión de la demencia en las fases iniciales del Alzheimer. A la espera de saber qué decisión tomará la

Agencia Europea del Medicamento (EMA) con respecto a esas dos terapias biológicas, como muy pronto -y si se

cumple el más optimista de los escenarios-, lecanemab y donanemab (o al menos uno de los dos fármacos)

podrían llegar a España a finales del próximo año, en 2025.

Ambos tratamientos están actualmente en proceso de evaluación por parte de la EMA. Sin la aprobación de la

agencia reguladora europea, ninguno de los dos fármacos podrá ser comercializado en territorio español, ni por

canales públicos ni por canales privados. En el caso concreto de lecanemab, estaba previsto que la EMA diera a

conocer su resolución el pasado mes de marzo, pero el trámite se retrasó debido a unos cambios normativos.

Se habló de un pronunciamiento en junio, pero al final tampoco se concretó nada en tal fecha y ahora habrá que

ver si el organismo europeo toma una decisión antes de que acabe este mes de julio. Donanemab también está

siendo evaluado por la EMA, si  bien en este caso la documentación se ha presentado más tarde y por el

momento no se ha establecido una fecha para el pertinente dictamen de resolución.



“La AEMPS es bastante más lenta que otras agencias”

Si  la  decisión  de  la  EMA  fuera  de  aprobación,  comenzaría  la  negociación  con  la  Agencia  Española  del

Medicamento  y  Productos  Sanitarios  (AEMPS)  para  determinar  en  qué  condiciones  y  a  qué  precios  se

comercializarían  ambos  tratamientos  en  España.  “Por  desgracia,  últimamente  estamos  observando  que  el

tiempo transcurrido desde que la EMA da su visto bueno a un fármaco hasta que los pacientes españoles

pueden disponer  de  la  novedad farmacológica  es  bastante  largo;  de  hecho,  es  un  período que se  ha ido

alargando a lo largo de los años”, afirma la Dra. Raquel Sánchez del Valle, coordinadora del Grupo de Estudio

de Conducta y Demencias de la Sociedad Española de Neurología (SEN).

A  lo  que  añade:  “la  AEMPS  es  bastante  más  lenta  que  otras  agencias  con  respecto  a  los  trámites  de

aprobación-financiación y establecimiento de precio de los medicamentos, con lo cual, salvo que den un trato

preferente a lecanemab y donanemab por ser fármacos que tratan una ‘enfermedad huérfana’ -cabe recordar

que para el Alzheimer hasta ahora no había ningún tratamiento modificador del curso evolutivo de la afección-,

estaríamos hablando de más de un año hasta que ambos medicamentos o alguno de los dos lleguen a territorio

español”. Y luego están los trámites que deben seguir las comunidades autónomas (CCAA) para regularizar la

distribución y administración de un fármaco en su territorio… hay algunas CCAA que se caracterizan por la

agilidad a la hora de cursar este tipo de procedimientos, pero hay otras que no actúan con tanta celeridad.

Entre un 24% y un 35% de retraso en la progresión de la enfermedad

Lecanemab  y  donanemab  han  revolucionado  el  abordaje  terapéutico  del  Alzheimer.  Y,  si  bien  los  datos

disponibles sobre su eficacia proceden de ensayos clínicos y no todavía de la vida real, se ha demostrado que

retrasan la progresión de la enfermedad en un 24% (lecanemab) o en un 35% (donanemab). Es decir, son

terapias  que  no  consiguen  parar  totalmente  la  evolución  del  Alzheimer,  pero  sí  que  enlentecen  el

empeoramiento de los pacientes en las fases iniciales de la patología, un efecto hasta ahora nunca logrado.

Ambos tratamientos son muy similares y presentan únicamente una serie de pequeñas diferencias.

El acúmulo en el cerebro de la proteína amiloide es una de las alteraciones principales de las fases iniciales del

Alzheimer.  No  obstante,  a  medida  que  evoluciona  la  enfermedad  se  van  sumando  otras  anomalías

Dra. Raquel Sánchez del Valle

Fuente: SEN

Comparación entre un cerebro normal y un cerebro afectado de Alzheimer. Esquema de un corte frontal de dos cerebros. El de la izquierda

es un cerebro sano y el de la derecha uno que padece dicha enfermedad neurológica
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neuropatológicas. Desde finales de los años 90 del siglo pasado, los tratamientos experimentales han intentado

eliminar  la  proteína  amiloide  “con  la  teoría  de  que,  si  se  ‘limpiaba’  el  cerebro  de  esta  proteína,  la

neurodegeneración se enlentecería o se reduciría. Sin embargo, esos fármacos no fueron capaces de suprimir

las placas amiloides”, expone la Dra. Sánchez del Valle.

En cambio, los medicamentos antiamiloides de segunda generación, lecanemab y donanemab, “han demostrado

por primera vez que son capaces realmente de eliminar la placa amiloide -efecto observado por técnicas de

neuroimagen- en un porcentaje muy importante de pacientes, al tiempo que se produce un enlentecimiento del

empeoramiento clínico.  No conseguimos parar  el  Alzheimer al  100%, pero los pacientes que reciben estos

fármacos durante 18 meses empeoran entre un 24% y un 35% menos que los que no los reciben”, sostiene la

especialista.

“Lo que nos interesaría saber es qué pasa con estos pacientes a los 5 años”

Ahora bien, lo que ocurre aquí es que los neurólogos sólo disponen de datos terapéuticos de 18 meses (los

correspondientes a los ensayos clínicos), cuando “lo que nos interesaría saber es qué pasa con estos pacientes

a los 5 años”, remarca la coordinadora del Grupo de Estudio de Conducta y Demencias de la SEN. Lo que los

expertos  calculan  es  que,  a  5  años  vista,  cabría  la  posibilidad  de  que  se  magnifique  el  efecto  de  esos

medicamentos porque previamente lecanemab y donanemab ya han conseguido eliminar la placa amiloide, lo

que a su vez también podría ir asociado a un cambio del curso de la enfermedad. “Claro que eso, por ahora, es

teoría, porque no tenemos esos datos a 5 años”, insiste la Dra. Sánchez del Valle.

En cuanto a la relevancia que puedan tener en la

vida real los mencionados porcentajes de entre un

24% y un 35% de enlentecimiento del Alzheimer,

la  facultativa  recuerda  que,  en  función  de  cada

caso  y  de  la  fase  de  la  patología  en  que  se

encuentre cada enfermo, un retraso de tal calibre

en la progresión del Alzheimer puede suponer la

diferencia  entre  conducir  o  tener  que  dejar  de

conducir, o de ir solo al banco o bien necesitar ir

acompañado, por poner dos ejemplos.

Riesgo  de  rotura  de  vasos  sanguíneos

cerebrales e inflamación del cerebro

Uno de los problemas vinculados a lecanemab y

donanemab  es  la  posible  aparición  de  efectos

secundarios graves, como son la rotura de vasos

sanguíneos o la inflamación del  cerebro.  Ello  se

explica porque la proteína amiloide se acumula en el parénquima cerebral, pero también lo hace en la pared de

los vasos sanguíneos del cerebro. Al suprimirse la placa amiloide, los vasos sanguíneos puede romperse y

generar  con ello  microhemorragias (que es lo  más habitual  en estos casos).  “Si  son ‘micros’  se ven en la

resonancia y no tendrían ninguna consecuencia clínica; no obstante, si se rompe un vaso de mayor calibre

puede haber un sangrado mayor o hemorragia cerebral. Es poco frecuente, pero es un riesgo que pueden correr

hasta un 3% de estos pacientes”, precisa.

Por otro lado,  al  eliminarse bruscamente la placa amiloide,  el  cerebro puede reaccionar porque,  al  final,  la

sustancia amiloide es una proteína que está ahí dentro y que forma parte de la composición cerebral, por lo que

este órgano puede acabar provocando una inflamación a modo de respuesta.

Asimismo, hay que resaltar que la amenaza de aparición de estos graves eventos adversos obliga a realizar

resonancias  magnéticas  seriadas  para  detectar  esas  posibles  alteraciones  y  decidir,  si  fuera  necesario,  la

interrupción de la terapia con el fin de evitar más complicaciones para el enfermo.

Otros  efectos  secundarios  derivados  del  uso  de

lecanemab y donanemab, en este caso frecuentes

pero que preocupan menos a los neurólogos, son
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la  sensación  de  escalofrío  o  de  malestar  que

sufren los pacientes cuando les inyectan las dosis

de  los  medicamentos,  dado  que  ambos

tratamientos  se  administran  por  vía  intravenosa.

Así, hay un porcentaje de enfermos que padecen

ese tipo de molestias durante un par de horas.

Donanemab parece que elimina más rápidamente

la  placa  amiloide  que  lecanemab,  pero  ello

también comporta que “el  porcentaje de eventos

adversos  graves  con  donanemab  sea  un  poco

mayor  que  con  lecanemab.  Es  un  efecto  que

parece  estar  relacionado  con  la  velocidad  e

intensidad con que se suprime el acúmulo amiloide

en el cerebro: si lo haces de una forma más rápida

e intensa, el fármaco es más eficaz, pero también

pueden  aparecer  más  efectos  secundarios”,

subraya la Dra. Sánchez del Valle.

Fármacos  con  un  coste  de  entre  26.000  y

32.000 dólares al año

Para  la  experta,  lecanemab  y  donanemab

“realmente cambian el paradigma del tratamiento

de  la  enfermedad  de  Alzheimer,  ya  que

empezamos a tratar las causas y no -como hacen

los fármacos de que disponemos actualmente- los

síntomas de la afección.  Y,  si  bien lecanemab y

donanemab no son tan eficaces, ni tan seguros ni tan fáciles de administrar (por ser intravenosos) como nos

gustaría,  son  medicamentos  que  abren  la  puerta  a  la  futura  aparición  de  tratamientos  más  eficaces,  más

seguros  y  también más  fáciles  de  aplicar  (que  no  sean  intravenosos).  De hecho,  ya  se  están  estudiando

preparaciones subcutáneas… Y, por otro lado, si son medicamentos más seguros, habrá menos necesidad de

monitorización, a diferencia de lo que ocurre con los dos fármacos antiamiloides de segunda generación”.

Finalmente,  Sánchez  del  Valle  no  quiere  obviar  el  siempre  espinoso  tema del  precio  de  los  tratamientos:

“lecanemab y donanemab tienen un coste no despreciable, de entre 26.000 y 32.000 dólares al año… por lo

tanto, son costes elevados. Ahora bien, la FDA considera que el riesgo-beneficio presenta un balance positivo

en ambos casos, por lo que creo que son unas terapias que abrirán la puerta a otras moléculas más eficaces,

más seguras, más fáciles de aplicar y, probablemente, más baratas. Estoy convencida de que será así”.
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Investigaciones recientes muestran que las redes tienen un poder sin precedentes

para influir en los jóvenes, quienes pasan más de 34 horas semanales en plataformas

como Instagram, TikTok, WhatsApp y YouTube

Cristina Fernández Rovira (https://theconversation.com/profiles/cristina-fernandez-
rovira-716179), Universitat de Vic – Universitat Central de Catalunya (https://
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theconversation.com/institutions/universitat-de-vic-universitat-central-de-
catalunya-2379) y Santiago Giraldo Luque (https://theconversation.com/profiles/
santiago-giraldo-luque-1545217), Universitat Autònoma de Barcelona (https://
theconversation.com/institutions/universitat-autonoma-de-barcelona-1041)

¿Se acuerdan de Matrix o Batman Forever? En estas películas distópicas, los gadgets
tecnológicos eran capaces de leer los deseos de la gente, recopilar esa información y,
luego, usarla para moldear o predecir el comportamiento futuro de las personas a su
antojo.

En ambas historias de ciencia ficción, los villanos lograban adormecer a la ciudadanía,
que permanecía conectada de forma perpetua, bien a la televisión, bien a la realidad
paralela,  sin  oponer  resistencia.  Anestesiada  a  través  del  entretenimiento.  En  la
ciencia ficción, los villanos encontraban una fuente de contrapoder, los superhéroes
capaces de revelar el secreto y liberar con sus superpoderes a la ciudadanía.

¿Sería posible construir en el siglo XXI un dispositivo de control que adormeciera y
controlara  los  deseos,  la  libido  social  y  la  construcción  identitaria  de  toda  una
generación de jóvenes? ¿Sería posible hacerlo fuera de la ciencia ficción?

Las investigaciones que hemos realizado en los últimos seis años (2018-2024), con
una  pandemia  de  por  medio,  y  cuyos  resultados  se  han  publicado  en  el  libro
Segrestats per les xarxes (“Secuestrados por las redes”, Eumo Editorial), demuestran
que la ciencia ficción se ha quedado corta.

En la historia de la humanidad, jamás ningún poder, ningún canal, ningún producto,
ningún  servicio,  ningún  gobierno,  había  tenido  la  posibilidad  de  controlar  la
información que recibe,  los  movimientos que hace,  los mensajes que envía,  y  los
gustos  y  los  deseos  que  tiene  el  99  % de  toda  una  generación.  Ni  siquiera  las
religiones, los imperios de siglos pasados o las grandes estrellas globales asociadas al
deporte o a la música habían tenido el poder que hoy tienen las redes sociales.

¿Conocen  a  alguien  de  menos  de  30  años  que  no  esté  pegado  día  y  noche  a
Instagram,  TikTok,  WhatsApp  o  YouTube?  En  una  red  social  como Instagram,  los
jóvenes  que  participaron  en  nuestros  estudios  pasan  una  media  de  9  horas  a  la
semana; en WhatsApp, otras 9; en YouTube, más de 7, y en TikTok, casi 9 horas más.
En total,  más de 34 horas a la  semana enganchados a contenido que ni  siquiera
recuerdan, que pasa por sus pantallas en un scroll infinito y les hace perder la noción
del tiempo.

¡34 horas a la semana! Muchos creen que pasan menos tiempo en las redes de lo que
realmente invierten en ellas. En las redes, los jóvenes no se informan adecuadamente.
Ellos mismos declaran que sus principales redes (Instagram, WhatsApp y TikTok) no
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son utilizadas como canales de información. De hecho,  más de un 54 % de ellos
señala que las redes son espacios de desinformación.

Tampoco son espacios de trabajo o de desarrollo de sus estudios, ni plataformas para
buscar relaciones sociales. Los jóvenes utilizan las redes sociales siguiendo valores
impuestos por las propias plataformas, que solo buscan que pasen más tiempo en
ellas. Instagram se usa para compartir  fotos y videos con amigos y para ver qué
hacen  sus  contactos  en  su  día  a  día.  WhatsApp  se  utiliza  como  un  canal  de
comunicación con amigos y familia, y también para compartir fotos y videos. TikTok y
YouTube son plataformas de entretenimiento, curiosidad personal y seguimiento de
personas famosas.

¿Y cuál es el problema?

El primer problema es el cambio de valor social en el universo de la comunicación: si
no  lo  compartes,  no  existe  y,  por  tanto,  no  lo  has  vivido.  Este  mecanismo es  el
principal vehículo del secuestro de la atención de los jóvenes. Son esclavos de lo que
publican sus contactos, pero, al mismo tiempo, son esclavos de la publicación de su
propia vida (y de las reacciones que genera).

Una  vida  que  tiene  que  ser  expuesta  para  que  tenga  validez.  Por  eso  los  usos
principales son eso: publicar, seguir, mirar de lejos. Pero hacerlo de forma exclusiva
por  estos  canales  crea  dos  problemas  adicionales  (entre  muchos  otros  de  salud
mental, como la ansiedad, la depresión, el insomnio o los desórdenes alimentarios,
que también comentamos en el libro).

El  segundo  problema es  la  pérdida  de  la  capacidad  de  socializar,  de  dialogar,  de
interactuar,  de  empatizar  con  las  personas.  La  mediación  de  la  pantalla  en  las
relaciones sociales se ha demostrado como causante de un deterioro de habilidades
comunicativas  de  los  jóvenes:  hasta  les  da  pánico  hacer  o  recibir  una  llamada
telefónica.

El  tercer  problema es  alimentar  el  sistema  de  dominación  desde  una  perspectiva
servil.  Porque  llenar  de  valor  la  red  social,  de  contenidos  propios  y  de  datos
individuales, solo hace más fácil  el  trabajo de la plataforma: conocer mejor a sus
súbditos para mantener el secuestro. O la esclavitud, pues la juventud trabaja gratis
para la plataforma.

Es por esta lógica por la que los jóvenes, cuando empezamos nuestros estudios en
2018, aún eran críticos con la cesión de datos y el dominio de su privacidad por parte
de las plataformas. Según las entrevistas grupales que hemos hecho en los últimos
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años, esta cesión de autonomía, de libertad, de identidad es entendida ahora como
una relación quid pro quo. Una simbiosis de la que ambas partes obtienen beneficios.

Si esta es la postura generalizada de los jóvenes respecto de las redes sociales, nos
encontramos ante la extinción de las “píldoras rojas” de Matrix, esas que permitían
escapar del secuestro y ver la realidad.

Cristina  Fernández  Rovira  (https://theconversation.com/profiles/cristina-fernandez-
rovira-716179),  Profesora  de  Periodismo  y  Comunicación,  Universitat  de  Vic  –
Universitat Central de Catalunya (https://theconversation.com/institutions/universitat-
de-vic-universitat-central-de-catalunya-2379)  y  Santiago  Giraldo  Luque  (https://
theconversation.com/profiles/santiago-giraldo-luque-1545217),  Profesor  de
Periodismo. Universidad Autónoma de Barcelona, Universitat Autònoma de Barcelona
(https://theconversation.com/institutions/universitat-autonoma-de-barcelona-1041)

Este  artículo  fue  publicado  originalmente  en  The  Conversation  (https://
theconversation.com). Lea el original (https://theconversation.com/las-redes-sociales-
secuestran-nuestra-atencion-y-nos-resignamos-a-ello-233755).
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8M todo el año

En la consulta del Hospital de Cabueñes, Gijón, Asturias. | COLECCIÓN PARTICULAR

22 de julio. Día Mundial del Cerebro, instaurado por la World Federation of Neurology (Federación Mundial
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de Neurología) en 2014, es un día para «remarcar la importancia de la  cerebral y concienciar a la
población de la importancia de la prevención en relación con las enfermedades cerebrales, que son problemas
de salud enormemente subestimados».

Medicina, ciencia y cerebro son constantes en la vida de Teresa Calatayud Noguera, la neuróloga teuladina que,
en 1983, se convierte en la primera jefa de sección de neurología en el Hospital de Cabueñes, en Gijón, donde
permanece veintiún años. Cuando obtiene su licenciatura en Medicina y Cirugía en la Facultad de Medicina de la
Universidad de Valencia en 1974 y, un año más tarde, su grado con sobresaliente, se traslada a Madrid. Su
primer destino es como médica interna en el Hospital Universitario La Paz, donde ejerce un año desde marzo de
1975; en 1976 comienza su residencia en Neurología en el Hospital Universitario 12 de Octubre, terminando en
1979, año en que contrae matrimonio con el cirujano maxilofacial asturiano Eduardo Lombardía. Una vez
termina su especialidad vuelve a La Paz, por concurso-oposición, como médica adjunta de neurología hasta
1980, que pide excedencia para trasladarse a Asturias. En 1985 se doctora sobresaliente cum laude y Premio
Extraordinario de Doctorado por su tesis Reproducción experimental del Síndrome Tóxico por Aceite de Colza
desnaturalizado en conejos neozelandeses, consiguiendo aportar «nuevas pruebas para la confirmación de la
etiología del síndrome».
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Es miembro numerario de la Sociedad Española de Neurología (SEN) desde 1979 y, en 1998, junto a otros
neurólogos, funda la Sociedad Asturiana de Neurología; también perteneció durante más de una década a la
International Parkinson and Movement Disorder Society (Sociedad Internacional de Parkinson y Trastornos del
Movimiento). Desde 2005 trabaja como especialista neurológica en el Hospital Universitario Central de Asturias
(HUCA) hasta 2016, cuando se jubila. En 2004 se convierte en la tercera mujer nombrada académica
correspondiente de la Real Academia de Medicina del Principado de Asturias, donde continúa impartiendo
conferencias y colaborando en actividades divulgativas sobre neurología» y quienes en 2013 le conceden el
premio de la Real Academia de Medicina del Principado de Asturias.

Medicina y ciencia acunaron a la ilustrísima doctora Calatayud, nacida en la Plaza de la Montañ  de 
en 1951. Cuando tenía unos meses y su hermano Salvador dos años, la familia se traslada a Teulada: «Mi padre,
Rodolfo Calatayud, era empresario y viajaba constantemente por lo que mi madre, Rosa Noguera, decidió
mudarse a casa de mi abuela materna, Catalina Morell, entonces viuda», rememora Teresa. «Mi abuela era hija –
José Morell, médico de Teulada–, esposa –Vicente Noguera, médico de Poble Nou de Benitatxell– y madre de
médicos; enamorada de esta profesión nos influyó para que estudiáramos Medicina». También «mi tío, José
Noguera, cuando terminó Medicina, estaba tan entusiasmado que nos encandilaba contando todas las
novedades médicas».
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Sucedían acontecimientos importantes en el mundo científico y en casa de Teresa permanecían atentos. Así lo
recuerda: «Celebración del centenario del nacimiento de Ramón y Cajal (1852-1934) y del cincuentenario de su
Nobel (1906); el fallecimiento de Alexander Fleming (1881-1955), también Nobel, exaltó el descubrimiento de la
penicilina y Severo Ochoa (1905-1993) obtenía otro Nobel en 1959; todos en Medicina». Este entorno tan
fecundo penetraba en los pequeños Calatayud, sobre todo en Teresa, quien decía que sería «premio Nobel».

Salvador, también médico, abría camino a Teresa, aunque eso sí, «los dos recibimos el mismo trato y educación,
mismos deberes y obligaciones. Nunca percibí que ser mujer fuera un privilegio ni un hándicap. Nos inculcaron
la perseverancia y el esfuerzo para conseguir la excelencia», revive Teresa. De su madre aprendió la
«importancia de desarrollar un alto nivel profesional para ser libres e independientes» y de ambos padres «a ser
buena persona, a no claudicar ante las dificultades y a disfrutar de la vida y el trabajo».

Es en este hogar donde conversamos; nos situarnos ante una mesa camilla iluminada por la claridad del verano
y el verdor de un frondoso jardín. Sobre la mesa, el portátil de Teresa, donde confirma datos; sus manos se
mueven ágiles; su mirada y piel son transparentes, como su memoria y expresión.

Su amiga Vicenta con solo 12 años fallece de una enfermedad neurodegenerativa; eso deja una profunda huella
en Teresa y marca que elija la neurología al «constatar que las enfermedades del sistema nervioso podían alterar
conducta y autonomía creando una gran dependencia de los demás». El cerebro, explica esta experta
neuróloga, «es el órgano más importante del cuerpo, donde reside nuestra inteligencia y personalidad. Con él
controlamos conducta y movimientos, desarrollamos nuestros sentimientos, recibimos las percepciones de los
sentidos, almacenamos y relacionamos nuestros conocimientos y sacamos conclusiones para ejecutarlas o
comunicarlas mediante el lenguaje, también ubicado en el cerebro. Además, ejerce control sobre las funciones
viscerales: frecuencia cardiaca y respiratoria, digestión, micción… para mantener la homeostasis fisiológica».
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Cuando Teresa se casó, su marido proponía vivir en Asturias, pero «era innegociable seguir manteniendo la
conexión» con su tierra y familia; así en las ‘capitulaciones matrimoniales’ acordaron que vivirían en Oviedo,
pero las vacaciones serían siempre en Teulada, con los suyos. Así, «salvo durante la pandemia, cada año he
regresado, reencontrándome con mi familia y amigos».

Su hijo mayor, Eduardo, es madrileño; Carlos, el segundo, nació en Asturias dos años tarde, en 1982. Los dos
son odontólogos y «nos han hecho abuelos con cuatro caballeritos». Mientras se deleita recordando a Javier,
Pablo y Guillermo, con 12, 9 y 4 años respectivamente y a Mateo, hijo de Carlos, de 4, comenta «mis nietos
tienen unos padres maravillosos y mucho mejor educadores que yo. Estos pequeños me asombran con su
capacidad de estudio, bondad e interés por la naturaleza; les gustan los , sobre todo el  y la
natación».

Hablamos de conciliación familiar y de la escasa mejora de «la legislación desde 1980, cuando nació mi primer
hijo». «Los problemas no terminan tras el parto y lactancia; el devenir propio de la crianza supone para algunos
padres problemas de difícil cobertura; agravados cuando las familias tienen niños con alguna discapacidad. Son
tantas las dificultades de conciliación que las parejas pueden acabar decidiendo no tener hijos. Considero que
es función del Estado conseguir que la maternidad/paternidad de los empleados no perjudique a las empresas
y que éstas tengan beneficios por ello».
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En la playa de Teulada-Moraira, con el peñón de Ifach al fondo. | COLECCIÓN PARTICULAR / INFORMACION

Teresa ha vivido muy de cerca la gestión de equipos en Cabueñes: «Como jefa de un grupo de neurólogos
intenté desarrollar un liderazgo muy participativo implicando a mis colegas en la toma de decisiones. Nunca me
sentí discriminada por ser mujer y mis compañeros lo único que valoraban en el trabajo era la eficacia y
competencia. La capacidad para motivar, convencer, movilizar, aglutinar depende de los individuos; no hay
características especiales en función del género». Sobre las cuotas, Calatayud señala: «No me parece
presentable, adecuado ni digno. Las mujeres intelectualmente somos iguales a los hombres, no necesitamos
cuotas. Aceptarlas es presuponer una inferioridad, que no es real, y favorecer la injusticia».

En 1949 se funda la SEN y, según datos de Sanidad, en 1964 aparecieron las unidades de neurología, con los
hospitales de la . Los centros sanitarios madrileños donde estuvo Teresa fueron pioneros, La
Paz, el tercero en  con sección de neurología desde 1966 y el 12 de Octubre, el segundo con este servicio
en 1973. Así lo refleja Teresa, «Antes los pacientes neurológicos eran atendidos por neuropsiquiatras,
neurocirujanos, internistas, neurofisiólogos y unos pocos neurólogos, herederos de las escuelas Madrileña y
Catalana de Neurociencia. Con los grandes hospitales regresan muchos neurólogos que estaban formándose en
el extranjero. Fueron ésos los casos de los responsables del servicio del Hospital 12 de Octubre, donde realicé
mi residencia. Allí aprendí las bases de la neurología y sobre todo a aceptar que en muchas enfermedades solo
podemos mitigar los síntomas y ayudar a modificar el entorno para mejorar la calidad de vida del paciente».

«El conocimiento neurológico ha crecido exponencialmente, seguirá avanzando y aparecerán nuevos retos.
Entre los avances en los métodos diagnósticos destacaría que la primera tomografía axial computarizada (TAC)
llegó a España estando en La Paz. En los ochenta, la Resonancia Magnética asombraba con su definición
anatómica y ahora con la tomografía por emisión de positrones (PET) podemos identificar cambios bioquímicos
celulares. Cuando empecé era impensable el avance de la genética y de los estudios analíticos para el
diagnóstico precoz del Alzheimer, los nuevos fármacos o técnicas como la estimulación cerebral profunda para
el , el temblor y la enfermedad de Parkinson».
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«Internet fue un cambio maravilloso, facilitando acceso al conocimiento y a los avances médicos rápido y
global; también el correo electrónico revolucionó la comunicación haciéndola inmediata dentro y fuera del
hospital, beneficiando a pacientes y médicos. Sobre la , no creo que sustituya a los médicos,
pero sí facilitará el trabajo y reducirá incertidumbres al diagnosticar y plantear tratamiento a cada paciente».

Cuando por primera vez en 1983 el Hospital de Cabueñes convoca la jefatura de neurología, Calatayud
consigue esa plaza. «Fueron años duros, con una marcada sobrecarga asistencial y continuas negociaciones con
la dirección para organizar la atención neurológica del área. Aprovechando la informatización del hospital,
fuimos pioneros en implementar las consultas especializadas, proporcionando mayor satisfacción a neurólogos
y pacientes. En 2005, cuando deja Cabueñes, «éramos un equipo sólido, de más de 10 neurólogos,
colaborábamos con ambulatorios y hospitales del entorno, con asociaciones de pacientes y realizábamos
estudios epidemiológicos».

Un problema de salud influyó para «decidir dejar las tareas administrativas y volver a disfrutar de la neurología
clínica de base»; renunció entonces a la jefatura de sección y solicitó el traslado al HUCA, más próximo a su
domicilio; allí se encargó de la consulta de deterioro cognitivo, «muy necesarias éstas por la elevada prevalencia
del deterioro cognitivo y las demencias y ser una de las principales causas de mortalidad, sobre todo en
mujeres» matiza Calatayud, quien obtuvo en 2012 la «Capacitación técnica específica para la evaluación de la
patología cognitivo-conductual y de la demencia», acreditada por la SEN, y colaboró en poner en
funcionamiento el banco de cerebros para estudiar las enfermedades neurodegenerativas.

Con una formación y actividades asistencial e investigadora brillantes, Teresa ha publicado dos monografías,
seis capítulos de libros, más de medio centenar de artículos sola o en colaboración con otros investigadores; y
otras tantas ponencias y comunicaciones en congresos nacionales e internacionales desde 1976 hasta 2017, ya
jubilada. Ha participado en diversas líneas de investigación clínica en enfermedades del sistema nervioso central
y periférico; destacando en la última década de actividad profesional, y en colaboración con diversos
departamentos del HUCA sus trabajos sobre el estudio diagnóstico y la transmisión de las demencias mediante
marcadores cognitivos, bioquímicos y genéticos. La huella profesional de esta neuróloga, que expresa su «gran
honor por haber sido nombrada académica en Asturias» continúa con sus aportaciones a esta institución.

Además, Teresa es una abuela feliz que disfruta con sus nietos a quienes, en lugar de cuentos, narra fragmentos
de la historia española «para que no se olvide»; y mientras sonríe, añade «los más pequeños a veces cambian
un poco el relato, aunque siempre queda algo». Queda, sobre todo, la vocación de esta neuróloga; el amor por
su tierra y la entrega a una profesión y a los suyos. Y quedan sus anhelos de futuro, para todos, «que haya una
completa igualdad de derechos, oportunidades y obligaciones entre los diferentes colectivos y se avance en la
protección e inclusión de las personas con discapacidades para su integración social completa»; para su
profesión, «una mejor organización y planificación en la sanidad española; existe, entre otros, un grave déficit
de profesionales; resolverlo es obligación de los políticos porque tienen toda la información y los medios» y
para sus nietos, a quienes espera «ver crecer física e intelectualmente, que disfruten de la vida y desarrollen un
trabajo honesto y fructífero para ellos y su entorno». n
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Los españoles duermen mal y poco: ¿cómo afecta a la salud mental y cómo afecta el orden de tu dormitorio? /
FREEPIK

El 37% de la población española padece algún problema de .
Según datos del último informe anual del Sistema Nacional de Salud, entre
2016 y 2021 la ansiedad se ha incrementado un 105%, mientras que el
insomnio lo ha hecho en un 59% y la depresión en un 20%.

Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son psicológicas, favoreciendo la aparición de ansiedad, depresión o
aumentando las tasas de suicidio, pero también de tipo físico
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El 37% de la población española padece algún problema de . Según datos del último informe anual del

Guías de Salud Cuidamos tu salud

Salud

Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son psicológicas, favoreciendo la aparición de ansiedad, depresión o
aumentando las tasas de suicidio, pero también de tipo físico
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Sistema Nacional de Salud, entre 2016 y 2021 la ansiedad se ha incrementado un 105%, mientras que el insomnio lo ha
hecho en un 59% y la depresión en un 20%.

Al mismo tiempo, los datos sitúan a la  como la tercera (solo detrás de  y 
) en mayor prevalencia de  y del comportamiento.

Noticias relacionadas

En este sentido, el Día Mundial del Cerebro, que se celebra cada 22 de julio, es una conmemoración focalizada en
concienciar sobre las enfermedades neurológicas más comunes como el , el , la  o la . 
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Valenciana trastornos mentales

Arándanos contra la cistitis: ¿funcionan realmente para la infección de orina que se dispara en verano?

Si el calor reduce el apetito, ¿por qué en verano ganamos algunos kilos de más?

¿Qué es el doloroso ‘crack epidérmico’, tan habitual en estas fechas, y cómo se puede evitar?
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Con motivo de esta efeméride, se ha celebrado en la capital murciana el evento “Hogar, bienestar y salud: claves para
sentirte en casa”.
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Las enfermedades neurológicas más comunes como el ictus, el alzhéimer, la epilepsia o la migraña / FREEPIK

Andrea Miró, neurofisióloga y experta en sueño, ha puesto el foco en cómo afecta al cerebro la falta de sueño. “Las
consecuencias de no dormir bien a largo plazo son psicológicas, favoreciendo la aparición de ansiedad, depresión o
aumentando las tasas de , pero también de tipo físico, al no haber una secreción correcta de secreción hormonal,
un correcto proceso antiinflamatorio”.

“Y todo ello favorece la aparición de enfermedades como:

De ahí, la importancia del entorno del hogar en el bienestar mental. Y es que, según la ,
pasamos el 90% de nuestro tiempo en espacios cerrados, lo que subraya la relevancia de sentirnos bien en nuestro hogar
para mantener una buena salud mental y reducir, además, el consumo de psicofármacos para tratar trastornos
comunes.

suicidio
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acúmulo de tóxicos cerebrales
y por tanto mayor riesgo de padecer enfermedades neurodegenerativas como la  o el alzhéimer”.demencia

Organización Mundial de la Salud
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El insomnio afecta a cuatro millones de españoles / FREEPIK

Por su parte, Consuelo Ruiz, psicóloga clínica, ha explicado que "cuando nos sentimos seguros en nuestros hogares,
podemos relajarnos, descansar y participar en actividades que promuevan el bienestar mental y emocional. Tener
condiciones seguras, estables y saludables en el hogar es fundamental para lograr y mantener una buena salud mental”.

María Brotons, neuroarquitecta en casalinga_espacios con alma ha explicado que “compartir el espacio con nuestro
entorno, familia, amigos o compañeros aporta bienestar y satisfacción, dado que las interacciones sociales en un entorno
acogedor y confortable fortalecen los vínculos interpersonales, aumentando nuestra sensación de pertenencia y felicidad”.

La Sociedad Española de Neurología (SEN) estima que el 48% de la población adulta española y el 25% de la población infantil no
tiene un sueño de calidad. Además, al menos un 50% de la población tiene problemas para conciliar el sueño y un 32% se despierta
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La luz natural ayuda a reducir el riesgo de depresión / FREEPIK

Además, el “uso de materiales naturales: optar por materiales como madera, algodón, lana, lino, etc. añaden calidez y
belleza estética, promoviendo un ambiente más saludable y respetuoso con el . Al mismo tiempo los
textiles ayudan a la absorción acústica del ruido y la reverberación”.

La exposición a la luz natural dentro de los espacios es fuente de energía. La posible regulación de la misma en función de
la orientación, así como una correcta ubicación y  de la luz artificial, ayudan a regular nuestro ,
favoreciendo un sueño reparador por la noche y la vitalidad durante el día. 

con la sensación de no haber tenido un sueño reparador.
Aunque personas de todas las edades y sexos pueden tener problemas de sueño, los distintos estudios que se han realizado en
España coinciden en afirmar que son más frecuentes en mujeres y en personas de mayor edad: solo un 33% de las mujeres
españolas duermen, entre semana, al menos 7 horas y más de un 25% de los ancianos tienen problemas de sueño. En todo caso,
también afectan de forma importante a los niños y adolescentes españoles, donde al menos un 20% reconoce no tener unos
horarios de sueño regulares y más de un 30% considera que su sueño es insuficiente.
Según datos de la SEN, más 4 millones de españoles padecen algún tipo de trastorno del sueño crónico y grave. Por otra parte, la
World Sleep Society calcula que al menos un 45% de la población mundial padecerá en algún momento algún trastorno del sueño
grave. El insomnio, la apnea obstructiva del sueño, trastornos del ritmo circadiano, el síndrome de piernas inquietas, las
parasomnias NREM, el trastorno de conducta durante el sueño REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopática, son los trastornos
del sueño más habituales entre la población española. 
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Según un estudio de Fundación Salud y Persona, o que una adecuada exposición a la luz natural puede reducir el riesgo
de depresión en un 20%. Sin embargo, el ruido visual puede impactar negativamente en nuestros procesos cognitivos y la

. 

Te puede interesar

La neuroarquitecta, convencida de que el diseño y características de los espacios que habitamos influyen de manera
determinante en nuestro bienestar emocional, los analiza de forma objetiva y sistemática, con el propósito de optimizar su
diseño y conseguir mejorar el bienestar y la productividad de las personas que los habitan.
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Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son psicológicas, favoreciendo la aparición de ansiedad, depresión o
aumentando las tasas de suicidio, pero también de tipo físico
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El 37% de la población española padece algún problema de . Según datos del último informe anual del
Sistema Nacional de Salud, entre 2016 y 2021 la ansiedad se ha incrementado un 105%, mientras que el insomnio lo ha
hecho en un 59% y la depresión en un 20%.

Al mismo tiempo, los datos sitúan a la  como la tercera (solo detrás de  y 
) en mayor prevalencia de  y del comportamiento.
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En este sentido, el Día Mundial del Cerebro, que se celebra cada 22 de julio, es una conmemoración focalizada en
concienciar sobre las enfermedades neurológicas más comunes como el , el , la  o la . 

Con motivo de esta efeméride, se ha celebrado en la capital murciana el evento “Hogar, bienestar y salud: claves para
sentirte en casa”.
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Las enfermedades neurológicas más comunes como el ictus, el alzhéimer, la epilepsia o la migraña / FREEPIK

Andrea Miró, neurofisióloga y experta en sueño, ha puesto el foco en cómo afecta al cerebro la falta de sueño. “Las
consecuencias de no dormir bien a largo plazo son psicológicas, favoreciendo la aparición de ansiedad, depresión o
aumentando las tasas de , pero también de tipo físico, al no haber una secreción correcta de secreción hormonal,
un correcto proceso antiinflamatorio”.

“Y todo ello favorece la aparición de enfermedades como:

De ahí, la importancia del entorno del hogar en el bienestar mental. Y es que, según la ,
pasamos el 90% de nuestro tiempo en espacios cerrados, lo que subraya la relevancia de sentirnos bien en nuestro hogar
para mantener una buena salud mental y reducir, además, el consumo de psicofármacos para tratar trastornos
comunes.
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El insomnio afecta a cuatro millones de españoles / FREEPIK

Por su parte, Consuelo Ruiz, psicóloga clínica, ha explicado que "cuando nos sentimos seguros en nuestros hogares,
podemos relajarnos, descansar y participar en actividades que promuevan el bienestar mental y emocional. Tener
condiciones seguras, estables y saludables en el hogar es fundamental para lograr y mantener una buena salud mental”.

María Brotons, neuroarquitecta en casalinga_espacios con alma ha explicado que “compartir el espacio con nuestro
entorno, familia, amigos o compañeros aporta bienestar y satisfacción, dado que las interacciones sociales en un entorno
acogedor y confortable fortalecen los vínculos interpersonales, aumentando nuestra sensación de pertenencia y felicidad”.

La Sociedad Española de Neurología (SEN) estima que el 48% de la población adulta española y el 25% de la población infantil no
tiene un sueño de calidad. Además, al menos un 50% de la población tiene problemas para conciliar el sueño y un 32% se despierta
con la sensación de no haber tenido un sueño reparador.
Aunque personas de todas las edades y sexos pueden tener problemas de sueño, los distintos estudios que se han realizado en
España coinciden en afirmar que son más frecuentes en mujeres y en personas de mayor edad: solo un 33% de las mujeres
españolas duermen, entre semana, al menos 7 horas y más de un 25% de los ancianos tienen problemas de sueño. En todo caso,
también afectan de forma importante a los niños y adolescentes españoles, donde al menos un 20% reconoce no tener unos
horarios de sueño regulares y más de un 30% considera que su sueño es insuficiente.
Según datos de la SEN, más 4 millones de españoles padecen algún tipo de trastorno del sueño crónico y grave. Por otra parte, la
World Sleep Society calcula que al menos un 45% de la población mundial padecerá en algún momento algún trastorno del sueño
grave. El insomnio, la apnea obstructiva del sueño, trastornos del ritmo circadiano, el síndrome de piernas inquietas, las
parasomnias NREM, el trastorno de conducta durante el sueño REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopática, son los trastornos
del sueño más habituales entre la población española. 
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La luz natural ayuda a reducir el riesgo de depresión / FREEPIK

Además, el “uso de materiales naturales: optar por materiales como madera, algodón, lana, lino, etc. añaden calidez y
belleza estética, promoviendo un ambiente más saludable y respetuoso con el . Al mismo tiempo los
textiles ayudan a la absorción acústica del ruido y la reverberación”.

La exposición a la luz natural dentro de los espacios es fuente de energía. La posible regulación de la misma en función de
la orientación, así como una correcta ubicación y  de la luz artificial, ayudan a regular nuestro ,
favoreciendo un sueño reparador por la noche y la vitalidad durante el día. 

Según un estudio de Fundación Salud y Persona, o que una adecuada exposición a la luz natural puede reducir el riesgo
de depresión en un 20%. Sin embargo, el ruido visual puede impactar negativamente en nuestros procesos cognitivos y la

. 
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La neuroarquitecta, convencida de que el diseño y características de los espacios que habitamos influyen de manera
determinante en nuestro bienestar emocional, los analiza de forma objetiva y sistemática, con el propósito de optimizar su
diseño y conseguir mejorar el bienestar y la productividad de las personas que los habitan.
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DÍA MUNDIAL DEL CEREBRO

Los españoles duermen mal y poco: ¿cómo afecta a la salud mental y cómo afecta el orden de tu dormitorio? / FREEPIK
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aumentando las tasas de suicidio, pero también de tipo físico
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El 37% de la población española padece algún problema de . Según datos del último informe anual del
Sistema Nacional de Salud, entre 2016 y 2021 la ansiedad se ha incrementado un 105%, mientras que el insomnio lo ha
hecho en un 59% y la depresión en un 20%.

Al mismo tiempo, los datos sitúan a la  como la tercera (solo detrás de  y 
) en mayor prevalencia de  y del comportamiento.

Noticias relacionadas

En este sentido, el Día Mundial del Cerebro, que se celebra cada 22 de julio, es una conmemoración focalizada en
concienciar sobre las enfermedades neurológicas más comunes como el , el , la  o la . 
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Con motivo de esta efeméride, se ha celebrado en la capital murciana el evento “Hogar, bienestar y salud: claves para
sentirte en casa”.

Las enfermedades neurológicas más comunes como el ictus, el alzhéimer, la epilepsia o la migraña / FREEPIK

Andrea Miró, neurofisióloga y experta en sueño, ha puesto el foco en cómo afecta al cerebro la falta de sueño. “Las
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consecuencias de no dormir bien a largo plazo son psicológicas, favoreciendo la aparición de ansiedad, depresión o
aumentando las tasas de , pero también de tipo físico, al no haber una secreción correcta de secreción hormonal,
un correcto proceso antiinflamatorio”.

“Y todo ello favorece la aparición de enfermedades como:

De ahí, la importancia del entorno del hogar en el bienestar mental. Y es que, según la ,
pasamos el 90% de nuestro tiempo en espacios cerrados, lo que subraya la relevancia de sentirnos bien en nuestro hogar
para mantener una buena salud mental y reducir, además, el consumo de psicofármacos para tratar trastornos
comunes.
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El insomnio afecta a cuatro millones de españoles / FREEPIK

Por su parte, Consuelo Ruiz, psicóloga clínica, ha explicado que "cuando nos sentimos seguros en nuestros hogares,
podemos relajarnos, descansar y participar en actividades que promuevan el bienestar mental y emocional. Tener
condiciones seguras, estables y saludables en el hogar es fundamental para lograr y mantener una buena salud mental”.

María Brotons, neuroarquitecta en casalinga_espacios con alma ha explicado que “compartir el espacio con nuestro
entorno, familia, amigos o compañeros aporta bienestar y satisfacción, dado que las interacciones sociales en un entorno
acogedor y confortable fortalecen los vínculos interpersonales, aumentando nuestra sensación de pertenencia y felicidad”.

La Sociedad Española de Neurología (SEN) estima que el 48% de la población adulta española y el 25% de la población infantil no
tiene un sueño de calidad. Además, al menos un 50% de la población tiene problemas para conciliar el sueño y un 32% se despierta
con la sensación de no haber tenido un sueño reparador.
Aunque personas de todas las edades y sexos pueden tener problemas de sueño, los distintos estudios que se han realizado en
España coinciden en afirmar que son más frecuentes en mujeres y en personas de mayor edad: solo un 33% de las mujeres
españolas duermen, entre semana, al menos 7 horas y más de un 25% de los ancianos tienen problemas de sueño. En todo caso,
también afectan de forma importante a los niños y adolescentes españoles, donde al menos un 20% reconoce no tener unos
horarios de sueño regulares y más de un 30% considera que su sueño es insuficiente.
Según datos de la SEN, más 4 millones de españoles padecen algún tipo de trastorno del sueño crónico y grave. Por otra parte, la
World Sleep Society calcula que al menos un 45% de la población mundial padecerá en algún momento algún trastorno del sueño
grave. El insomnio, la apnea obstructiva del sueño, trastornos del ritmo circadiano, el síndrome de piernas inquietas, las
parasomnias NREM, el trastorno de conducta durante el sueño REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopática, son los trastornos
del sueño más habituales entre la población española. 

Los españoles duermen mal y poco: ¿cómo afecta a la salud mental y... https://www.laopiniondezamora.es/salud/guia/2024/07/22/espanoles-...

5 de 11 22/07/2024, 12:16



La luz natural ayuda a reducir el riesgo de depresión / FREEPIK

Además, el “uso de materiales naturales: optar por materiales como madera, algodón, lana, lino, etc. añaden calidez y
belleza estética, promoviendo un ambiente más saludable y respetuoso con el . Al mismo tiempo los
textiles ayudan a la absorción acústica del ruido y la reverberación”.

La exposición a la luz natural dentro de los espacios es fuente de energía. La posible regulación de la misma en función de
la orientación, así como una correcta ubicación y  de la luz artificial, ayudan a regular nuestro ,
favoreciendo un sueño reparador por la noche y la vitalidad durante el día. 

Según un estudio de Fundación Salud y Persona, o que una adecuada exposición a la luz natural puede reducir el riesgo
de depresión en un 20%. Sin embargo, el ruido visual puede impactar negativamente en nuestros procesos cognitivos y la

. 
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La neuroarquitecta, convencida de que el diseño y características de los espacios que habitamos influyen de manera
determinante en nuestro bienestar emocional, los analiza de forma objetiva y sistemática, con el propósito de optimizar su
diseño y conseguir mejorar el bienestar y la productividad de las personas que los habitan.
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DÍA MUNDIAL DEL CEREBRO

Los españoles duermen mal y poco: ¿cómo afecta a la salud mental y cómo afecta el orden de tu dormitorio? / FREEPIK
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El 37% de la población española padece algún problema de . Según datos del último informe anual del
Sistema Nacional de Salud, entre 2016 y 2021 la ansiedad se ha incrementado un 105%, mientras que el insomnio lo ha
hecho en un 59% y la depresión en un 20%.

Al mismo tiempo, los datos sitúan a la  como la tercera (solo detrás de  y 
) en mayor prevalencia de  y del comportamiento.
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En este sentido, el Día Mundial del Cerebro, que se celebra cada 22 de julio, es una conmemoración focalizada en
concienciar sobre las enfermedades neurológicas más comunes como el , el , la  o la . 

Con motivo de esta efeméride, se ha celebrado en la capital murciana el evento “Hogar, bienestar y salud: claves para
sentirte en casa”.

Arándanos contra la cistitis: ¿funcionan realmente para la infección de orina que se dispara en verano?

Si el calor reduce el apetito, ¿por qué en verano ganamos algunos kilos de más?

¿Qué es el doloroso ‘crack epidérmico’, tan habitual en estas fechas, y cómo se puede evitar?

ictus alzhéimer epilepsia migraña

PUBLICIDAD

Los españoles duermen mal y poco: ¿cómo afecta a la salud mental y... https://www.elperiodicodearagon.com/salud/guia/2024/07/22/espanol...

3 de 13 22/07/2024, 12:17



Las enfermedades neurológicas más comunes como el ictus, el alzhéimer, la epilepsia o la migraña / FREEPIK

Andrea Miró, neurofisióloga y experta en sueño, ha puesto el foco en cómo afecta al cerebro la falta de sueño. “Las
consecuencias de no dormir bien a largo plazo son psicológicas, favoreciendo la aparición de ansiedad, depresión o
aumentando las tasas de , pero también de tipo físico, al no haber una secreción correcta de secreción
hormonal, un correcto proceso antiinflamatorio”.

“Y todo ello favorece la aparición de enfermedades como:
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De ahí, la importancia del entorno del hogar en el bienestar mental. Y es que, según la 
, pasamos el 90% de nuestro tiempo en espacios cerrados, lo que subraya la relevancia de sentirnos bien en

nuestro hogar para mantener una buena salud mental y reducir, además, el consumo de psicofármacos para tratar
trastornos comunes.
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El insomnio afecta a cuatro millones de españoles / FREEPIK

Por su parte, Consuelo Ruiz, psicóloga clínica, ha explicado que "cuando nos sentimos seguros en nuestros hogares,
podemos relajarnos, descansar y participar en actividades que promuevan el bienestar mental y emocional. Tener
condiciones seguras, estables y saludables en el hogar es fundamental para lograr y mantener una buena salud mental”.

María Brotons, neuroarquitecta en casalinga_espacios con alma ha explicado que “compartir el espacio con nuestro
entorno, familia, amigos o compañeros aporta bienestar y satisfacción, dado que las interacciones sociales en un
entorno acogedor y confortable fortalecen los vínculos interpersonales, aumentando nuestra sensación de pertenencia
y felicidad”.

La Sociedad Española de Neurología (SEN) estima que el 48% de la población adulta española y el 25% de la población infantil
no tiene un sueño de calidad. Además, al menos un 50% de la población tiene problemas para conciliar el sueño y un 32% se
despierta con la sensación de no haber tenido un sueño reparador.
Aunque personas de todas las edades y sexos pueden tener problemas de sueño, los distintos estudios que se han realizado en
España coinciden en afirmar que son más frecuentes en mujeres y en personas de mayor edad: solo un 33% de las mujeres
españolas duermen, entre semana, al menos 7 horas y más de un 25% de los ancianos tienen problemas de sueño. En todo caso,
también afectan de forma importante a los niños y adolescentes españoles, donde al menos un 20% reconoce no tener unos
horarios de sueño regulares y más de un 30% considera que su sueño es insuficiente.
Según datos de la SEN, más 4 millones de españoles padecen algún tipo de trastorno del sueño crónico y grave. Por otra parte, la
World Sleep Society calcula que al menos un 45% de la población mundial padecerá en algún momento algún trastorno del
sueño grave. El insomnio, la apnea obstructiva del sueño, trastornos del ritmo circadiano, el síndrome de piernas inquietas, las
parasomnias NREM, el trastorno de conducta durante el sueño REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopática, son los trastornos
del sueño más habituales entre la población española. 
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La luz natural ayuda a reducir el riesgo de depresión / FREEPIK

Además, el “uso de materiales naturales: optar por materiales como madera, algodón, lana, lino, etc. añaden calidez y
belleza estética, promoviendo un ambiente más saludable y respetuoso con el . Al mismo tiempo los
textiles ayudan a la absorción acústica del ruido y la reverberación”.

La exposición a la luz natural dentro de los espacios es fuente de energía. La posible regulación de la misma en función
de la orientación, así como una correcta ubicación y  de la luz artificial, ayudan a regular nuestro 

, favoreciendo un sueño reparador por la noche y la vitalidad durante el día. 

Según un estudio de Fundación Salud y Persona, o que una adecuada exposición a la luz natural puede reducir el
riesgo de depresión en un 20%. Sin embargo, el ruido visual puede impactar negativamente en nuestros procesos
cognitivos y la . 

Te puede interesar

medio ambiente

temperatura ciclo
circadiano
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DÍA MUNDIAL DEL CEREBRO

Los españoles duermen mal y poco: ¿cómo afecta a la salud mental y cómo afecta el orden de tu dormitorio? / FREEPIK

El 37% de la población española padece algún problema de . Según datos del último informe anual del
Sistema Nacional de Salud, entre 2016 y 2021 la ansiedad se ha incrementado un 105%, mientras que el insomnio lo ha
hecho en un 59% y la depresión en un 20%.

Dietas Fitness Vida Sana Cuidamos tu salud Vida Equilibrium

Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son psicológicas, favoreciendo la aparición de ansiedad, depresión o
aumentando las tasas de suicidio, pero también de tipo físico
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Al mismo tiempo, los datos sitúan a la  como la tercera (solo detrás de  y 
) en mayor prevalencia de  y del comportamiento.

Noticias relacionadas

En este sentido, el Día Mundial del Cerebro, que se celebra cada 22 de julio, es una conmemoración focalizada en
concienciar sobre las enfermedades neurológicas más comunes como el , el , la  o la . 

Con motivo de esta efeméride, se ha celebrado en la capital murciana el evento “Hogar, bienestar y salud: claves para
sentirte en casa”.

Región de Murcia Canarias Comunidad
Valenciana trastornos mentales

Arándanos contra la cistitis: ¿funcionan realmente para la infección de orina que se dispara en verano?

Si el calor reduce el apetito, ¿por qué en verano ganamos algunos kilos de más?

¿Qué es el doloroso ‘crack epidérmico’, tan habitual en estas fechas, y cómo se puede evitar?

ictus alzhéimer epilepsia migraña
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Las enfermedades neurológicas más comunes como el ictus, el alzhéimer, la epilepsia o la migraña / FREEPIK

Andrea Miró, neurofisióloga y experta en sueño, ha puesto el foco en cómo afecta al cerebro la falta de sueño. “Las
consecuencias de no dormir bien a largo plazo son psicológicas, favoreciendo la aparición de ansiedad, depresión o
aumentando las tasas de , pero también de tipo físico, al no haber una secreción correcta de secreción hormonal,
un correcto proceso antiinflamatorio”.

“Y todo ello favorece la aparición de enfermedades como:

De ahí, la importancia del entorno del hogar en el bienestar mental. Y es que, según la ,
pasamos el 90% de nuestro tiempo en espacios cerrados, lo que subraya la relevancia de sentirnos bien en nuestro hogar
para mantener una buena salud mental y reducir, además, el consumo de psicofármacos para tratar trastornos
comunes.
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El insomnio afecta a cuatro millones de españoles / FREEPIK

Por su parte, Consuelo Ruiz, psicóloga clínica, ha explicado que "cuando nos sentimos seguros en nuestros hogares,
podemos relajarnos, descansar y participar en actividades que promuevan el bienestar mental y emocional. Tener
condiciones seguras, estables y saludables en el hogar es fundamental para lograr y mantener una buena salud mental”.
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María Brotons, neuroarquitecta en casalinga_espacios con alma ha explicado que “compartir el espacio con nuestro
entorno, familia, amigos o compañeros aporta bienestar y satisfacción, dado que las interacciones sociales en un entorno
acogedor y confortable fortalecen los vínculos interpersonales, aumentando nuestra sensación de pertenencia y felicidad”.

La luz natural ayuda a reducir el riesgo de depresión / FREEPIK

Además, el “uso de materiales naturales: optar por materiales como madera, algodón, lana, lino, etc. añaden calidez y
belleza estética, promoviendo un ambiente más saludable y respetuoso con el . Al mismo tiempo los
textiles ayudan a la absorción acústica del ruido y la reverberación”.

La Sociedad Española de Neurología (SEN) estima que el 48% de la población adulta española y el 25% de la población infantil no
tiene un sueño de calidad. Además, al menos un 50% de la población tiene problemas para conciliar el sueño y un 32% se despierta
con la sensación de no haber tenido un sueño reparador.
Aunque personas de todas las edades y sexos pueden tener problemas de sueño, los distintos estudios que se han realizado en
España coinciden en afirmar que son más frecuentes en mujeres y en personas de mayor edad: solo un 33% de las mujeres
españolas duermen, entre semana, al menos 7 horas y más de un 25% de los ancianos tienen problemas de sueño. En todo caso,
también afectan de forma importante a los niños y adolescentes españoles, donde al menos un 20% reconoce no tener unos
horarios de sueño regulares y más de un 30% considera que su sueño es insuficiente.
Según datos de la SEN, más 4 millones de españoles padecen algún tipo de trastorno del sueño crónico y grave. Por otra parte, la
World Sleep Society calcula que al menos un 45% de la población mundial padecerá en algún momento algún trastorno del sueño
grave. El insomnio, la apnea obstructiva del sueño, trastornos del ritmo circadiano, el síndrome de piernas inquietas, las
parasomnias NREM, el trastorno de conducta durante el sueño REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopática, son los trastornos
del sueño más habituales entre la población española. 

medio ambiente
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La exposición a la luz natural dentro de los espacios es fuente de energía. La posible regulación de la misma en función de
la orientación, así como una correcta ubicación y  de la luz artificial, ayudan a regular nuestro ,
favoreciendo un sueño reparador por la noche y la vitalidad durante el día. 

Según un estudio de Fundación Salud y Persona, o que una adecuada exposición a la luz natural puede reducir el riesgo
de depresión en un 20%. Sin embargo, el ruido visual puede impactar negativamente en nuestros procesos cognitivos y la

. 

Te puede interesar

La neuroarquitecta, convencida de que el diseño y características de los espacios que habitamos influyen de manera
determinante en nuestro bienestar emocional, los analiza de forma objetiva y sistemática, con el propósito de optimizar su
diseño y conseguir mejorar el bienestar y la productividad de las personas que los habitan.

TEMAS

temperatura ciclo circadiano

productividad

RESPONDE EL DOCTOR PSICOLOGÍA NEUROLOGÍA CEREBRO DEPRESIÓN

Comenta esta noticia

DERMATOLOGÍA

¿Qué es la xerosis, que se agrava con el
calor y afecta más a las mujeres
mayores?

SUEÑO

Olvídate del aire acondicionado:
consejos para dormir bien en las
noches tórridas que nos esperan

NUTRICIÓN

Llega la primera ola de calor del
verano: si no me gusta el agua, ¿qué
puedo beber para hidratarme?



DÍA MUNDIAL DEL CEREBRO

Los españoles duermen mal y poco: ¿cómo afecta a la salud mental y cómo afecta el orden de tu dormitorio? / FREEPIK

Dietas Fitness Cuidamos tu salud Vida Equilibrium

Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son psicológicas, favoreciendo la aparición de ansiedad,
depresión o aumentando las tasas de suicidio, pero también de tipo físico
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El 37% de la población española padece algún problema de . Según datos del último informe
anual del Sistema Nacional de Salud, entre 2016 y 2021 la ansiedad se ha incrementado un 105%, mientras que
el insomnio lo ha hecho en un 59% y la depresión en un 20%.

Al mismo tiempo, los datos sitúan a la  como la tercera (solo detrás de  y 
) en mayor prevalencia de  y del comportamiento.

0

salud mental

Región de Murcia Canarias Comunidad
Valenciana trastornos mentales

PUBLICIDAD

Los españoles duermen mal y poco: ¿cómo afecta a la salud mental y... https://www.laprovincia.es/salud/guia/2024/07/22/espanoles-duermen...

2 de 12 22/07/2024, 12:17



Noticias relacionadas

En este sentido, el Día Mundial del Cerebro, que se celebra cada 22 de julio, es una conmemoración focalizada
en concienciar sobre las enfermedades neurológicas más comunes como el , el , la  o la

. 

Con motivo de esta efeméride, se ha celebrado en la capital murciana el evento “Hogar, bienestar y salud: claves
para sentirte en casa”.

Arándanos contra la cistitis: ¿funcionan realmente para la infección de orina que se dispara en verano?

Si el calor reduce el apetito, ¿por qué en verano ganamos algunos kilos de más?
¿Qué es el doloroso ‘crack epidérmico’, tan habitual en estas fechas, y cómo se puede evitar?

ictus alzhéimer epilepsia
migraña
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Las enfermedades neurológicas más comunes como el ictus, el alzhéimer, la epilepsia o la migraña / FREEPIK

Andrea Miró, neurofisióloga y experta en sueño, ha puesto el foco en cómo afecta al cerebro la falta de sueño.
“Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son psicológicas, favoreciendo la aparición de ansiedad,
depresión o aumentando las tasas de , pero también de tipo físico, al no haber una secreción correcta
de secreción hormonal, un correcto proceso antiinflamatorio”.

“Y todo ello favorece la aparición de enfermedades como:

De ahí, la importancia del entorno del hogar en el bienestar mental. Y es que, según la 
, pasamos el 90% de nuestro tiempo en espacios cerrados, lo que subraya la relevancia de sentirnos

bien en nuestro hogar para mantener una buena salud mental y reducir, además, el consumo de
psicofármacos para tratar trastornos comunes.
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El insomnio afecta a cuatro millones de españoles / FREEPIK

Por su parte, Consuelo Ruiz, psicóloga clínica, ha explicado que "cuando nos sentimos seguros en nuestros
hogares, podemos relajarnos, descansar y participar en actividades que promuevan el bienestar mental y
emocional. Tener condiciones seguras, estables y saludables en el hogar es fundamental para lograr y mantener
una buena salud mental”.

María Brotons, neuroarquitecta en casalinga_espacios con alma ha explicado que “compartir el espacio con
nuestro entorno, familia, amigos o compañeros aporta bienestar y satisfacción, dado que las interacciones
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sociales en un entorno acogedor y confortable fortalecen los vínculos interpersonales, aumentando nuestra
sensación de pertenencia y felicidad”.

La luz natural ayuda a reducir el riesgo de depresión / FREEPIK

Además, el “uso de materiales naturales: optar por materiales como madera, algodón, lana, lino, etc. añaden
calidez y belleza estética, promoviendo un ambiente más saludable y respetuoso con el . Al
mismo tiempo los textiles ayudan a la absorción acústica del ruido y la reverberación”.

La Sociedad Española de Neurología (SEN) estima que el 48% de la población adulta española y el 25% de la población
infantil no tiene un sueño de calidad. Además, al menos un 50% de la población tiene problemas para conciliar el sueño
y un 32% se despierta con la sensación de no haber tenido un sueño reparador.
Aunque personas de todas las edades y sexos pueden tener problemas de sueño, los distintos estudios que se han
realizado en España coinciden en afirmar que son más frecuentes en mujeres y en personas de mayor edad: solo un
33% de las mujeres españolas duermen, entre semana, al menos 7 horas y más de un 25% de los ancianos tienen
problemas de sueño. En todo caso, también afectan de forma importante a los niños y adolescentes españoles, donde al
menos un 20% reconoce no tener unos horarios de sueño regulares y más de un 30% considera que su sueño es
insuficiente.
Según datos de la SEN, más 4 millones de españoles padecen algún tipo de trastorno del sueño crónico y grave. Por
otra parte, la World Sleep Society calcula que al menos un 45% de la población mundial padecerá en algún momento
algún trastorno del sueño grave. El insomnio, la apnea obstructiva del sueño, trastornos del ritmo circadiano, el
síndrome de piernas inquietas, las parasomnias NREM, el trastorno de conducta durante el sueño REM, la narcolepsia o
la hipersomnia idiopática, son los trastornos del sueño más habituales entre la población española. 

medio ambiente
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La exposición a la luz natural dentro de los espacios es fuente de energía. La posible regulación de la misma en
función de la orientación, así como una correcta ubicación y  de la luz artificial, ayudan a regular
nuestro , favoreciendo un sueño reparador por la noche y la vitalidad durante el día. 

Según un estudio de Fundación Salud y Persona, o que una adecuada exposición a la luz natural puede reducir
el riesgo de depresión en un 20%. Sin embargo, el ruido visual puede impactar negativamente en nuestros
procesos cognitivos y la . 

Te puede interesar

La neuroarquitecta, convencida de que el diseño y características de los espacios que habitamos influyen de
manera determinante en nuestro bienestar emocional, los analiza de forma objetiva y sistemática, con el
propósito de optimizar su diseño y conseguir mejorar el bienestar y la productividad de las personas que los
habitan.

TEMAS

temperatura
ciclo circadiano

productividad

RESPONDE EL DOCTOR PSICOLOGÍA NEUROLOGÍA CEREBRO DEPRESIÓN

Comenta esta noticia

DERMATOLOGÍA
¿Qué es la xerosis, que se agrava con el
calor y afecta más a las mujeres
mayores?

SUEÑO
Olvídate del aire acondicionado:
consejos para dormir bien en las
noches tórridas que nos esperan

NUTRICIÓN
Llega la primera ola de calor del
verano: si no me gusta el agua, ¿qué
puedo beber para hidratarme?



DÍA MUNDIAL DEL CEREBRO

Los españoles duermen mal y poco: ¿cómo afecta a la salud mental y cómo afecta el orden de tu dormitorio? / FREEPIK

Cuidamos tu salud Alimentación

Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son psicológicas, favoreciendo la
aparición de ansiedad, depresión o aumentando las tasas de suicidio, pero también
de tipo físico
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El 37% de la población española padece algún problema de . Según
datos del último informe anual del Sistema Nacional de Salud, entre 2016 y 2021 la
ansiedad se ha incrementado un 105%, mientras que el insomnio lo ha hecho en un
59% y la depresión en un 20%.
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Al mismo tiempo, los datos sitúan a la  como la tercera (solo
detrás de  y ) en mayor prevalencia de 

 y del comportamiento.

Noticias relacionadas

En este sentido, el Día Mundial del Cerebro, que se celebra cada 22 de julio, es
una conmemoración focalizada en concienciar sobre las enfermedades neurológicas
más comunes como el , el , la  o la . 

Con motivo de esta efeméride, se ha celebrado en la capital murciana el evento
“Hogar, bienestar y salud: claves para sentirte en casa”.
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Canarias Comunidad Valenciana trastornos
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Arándanos contra la cistitis: ¿funcionan realmente para la infección de orina que se
dispara en verano?

Si el calor reduce el apetito, ¿por qué en verano ganamos algunos kilos de más?

¿Qué es el doloroso ‘crack epidérmico’, tan habitual en estas fechas, y cómo se puede
evitar?

ictus alzhéimer epilepsia migraña
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Las enfermedades neurológicas más comunes como el ictus, el alzhéimer, la epilepsia o la migraña / FREEPIK

Andrea Miró, neurofisióloga y experta en sueño, ha puesto el foco en cómo afecta
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al cerebro la falta de sueño. “Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son
psicológicas, favoreciendo la aparición de ansiedad, depresión o aumentando las
tasas de , pero también de tipo físico, al no haber una secreción correcta de
secreción hormonal, un correcto proceso antiinflamatorio”.

“Y todo ello favorece la aparición de enfermedades como:

De ahí, la importancia del entorno del hogar en el bienestar mental. Y es que, según
la , pasamos el 90% de nuestro tiempo en
espacios cerrados, lo que subraya la relevancia de sentirnos bien en nuestro hogar
para mantener una buena salud mental y reducir, además, el consumo de
psicofármacos para tratar trastornos comunes.
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El insomnio afecta a cuatro millones de españoles / FREEPIK

Por su parte, Consuelo Ruiz, psicóloga clínica, ha explicado que "cuando nos
sentimos seguros en nuestros hogares, podemos relajarnos, descansar y participar
en actividades que promuevan el bienestar mental y emocional. Tener condiciones
seguras, estables y saludables en el hogar es fundamental para lograr y mantener
una buena salud mental”.

María Brotons, neuroarquitecta en casalinga_espacios con alma ha explicado que
“compartir el espacio con nuestro entorno, familia, amigos o compañeros aporta
bienestar y satisfacción, dado que las interacciones sociales en un entorno
acogedor y confortable fortalecen los vínculos interpersonales, aumentando nuestra
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sensación de pertenencia y felicidad”.

La Sociedad Española de Neurología (SEN) estima que el 48% de la población adulta
española y el 25% de la población infantil no tiene un sueño de calidad. Además, al
menos un 50% de la población tiene problemas para conciliar el sueño y un 32% se
despierta con la sensación de no haber tenido un sueño reparador.
Aunque personas de todas las edades y sexos pueden tener problemas de sueño, los
distintos estudios que se han realizado en España coinciden en afirmar que son más
frecuentes en mujeres y en personas de mayor edad: solo un 33% de las mujeres
españolas duermen, entre semana, al menos 7 horas y más de un 25% de los ancianos
tienen problemas de sueño. En todo caso, también afectan de forma importante a los
niños y adolescentes españoles, donde al menos un 20% reconoce no tener unos
horarios de sueño regulares y más de un 30% considera que su sueño es insuficiente.
Según datos de la SEN, más 4 millones de españoles padecen algún tipo de trastorno
del sueño crónico y grave. Por otra parte, la World Sleep Society calcula que al menos un
45% de la población mundial padecerá en algún momento algún trastorno del sueño
grave. El insomnio, la apnea obstructiva del sueño, trastornos del ritmo circadiano, el
síndrome de piernas inquietas, las parasomnias NREM, el trastorno de conducta durante
el sueño REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopática, son los trastornos del sueño
más habituales entre la población española. 
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La luz natural ayuda a reducir el riesgo de depresión / FREEPIK

Además, el “uso de materiales naturales: optar por materiales como madera,
algodón, lana, lino, etc. añaden calidez y belleza estética, promoviendo un ambiente
más saludable y respetuoso con el . Al mismo tiempo los textiles
ayudan a la absorción acústica del ruido y la reverberación”.

La exposición a la luz natural dentro de los espacios es fuente de energía. La posible
regulación de la misma en función de la orientación, así como una correcta
ubicación y  de la luz artificial, ayudan a regular nuestro 

, favoreciendo un sueño reparador por la noche y la vitalidad durante el
día. 

medio ambiente

temperatura ciclo
circadiano
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Según un estudio de Fundación Salud y Persona, o que una adecuada exposición a
la luz natural puede reducir el riesgo de depresión en un 20%. Sin embargo, el
ruido visual puede impactar negativamente en nuestros procesos cognitivos y la

. 

Te puede interesar

La neuroarquitecta, convencida de que el diseño y características de los espacios
que habitamos influyen de manera determinante en nuestro bienestar emocional,
los analiza de forma objetiva y sistemática, con el propósito de optimizar su diseño
y conseguir mejorar el bienestar y la productividad de las personas que los habitan.

TEMAS

productividad

RESPONDE EL DOCTOR PSICOLOGÍA NEUROLOGÍA CEREBRO DEPRESIÓN

Comenta esta noticia

DERMATOLOGÍA

¿Qué es la xerosis, que se agrava con el
calor y afecta más a las mujeres
mayores?

SUEÑO

Olvídate del aire acondicionado:
consejos para dormir bien en las
noches tórridas que nos esperan

NUTRICI

Llega la
verano
puedo 



DÍA MUNDIAL DEL CEREBRO

Los españoles duermen mal y poco: ¿cómo afecta a la salud mental y cómo afecta el orden de tu dormitorio? / FREEPIK

Cuidamos tu salud

Salud

Los españoles duermen mal y poco: consecuencias en la
salud mental y cómo afecta el orden de tu dormitorio
Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son psicológicas, favoreciendo la
aparición de ansiedad, depresión o aumentando las tasas de suicidio, pero también
de tipo físico

EN DIRECTO
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El 37% de la población española padece algún problema de . Según
datos del último informe anual del Sistema Nacional de Salud, entre 2016 y 2021 la
ansiedad se ha incrementado un 105%, mientras que el insomnio lo ha hecho en un
59% y la depresión en un 20%.
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Al mismo tiempo, los datos sitúan a la  como la tercera (solo
detrás de  y ) en mayor prevalencia de 

 y del comportamiento.

Noticias relacionadas

En este sentido, el Día Mundial del Cerebro, que se celebra cada 22 de julio, es
una conmemoración focalizada en concienciar sobre las enfermedades neurológicas
más comunes como el , el , la  o la . 

Con motivo de esta efeméride, se ha celebrado en la capital murciana el evento
“Hogar, bienestar y salud: claves para sentirte en casa”.

Región de Murcia
Canarias Comunidad Valenciana trastornos

mentales

Arándanos contra la cistitis: ¿funcionan realmente para la infección de orina que se
dispara en verano?

Si el calor reduce el apetito, ¿por qué en verano ganamos algunos kilos de más?

¿Qué es el doloroso ‘crack epidérmico’, tan habitual en estas fechas, y cómo se puede
evitar?

ictus alzhéimer epilepsia migraña
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Los españoles duermen mal y poco: ¿cómo afecta a la salud mental y... https://www.epe.es/es/salud/20240722/espanoles-duermen-mal-afecta...

3 de 16 22/07/2024, 12:19



Las enfermedades neurológicas más comunes como el ictus, el alzhéimer, la epilepsia o la migraña / FREEPIK

Andrea Miró, neurofisióloga y experta en sueño, ha puesto el foco en cómo afecta
al cerebro la falta de sueño. “Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son
psicológicas, favoreciendo la aparición de ansiedad, depresión o aumentando las
tasas de , pero también de tipo físico, al no haber una secreción correcta de
secreción hormonal, un correcto proceso antiinflamatorio”.

“Y todo ello favorece la aparición de enfermedades como:

suicidio

diabetes
obesidad
hipertensión
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El bienestar emocional empieza en el hogar

De ahí, la importancia del entorno del hogar en el bienestar mental. Y es que, según
la , pasamos el 90% de nuestro tiempo en
espacios cerrados, lo que subraya la relevancia de sentirnos bien en nuestro hogar
para mantener una buena salud mental y reducir, además, el consumo de
psicofármacos para tratar trastornos comunes.

acúmulo de tóxicos cerebrales
y por tanto mayor riesgo de padecer enfermedades neurodegenerativas como la 
o el alzhéimer”.

demencia

Organización Mundial de la Salud
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El insomnio afecta a cuatro millones de españoles / FREEPIK

Por su parte, Consuelo Ruiz, psicóloga clínica, ha explicado que "cuando nos
sentimos seguros en nuestros hogares, podemos relajarnos, descansar y participar
en actividades que promuevan el bienestar mental y emocional. Tener condiciones
seguras, estables y saludables en el hogar es fundamental para lograr y mantener
una buena salud mental”.

María Brotons, neuroarquitecta en casalinga_espacios con alma ha explicado que
“compartir el espacio con nuestro entorno, familia, amigos o compañeros aporta
bienestar y satisfacción, dado que las interacciones sociales en un entorno
acogedor y confortable fortalecen los vínculos interpersonales, aumentando nuestra
sensación de pertenencia y felicidad”.

Un 45% de la población padecerá en algún momento algún trastorno del
sueño grave
La Sociedad Española de Neurología (SEN) estima que el 48% de la población adulta
española y el 25% de la población infantil no tiene un sueño de calidad. Además, al
menos un 50% de la población tiene problemas para conciliar el sueño y un 32% se
despierta con la sensación de no haber tenido un sueño reparador.
Aunque personas de todas las edades y sexos pueden tener problemas de sueño, los
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La luz natural ayuda a reducir el riesgo de depresión / FREEPIK

Además, el “uso de materiales naturales: optar por materiales como madera,
algodón, lana, lino, etc. añaden calidez y belleza estética, promoviendo un ambiente
más saludable y respetuoso con el . Al mismo tiempo los textiles
ayudan a la absorción acústica del ruido y la reverberación”.

distintos estudios que se han realizado en España coinciden en afirmar que son más
frecuentes en mujeres y en personas de mayor edad: solo un 33% de las mujeres
españolas duermen, entre semana, al menos 7 horas y más de un 25% de los ancianos
tienen problemas de sueño. En todo caso, también afectan de forma importante a los
niños y adolescentes españoles, donde al menos un 20% reconoce no tener unos
horarios de sueño regulares y más de un 30% considera que su sueño es insuficiente.
Según datos de la SEN, más 4 millones de españoles padecen algún tipo de trastorno
del sueño crónico y grave. Por otra parte, la World Sleep Society calcula que al menos un
45% de la población mundial padecerá en algún momento algún trastorno del sueño
grave. El insomnio, la apnea obstructiva del sueño, trastornos del ritmo circadiano, el
síndrome de piernas inquietas, las parasomnias NREM, el trastorno de conducta durante
el sueño REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopática, son los trastornos del sueño
más habituales entre la población española. 

medio ambiente
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Cómo la luz ayuda a reducir el riesgo de depresión

La exposición a la luz natural dentro de los espacios es fuente de energía. La posible
regulación de la misma en función de la orientación, así como una correcta
ubicación y  de la luz artificial, ayudan a regular nuestro 

, favoreciendo un sueño reparador por la noche y la vitalidad durante el
día. 

Según un estudio de Fundación Salud y Persona, o que una adecuada exposición a
la luz natural puede reducir el riesgo de depresión en un 20%. Sin embargo, el
ruido visual puede impactar negativamente en nuestros procesos cognitivos y la

. 

Te puede interesar

La neuroarquitecta, convencida de que el diseño y características de los espacios
que habitamos influyen de manera determinante en nuestro bienestar emocional,
los analiza de forma objetiva y sistemática, con el propósito de optimizar su diseño
y conseguir mejorar el bienestar y la productividad de las personas que los habitan.

TEMAS

temperatura ciclo
circadiano

productividad

PSICOLOGÍA DEPRESIÓN

¿Qué es la xerosis, que se agrava con el
calor y afecta más a las mujeres
mayores?

SUEÑO

Olvídate del aire acondicionado:
consejos para dormir bien en las
noches tórridas que nos esperan

Llega la
verano
puedo 



DÍA MUNDIAL DEL CEREBRO

Los españoles duermen mal y poco: ¿cómo afecta a la salud mental y cómo afecta el orden de tu dormitorio? / FREEPIK

Dietas Fitness Cuidamos tu salud Vida Equilibrium

Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son psicológicas, favoreciendo la
aparición de ansiedad, depresión o aumentando las tasas de suicidio, pero también
de tipo físico

Los españoles duermen mal y poco: ¿cómo afecta a la salud mental y... https://www.laopinioncoruna.es/salud/guia/2024/07/22/espanoles-du...

1 de 16 22/07/2024, 12:19



El 37% de la población española padece algún problema de . Según
datos del último informe anual del Sistema Nacional de Salud, entre 2016 y 2021 la
ansiedad se ha incrementado un 105%, mientras que el insomnio lo ha hecho en un
59% y la depresión en un 20%.
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Al mismo tiempo, los datos sitúan a la  como la tercera (solo
detrás de  y ) en mayor prevalencia de 

 y del comportamiento.

Noticias relacionadas

En este sentido, el Día Mundial del Cerebro, que se celebra cada 22 de julio, es
una conmemoración focalizada en concienciar sobre las enfermedades neurológicas
más comunes como el , el , la  o la . 

Con motivo de esta efeméride, se ha celebrado en la capital murciana el evento
“Hogar, bienestar y salud: claves para sentirte en casa”.

Región de Murcia
Canarias Comunidad Valenciana trastornos

mentales

Arándanos contra la cistitis: ¿funcionan realmente para la infección de orina que se
dispara en verano?

Si el calor reduce el apetito, ¿por qué en verano ganamos algunos kilos de más?

¿Qué es el doloroso ‘crack epidérmico’, tan habitual en estas fechas, y cómo se puede
evitar?

ictus alzhéimer epilepsia migraña
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Las enfermedades neurológicas más comunes como el ictus, el alzhéimer, la epilepsia o la migraña / FREEPIK

Andrea Miró, neurofisióloga y experta en sueño, ha puesto el foco en cómo afecta
al cerebro la falta de sueño. “Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son
psicológicas, favoreciendo la aparición de ansiedad, depresión o aumentando las
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tasas de , pero también de tipo físico, al no haber una secreción correcta de
secreción hormonal, un correcto proceso antiinflamatorio”.

“Y todo ello favorece la aparición de enfermedades como:

De ahí, la importancia del entorno del hogar en el bienestar mental. Y es que, según
la , pasamos el 90% de nuestro tiempo en
espacios cerrados, lo que subraya la relevancia de sentirnos bien en nuestro hogar
para mantener una buena salud mental y reducir, además, el consumo de
psicofármacos para tratar trastornos comunes.

suicidio

diabetes
obesidad
hipertensión
acúmulo de tóxicos cerebrales
y por tanto mayor riesgo de padecer enfermedades neurodegenerativas como la

 o el alzhéimer”.demencia

Organización Mundial de la Salud
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El insomnio afecta a cuatro millones de españoles / FREEPIK

Por su parte, Consuelo Ruiz, psicóloga clínica, ha explicado que "cuando nos
sentimos seguros en nuestros hogares, podemos relajarnos, descansar y participar
en actividades que promuevan el bienestar mental y emocional. Tener condiciones
seguras, estables y saludables en el hogar es fundamental para lograr y mantener
una buena salud mental”.

María Brotons, neuroarquitecta en casalinga_espacios con alma ha explicado que
“compartir el espacio con nuestro entorno, familia, amigos o compañeros aporta
bienestar y satisfacción, dado que las interacciones sociales en un entorno
acogedor y confortable fortalecen los vínculos interpersonales, aumentando nuestra
sensación de pertenencia y felicidad”.
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La Sociedad Española de Neurología (SEN) estima que el 48% de la población adulta
española y el 25% de la población infantil no tiene un sueño de calidad. Además, al
menos un 50% de la población tiene problemas para conciliar el sueño y un 32% se
despierta con la sensación de no haber tenido un sueño reparador.
Aunque personas de todas las edades y sexos pueden tener problemas de sueño, los
distintos estudios que se han realizado en España coinciden en afirmar que son más
frecuentes en mujeres y en personas de mayor edad: solo un 33% de las mujeres
españolas duermen, entre semana, al menos 7 horas y más de un 25% de los ancianos
tienen problemas de sueño. En todo caso, también afectan de forma importante a los
niños y adolescentes españoles, donde al menos un 20% reconoce no tener unos
horarios de sueño regulares y más de un 30% considera que su sueño es insuficiente.
Según datos de la SEN, más 4 millones de españoles padecen algún tipo de trastorno
del sueño crónico y grave. Por otra parte, la World Sleep Society calcula que al menos un
45% de la población mundial padecerá en algún momento algún trastorno del sueño
grave. El insomnio, la apnea obstructiva del sueño, trastornos del ritmo circadiano, el
síndrome de piernas inquietas, las parasomnias NREM, el trastorno de conducta durante
el sueño REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopática, son los trastornos del sueño
más habituales entre la población española. 
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La luz natural ayuda a reducir el riesgo de depresión / FREEPIK

Además, el “uso de materiales naturales: optar por materiales como madera,
algodón, lana, lino, etc. añaden calidez y belleza estética, promoviendo un ambiente
más saludable y respetuoso con el . Al mismo tiempo los textiles
ayudan a la absorción acústica del ruido y la reverberación”.

La exposición a la luz natural dentro de los espacios es fuente de energía. La posible
regulación de la misma en función de la orientación, así como una correcta
ubicación y  de la luz artificial, ayudan a regular nuestro 

, favoreciendo un sueño reparador por la noche y la vitalidad durante el
día. 

medio ambiente

temperatura ciclo
circadiano
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Según un estudio de Fundación Salud y Persona, o que una adecuada exposición a
la luz natural puede reducir el riesgo de depresión en un 20%. Sin embargo, el
ruido visual puede impactar negativamente en nuestros procesos cognitivos y la

. 

Te puede interesar

La neuroarquitecta, convencida de que el diseño y características de los espacios
que habitamos influyen de manera determinante en nuestro bienestar emocional,
los analiza de forma objetiva y sistemática, con el propósito de optimizar su diseño
y conseguir mejorar el bienestar y la productividad de las personas que los habitan.

TEMAS

productividad

RESPONDE EL DOCTOR PSICOLOGÍA NEUROLOGÍA CEREBRO DEPRESIÓN

Comenta esta noticia

DERMATOLOGÍA

¿Qué es la xerosis, que se agrava con el
calor y afecta más a las mujeres
mayores?

SUEÑO

Olvídate del aire acondicionado:
consejos para dormir bien en las
noches tórridas que nos esperan

NUTRICI

Llega la
verano
puedo 
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Los españoles duermen mal y poco: ¿cómo afecta a la salud mental y cómo afecta el orden de tu dormitorio? / FREEPIK

Cuidamos tu salud

Salud

Los españoles duermen mal y poco: consecuencias en
la salud mental y cómo afecta el orden de tu
dormitorio
Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son psicológicas, favoreciendo la
aparición de ansiedad, depresión o aumentando las tasas de suicidio, pero también
de tipo físico
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El 37% de la población española padece algún problema de . Según
datos del último informe anual del Sistema Nacional de Salud, entre 2016 y 2021 la
ansiedad se ha incrementado un 105%, mientras que el insomnio lo ha hecho en un
59% y la depresión en un 20%.
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Al mismo tiempo, los datos sitúan a la  como la tercera (solo
detrás de  y ) en mayor prevalencia de 

 y del comportamiento.

En este sentido, el Día Mundial del Cerebro, que se celebra cada 22 de julio, es
una conmemoración focalizada en concienciar sobre las enfermedades neurológicas
más comunes como el , el , la  o la . 

Con motivo de esta efeméride, se ha celebrado en la capital murciana el evento
“Hogar, bienestar y salud: claves para sentirte en casa”.

Andrea Miró, neurofisióloga y experta en sueño, ha puesto el foco en cómo afecta
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al cerebro la falta de sueño. “Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son
psicológicas, favoreciendo la aparición de ansiedad, depresión o aumentando las
tasas de , pero también de tipo físico, al no haber una secreción correcta de
secreción hormonal, un correcto proceso antiinflamatorio”.

“Y todo ello favorece la aparición de enfermedades como:

El bienestar emocional empieza en el hogar

De ahí, la importancia del entorno del hogar en el bienestar mental. Y es que, según
la , pasamos el 90% de nuestro tiempo en
espacios cerrados, lo que subraya la relevancia de sentirnos bien en nuestro hogar
para mantener una buena salud mental y reducir, además, el consumo de
psicofármacos para tratar trastornos comunes.

suicidio

diabetes
obesidad
hipertensión
acúmulo de tóxicos cerebrales
y por tanto mayor riesgo de padecer enfermedades neurodegenerativas como la

 o el alzhéimer”.demencia

Organización Mundial de la Salud
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Por su parte, Consuelo Ruiz, psicóloga clínica, ha explicado que "cuando nos
sentimos seguros en nuestros hogares, podemos relajarnos, descansar y participar
en actividades que promuevan el bienestar mental y emocional. Tener condiciones
seguras, estables y saludables en el hogar es fundamental para lograr y mantener
una buena salud mental”.

María Brotons, neuroarquitecta en casalinga_espacios con alma ha explicado que
“compartir el espacio con nuestro entorno, familia, amigos o compañeros aporta
bienestar y satisfacción, dado que las interacciones sociales en un entorno
acogedor y confortable fortalecen los vínculos interpersonales, aumentando nuestra
sensación de pertenencia y felicidad”.
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Además, el “uso de materiales naturales: optar por materiales como madera,
algodón, lana, lino, etc. añaden calidez y belleza estética, promoviendo un ambiente
más saludable y respetuoso con el . Al mismo tiempo los textiles
ayudan a la absorción acústica del ruido y la reverberación”.

Cómo la luz ayuda a reducir el riesgo de depresión

La exposición a la luz natural dentro de los espacios es fuente de energía. La posible
regulación de la misma en función de la orientación, así como una correcta
ubicación y  de la luz artificial, ayudan a regular nuestro ciclo
circadiano, favoreciendo un sueño reparador por la noche y la vitalidad durante el
día. 

Según un estudio de Fundación Salud y Persona, o que una adecuada exposición a

Un 45% de la población padecerá en algún momento algún
trastorno del sueño grave
La Sociedad Española de Neurología (SEN) estima que el 48% de la población adulta
española y el 25% de la población infantil no tiene un sueño de calidad. Además, al
menos un 50% de la población tiene problemas para conciliar el sueño y un 32% se
despierta con la sensación de no haber tenido un sueño reparador.
Aunque personas de todas las edades y sexos pueden tener problemas de sueño, los
distintos estudios que se han realizado en España coinciden en afirmar que son más
frecuentes en mujeres y en personas de mayor edad: solo un 33% de las mujeres
españolas duermen, entre semana, al menos 7 horas y más de un 25% de los ancianos
tienen problemas de sueño. En todo caso, también afectan de forma importante a los
niños y adolescentes españoles, donde al menos un 20% reconoce no tener unos
horarios de sueño regulares y más de un 30% considera que su sueño es insuficiente.
Según datos de la SEN, más 4 millones de españoles padecen algún tipo de trastorno
del sueño crónico y grave. Por otra parte, la World Sleep Society calcula que al menos un
45% de la población mundial padecerá en algún momento algún trastorno del sueño
grave. El insomnio, la apnea obstructiva del sueño, trastornos del ritmo circadiano, el
síndrome de piernas inquietas, las parasomnias NREM, el trastorno de conducta durante
el sueño REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopática, son los trastornos del sueño
más habituales entre la población española. 

medio ambiente

temperatura
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la luz natural puede reducir el riesgo de depresión en un 20%. Sin embargo, el
ruido visual puede impactar negativamente en nuestros procesos cognitivos y la

. 

La neuroarquitecta, convencida de que el diseño y características de los espacios
que habitamos influyen de manera determinante en nuestro bienestar emocional,
los analiza de forma objetiva y sistemática, con el propósito de optimizar su diseño
y conseguir mejorar el bienestar y la productividad de las personas que los habitan.
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DÍA MUNDIAL DEL CEREBRO

Los españoles duermen mal y poco: ¿cómo afecta a la salud mental y cómo afecta el orden de tu dormitorio? / FREEPIK

Dietas Fitness Cuidamos tu salud Vida Equilibrium

Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son psicológicas, favoreciendo la
aparición de ansiedad, depresión o aumentando las tasas de suicidio, pero también
de tipo físico
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El 37% de la población española padece algún problema de . Según
datos del último informe anual del Sistema Nacional de Salud, entre 2016 y 2021 la
ansiedad se ha incrementado un 105%, mientras que el insomnio lo ha hecho en un
59% y la depresión en un 20%.
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Al mismo tiempo, los datos sitúan a la  como la tercera (solo
detrás de  y ) en mayor prevalencia de 

 y del comportamiento.

Noticias relacionadas

En este sentido, el Día Mundial del Cerebro, que se celebra cada 22 de julio, es
una conmemoración focalizada en concienciar sobre las enfermedades neurológicas
más comunes como el , el , la  o la . 

Con motivo de esta efeméride, se ha celebrado en la capital murciana el evento
“Hogar, bienestar y salud: claves para sentirte en casa”.

Región de Murcia
Canarias Comunidad Valenciana trastornos

mentales

Arándanos contra la cistitis: ¿funcionan realmente para la infección de orina que se
dispara en verano?

Si el calor reduce el apetito, ¿por qué en verano ganamos algunos kilos de más?

¿Qué es el doloroso ‘crack epidérmico’, tan habitual en estas fechas, y cómo se puede
evitar?

ictus alzhéimer epilepsia migraña

PUBLICIDAD

Los españoles duermen mal y poco: ¿cómo afecta a la salud mental y... https://www.diariocordoba.com/salud/guia/2024/07/22/espanoles-du...

3 de 15 22/07/2024, 12:20



Las enfermedades neurológicas más comunes como el ictus, el alzhéimer, la epilepsia o la migraña / FREEPIK

Andrea Miró, neurofisióloga y experta en sueño, ha puesto el foco en cómo afecta
al cerebro la falta de sueño. “Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son
psicológicas, favoreciendo la aparición de ansiedad, depresión o aumentando las
tasas de , pero también de tipo físico, al no haber una secreción correcta de
secreción hormonal, un correcto proceso antiinflamatorio”.

“Y todo ello favorece la aparición de enfermedades como:

suicidio

diabetes
obesidad
hipertensión
acúmulo de tóxicos cerebrales
y por tanto mayor riesgo de padecer enfermedades neurodegenerativas como la

 o el alzhéimer”.demencia
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De ahí, la importancia del entorno del hogar en el bienestar mental. Y es que, según
la , pasamos el 90% de nuestro tiempo en
espacios cerrados, lo que subraya la relevancia de sentirnos bien en nuestro hogar
para mantener una buena salud mental y reducir, además, el consumo de
psicofármacos para tratar trastornos comunes.

Organización Mundial de la Salud
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El insomnio afecta a cuatro millones de españoles / FREEPIK

Por su parte, Consuelo Ruiz, psicóloga clínica, ha explicado que "cuando nos
sentimos seguros en nuestros hogares, podemos relajarnos, descansar y participar
en actividades que promuevan el bienestar mental y emocional. Tener condiciones
seguras, estables y saludables en el hogar es fundamental para lograr y mantener
una buena salud mental”.

María Brotons, neuroarquitecta en casalinga_espacios con alma ha explicado que
“compartir el espacio con nuestro entorno, familia, amigos o compañeros aporta
bienestar y satisfacción, dado que las interacciones sociales en un entorno
acogedor y confortable fortalecen los vínculos interpersonales, aumentando nuestra
sensación de pertenencia y felicidad”.

La Sociedad Española de Neurología (SEN) estima que el 48% de la población adulta
española y el 25% de la población infantil no tiene un sueño de calidad. Además, al
menos un 50% de la población tiene problemas para conciliar el sueño y un 32% se
despierta con la sensación de no haber tenido un sueño reparador.
Aunque personas de todas las edades y sexos pueden tener problemas de sueño, los
distintos estudios que se han realizado en España coinciden en afirmar que son más
frecuentes en mujeres y en personas de mayor edad: solo un 33% de las mujeres
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La luz natural ayuda a reducir el riesgo de depresión / FREEPIK

Además, el “uso de materiales naturales: optar por materiales como madera,
algodón, lana, lino, etc. añaden calidez y belleza estética, promoviendo un ambiente
más saludable y respetuoso con el . Al mismo tiempo los textiles
ayudan a la absorción acústica del ruido y la reverberación”.

españolas duermen, entre semana, al menos 7 horas y más de un 25% de los ancianos
tienen problemas de sueño. En todo caso, también afectan de forma importante a los
niños y adolescentes españoles, donde al menos un 20% reconoce no tener unos
horarios de sueño regulares y más de un 30% considera que su sueño es insuficiente.
Según datos de la SEN, más 4 millones de españoles padecen algún tipo de trastorno
del sueño crónico y grave. Por otra parte, la World Sleep Society calcula que al menos un
45% de la población mundial padecerá en algún momento algún trastorno del sueño
grave. El insomnio, la apnea obstructiva del sueño, trastornos del ritmo circadiano, el
síndrome de piernas inquietas, las parasomnias NREM, el trastorno de conducta durante
el sueño REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopática, son los trastornos del sueño
más habituales entre la población española. 

medio ambiente
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La exposición a la luz natural dentro de los espacios es fuente de energía. La posible
regulación de la misma en función de la orientación, así como una correcta
ubicación y  de la luz artificial, ayudan a regular nuestro 

, favoreciendo un sueño reparador por la noche y la vitalidad durante el
día. 

Según un estudio de Fundación Salud y Persona, o que una adecuada exposición a
la luz natural puede reducir el riesgo de depresión en un 20%. Sin embargo, el
ruido visual puede impactar negativamente en nuestros procesos cognitivos y la

. 

Te puede interesar

La neuroarquitecta, convencida de que el diseño y características de los espacios
que habitamos influyen de manera determinante en nuestro bienestar emocional,
los analiza de forma objetiva y sistemática, con el propósito de optimizar su diseño
y conseguir mejorar el bienestar y la productividad de las personas que los habitan.

TEMAS
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circadiano

productividad

RESPONDE EL DOCTOR PSICOLOGÍA NEUROLOGÍA CEREBRO DEPRESIÓN

DERMATOLOGÍA

¿Qué es la xerosis, que se agrava con el
calor y afecta más a las mujeres
mayores?

SUEÑO

Olvídate del aire acondicionado:
consejos para dormir bien en las
noches tórridas que nos esperan

NUTRICI

Llega la
verano
puedo 
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Los españoles duermen mal y poco: ¿cómo afecta a la salud mental y cómo afecta el orden de tu dormitorio? / FREEPIK

Dietas Fitness Vida equilibrium Cuidamos tu salud

Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son psicológicas, favoreciendo la
aparición de ansiedad, depresión o aumentando las tasas de suicidio, pero también
de tipo físico
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El 37% de la población española padece algún problema de . Según
datos del último informe anual del Sistema Nacional de Salud, entre 2016 y 2021 la
ansiedad se ha incrementado un 105%, mientras que el insomnio lo ha hecho en un
59% y la depresión en un 20%.
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Al mismo tiempo, los datos sitúan a la  como la tercera (solo
detrás de  y ) en mayor prevalencia de 

 y del comportamiento.

Noticias relacionadas

En este sentido, el Día Mundial del Cerebro, que se celebra cada 22 de julio, es
una conmemoración focalizada en concienciar sobre las enfermedades neurológicas
más comunes como el , el , la  o la . 

Con motivo de esta efeméride, se ha celebrado en la capital murciana el evento
“Hogar, bienestar y salud: claves para sentirte en casa”.

Región de Murcia
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Arándanos contra la cistitis: ¿funcionan realmente para la infección de orina que se
dispara en verano?

Si el calor reduce el apetito, ¿por qué en verano ganamos algunos kilos de más?

¿Qué es el doloroso ‘crack epidérmico’, tan habitual en estas fechas, y cómo se puede
evitar?
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Las enfermedades neurológicas más comunes como el ictus, el alzhéimer, la epilepsia o la migraña / FREEPIK

Andrea Miró, neurofisióloga y experta en sueño, ha puesto el foco en cómo afecta
al cerebro la falta de sueño. “Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son
psicológicas, favoreciendo la aparición de ansiedad, depresión o aumentando las
tasas de , pero también de tipo físico, al no haber una secreción correcta de
secreción hormonal, un correcto proceso antiinflamatorio”.

“Y todo ello favorece la aparición de enfermedades como:

suicidio

diabetes
obesidad
hipertensión
acúmulo de tóxicos cerebrales
y por tanto mayor riesgo de padecer enfermedades neurodegenerativas como la

 o el alzhéimer”.demencia
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De ahí, la importancia del entorno del hogar en el bienestar mental. Y es que, según
la , pasamos el 90% de nuestro tiempo en
espacios cerrados, lo que subraya la relevancia de sentirnos bien en nuestro hogar
para mantener una buena salud mental y reducir, además, el consumo de
psicofármacos para tratar trastornos comunes.

Organización Mundial de la Salud
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El insomnio afecta a cuatro millones de españoles / FREEPIK

Por su parte, Consuelo Ruiz, psicóloga clínica, ha explicado que "cuando nos
sentimos seguros en nuestros hogares, podemos relajarnos, descansar y participar
en actividades que promuevan el bienestar mental y emocional. Tener condiciones
seguras, estables y saludables en el hogar es fundamental para lograr y mantener
una buena salud mental”.

María Brotons, neuroarquitecta en casalinga_espacios con alma ha explicado que
“compartir el espacio con nuestro entorno, familia, amigos o compañeros aporta
bienestar y satisfacción, dado que las interacciones sociales en un entorno
acogedor y confortable fortalecen los vínculos interpersonales, aumentando nuestra
sensación de pertenencia y felicidad”.

La Sociedad Española de Neurología (SEN) estima que el 48% de la población adulta
española y el 25% de la población infantil no tiene un sueño de calidad. Además, al
menos un 50% de la población tiene problemas para conciliar el sueño y un 32% se
despierta con la sensación de no haber tenido un sueño reparador.
Aunque personas de todas las edades y sexos pueden tener problemas de sueño, los
distintos estudios que se han realizado en España coinciden en afirmar que son más
frecuentes en mujeres y en personas de mayor edad: solo un 33% de las mujeres
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La luz natural ayuda a reducir el riesgo de depresión / FREEPIK

Además, el “uso de materiales naturales: optar por materiales como madera,
algodón, lana, lino, etc. añaden calidez y belleza estética, promoviendo un ambiente
más saludable y respetuoso con el . Al mismo tiempo los textiles
ayudan a la absorción acústica del ruido y la reverberación”.

españolas duermen, entre semana, al menos 7 horas y más de un 25% de los ancianos
tienen problemas de sueño. En todo caso, también afectan de forma importante a los
niños y adolescentes españoles, donde al menos un 20% reconoce no tener unos
horarios de sueño regulares y más de un 30% considera que su sueño es insuficiente.
Según datos de la SEN, más 4 millones de españoles padecen algún tipo de trastorno
del sueño crónico y grave. Por otra parte, la World Sleep Society calcula que al menos un
45% de la población mundial padecerá en algún momento algún trastorno del sueño
grave. El insomnio, la apnea obstructiva del sueño, trastornos del ritmo circadiano, el
síndrome de piernas inquietas, las parasomnias NREM, el trastorno de conducta durante
el sueño REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopática, son los trastornos del sueño
más habituales entre la población española. 

medio ambiente
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La exposición a la luz natural dentro de los espacios es fuente de energía. La posible
regulación de la misma en función de la orientación, así como una correcta
ubicación y  de la luz artificial, ayudan a regular nuestro 

, favoreciendo un sueño reparador por la noche y la vitalidad durante el
día. 

Según un estudio de Fundación Salud y Persona, o que una adecuada exposición a
la luz natural puede reducir el riesgo de depresión en un 20%. Sin embargo, el
ruido visual puede impactar negativamente en nuestros procesos cognitivos y la

. 

Te puede interesar

La neuroarquitecta, convencida de que el diseño y características de los espacios
que habitamos influyen de manera determinante en nuestro bienestar emocional,
los analiza de forma objetiva y sistemática, con el propósito de optimizar su diseño
y conseguir mejorar el bienestar y la productividad de las personas que los habitan.
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El 37% de la población española padece algún problema de . Según
datos del último informe anual del Sistema Nacional de Salud, entre 2016 y 2021 la
ansiedad se ha incrementado un 105%, mientras que el insomnio lo ha hecho en un
59% y la depresión en un 20%.

Al mismo tiempo, los datos sitúan a la  como la tercera (solo
detrás de  y ) en mayor prevalencia de 

 y del comportamiento.
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Noticias relacionadas

En este sentido, el Día Mundial del Cerebro, que se celebra cada 22 de julio, es
una conmemoración focalizada en concienciar sobre las enfermedades neurológicas
más comunes como el , el , la  o la . 

Con motivo de esta efeméride, se ha celebrado en la capital murciana el evento
“Hogar, bienestar y salud: claves para sentirte en casa”.

Arándanos contra la cistitis: ¿funcionan realmente para la infección de orina que se
dispara en verano?

Si el calor reduce el apetito, ¿por qué en verano ganamos algunos kilos de más?

¿Qué es el doloroso ‘crack epidérmico’, tan habitual en estas fechas, y cómo se puede
evitar?

ictus alzhéimer epilepsia migraña
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Las enfermedades neurológicas más comunes como el ictus, el alzhéimer, la epilepsia o la migraña / FREEPIK

Andrea Miró, neurofisióloga y experta en sueño, ha puesto el foco en cómo afecta
al cerebro la falta de sueño. “Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son
psicológicas, favoreciendo la aparición de ansiedad, depresión o aumentando las
tasas de , pero también de tipo físico, al no haber una secreción correcta de
secreción hormonal, un correcto proceso antiinflamatorio”.

“Y todo ello favorece la aparición de enfermedades como:

El bienestar emocional empieza en el hogar

De ahí, la importancia del entorno del hogar en el bienestar mental. Y es que, según
la , pasamos el 90% de nuestro tiempo en

suicidio

diabetes
obesidad
hipertensión
acúmulo de tóxicos cerebrales
y por tanto mayor riesgo de padecer enfermedades neurodegenerativas como la

 o el alzhéimer”.demencia

Organización Mundial de la Salud
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espacios cerrados, lo que subraya la relevancia de sentirnos bien en nuestro hogar
para mantener una buena salud mental y reducir, además, el consumo de
psicofármacos para tratar trastornos comunes.
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El insomnio afecta a cuatro millones de españoles / FREEPIK

Por su parte, Consuelo Ruiz, psicóloga clínica, ha explicado que "cuando nos
sentimos seguros en nuestros hogares, podemos relajarnos, descansar y participar
en actividades que promuevan el bienestar mental y emocional. Tener condiciones
seguras, estables y saludables en el hogar es fundamental para lograr y mantener
una buena salud mental”.

María Brotons, neuroarquitecta en casalinga_espacios con alma ha explicado que
“compartir el espacio con nuestro entorno, familia, amigos o compañeros aporta
bienestar y satisfacción, dado que las interacciones sociales en un entorno
acogedor y confortable fortalecen los vínculos interpersonales, aumentando nuestra
sensación de pertenencia y felicidad”.

Un 45% de la población padecerá en algún momento algún trastorno del
sueño grave
La Sociedad Española de Neurología (SEN) estima que el 48% de la población adulta
española y el 25% de la población infantil no tiene un sueño de calidad. Además, al
menos un 50% de la población tiene problemas para conciliar el sueño y un 32% se
despierta con la sensación de no haber tenido un sueño reparador.
Aunque personas de todas las edades y sexos pueden tener problemas de sueño, los
distintos estudios que se han realizado en España coinciden en afirmar que son más
frecuentes en mujeres y en personas de mayor edad: solo un 33% de las mujeres
españolas duermen, entre semana, al menos 7 horas y más de un 25% de los ancianos
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La luz natural ayuda a reducir el riesgo de depresión / FREEPIK

Además, el “uso de materiales naturales: optar por materiales como madera,
algodón, lana, lino, etc. añaden calidez y belleza estética, promoviendo un ambiente
más saludable y respetuoso con el . Al mismo tiempo los textiles
ayudan a la absorción acústica del ruido y la reverberación”.

tienen problemas de sueño. En todo caso, también afectan de forma importante a los
niños y adolescentes españoles, donde al menos un 20% reconoce no tener unos
horarios de sueño regulares y más de un 30% considera que su sueño es insuficiente.
Según datos de la SEN, más 4 millones de españoles padecen algún tipo de trastorno
del sueño crónico y grave. Por otra parte, la World Sleep Society calcula que al menos un
45% de la población mundial padecerá en algún momento algún trastorno del sueño
grave. El insomnio, la apnea obstructiva del sueño, trastornos del ritmo circadiano, el
síndrome de piernas inquietas, las parasomnias NREM, el trastorno de conducta durante
el sueño REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopática, son los trastornos del sueño
más habituales entre la población española. 

medio ambiente
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Cómo la luz ayuda a reducir el riesgo de depresión

La exposición a la luz natural dentro de los espacios es fuente de energía. La posible
regulación de la misma en función de la orientación, así como una correcta
ubicación y  de la luz artificial, ayudan a regular nuestro 

, favoreciendo un sueño reparador por la noche y la vitalidad durante el
día. 

Según un estudio de Fundación Salud y Persona, o que una adecuada exposición a
la luz natural puede reducir el riesgo de depresión en un 20%. Sin embargo, el
ruido visual puede impactar negativamente en nuestros procesos cognitivos y la

. 

Te puede interesar

La neuroarquitecta, convencida de que el diseño y características de los espacios
que habitamos influyen de manera determinante en nuestro bienestar emocional,
los analiza de forma objetiva y sistemática, con el propósito de optimizar su diseño
y conseguir mejorar el bienestar y la productividad de las personas que los habitan.
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Los españoles duermen mal y poco: ¿cómo afecta a la salud mental y cómo afecta el orden de tu dormitorio? / FREEPIK

Dietas Fitness Cuidamos tu salud Vida Equilibrium

Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son psicológicas, favoreciendo la
aparición de ansiedad, depresión o aumentando las tasas de suicidio, pero también
de tipo físico
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El 37% de la población española padece algún problema de . Según
datos del último informe anual del Sistema Nacional de Salud, entre 2016 y 2021 la
ansiedad se ha incrementado un 105%, mientras que el insomnio lo ha hecho en un
59% y la depresión en un 20%.
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Al mismo tiempo, los datos sitúan a la  como la tercera (solo
detrás de  y ) en mayor prevalencia de 

 y del comportamiento.

Noticias relacionadas

En este sentido, el Día Mundial del Cerebro, que se celebra cada 22 de julio, es
una conmemoración focalizada en concienciar sobre las enfermedades neurológicas
más comunes como el , el , la  o la . 

Con motivo de esta efeméride, se ha celebrado en la capital murciana el evento
“Hogar, bienestar y salud: claves para sentirte en casa”.

Región de Murcia
Canarias Comunidad Valenciana trastornos

mentales

Arándanos contra la cistitis: ¿funcionan realmente para la infección de orina que se
dispara en verano?

Si el calor reduce el apetito, ¿por qué en verano ganamos algunos kilos de más?

¿Qué es el doloroso ‘crack epidérmico’, tan habitual en estas fechas, y cómo se puede
evitar?

ictus alzhéimer epilepsia migraña
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Las enfermedades neurológicas más comunes como el ictus, el alzhéimer, la epilepsia o la migraña / FREEPIK

Andrea Miró, neurofisióloga y experta en sueño, ha puesto el foco en cómo afecta
al cerebro la falta de sueño. “Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son
psicológicas, favoreciendo la aparición de ansiedad, depresión o aumentando las
tasas de , pero también de tipo físico, al no haber una secreción correcta de
secreción hormonal, un correcto proceso antiinflamatorio”.

“Y todo ello favorece la aparición de enfermedades como:

suicidio

diabetes
obesidad
hipertensión
acúmulo de tóxicos cerebrales
y por tanto mayor riesgo de padecer enfermedades neurodegenerativas como la

Los españoles duermen mal y poco: ¿cómo afecta a la salud mental y... https://www.elperiodicoextremadura.com/salud/guia/2024/07/22/espa...

4 de 15 22/07/2024, 12:21



De ahí, la importancia del entorno del hogar en el bienestar mental. Y es que, según
la , pasamos el 90% de nuestro tiempo en
espacios cerrados, lo que subraya la relevancia de sentirnos bien en nuestro hogar
para mantener una buena salud mental y reducir, además, el consumo de
psicofármacos para tratar trastornos comunes.

 o el alzhéimer”.demencia

Organización Mundial de la Salud
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El insomnio afecta a cuatro millones de españoles / FREEPIK

Por su parte, Consuelo Ruiz, psicóloga clínica, ha explicado que "cuando nos
sentimos seguros en nuestros hogares, podemos relajarnos, descansar y participar
en actividades que promuevan el bienestar mental y emocional. Tener condiciones
seguras, estables y saludables en el hogar es fundamental para lograr y mantener
una buena salud mental”.

María Brotons, neuroarquitecta en casalinga_espacios con alma ha explicado que
“compartir el espacio con nuestro entorno, familia, amigos o compañeros aporta
bienestar y satisfacción, dado que las interacciones sociales en un entorno
acogedor y confortable fortalecen los vínculos interpersonales, aumentando nuestra
sensación de pertenencia y felicidad”.

La Sociedad Española de Neurología (SEN) estima que el 48% de la población adulta
española y el 25% de la población infantil no tiene un sueño de calidad. Además, al
menos un 50% de la población tiene problemas para conciliar el sueño y un 32% se
despierta con la sensación de no haber tenido un sueño reparador.
Aunque personas de todas las edades y sexos pueden tener problemas de sueño, los
distintos estudios que se han realizado en España coinciden en afirmar que son más
frecuentes en mujeres y en personas de mayor edad: solo un 33% de las mujeres
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La luz natural ayuda a reducir el riesgo de depresión / FREEPIK

Además, el “uso de materiales naturales: optar por materiales como madera,
algodón, lana, lino, etc. añaden calidez y belleza estética, promoviendo un ambiente
más saludable y respetuoso con el . Al mismo tiempo los textiles
ayudan a la absorción acústica del ruido y la reverberación”.

españolas duermen, entre semana, al menos 7 horas y más de un 25% de los ancianos
tienen problemas de sueño. En todo caso, también afectan de forma importante a los
niños y adolescentes españoles, donde al menos un 20% reconoce no tener unos
horarios de sueño regulares y más de un 30% considera que su sueño es insuficiente.
Según datos de la SEN, más 4 millones de españoles padecen algún tipo de trastorno
del sueño crónico y grave. Por otra parte, la World Sleep Society calcula que al menos un
45% de la población mundial padecerá en algún momento algún trastorno del sueño
grave. El insomnio, la apnea obstructiva del sueño, trastornos del ritmo circadiano, el
síndrome de piernas inquietas, las parasomnias NREM, el trastorno de conducta durante
el sueño REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopática, son los trastornos del sueño
más habituales entre la población española. 

medio ambiente
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La exposición a la luz natural dentro de los espacios es fuente de energía. La posible
regulación de la misma en función de la orientación, así como una correcta
ubicación y  de la luz artificial, ayudan a regular nuestro 

, favoreciendo un sueño reparador por la noche y la vitalidad durante el
día. 

Según un estudio de Fundación Salud y Persona, o que una adecuada exposición a
la luz natural puede reducir el riesgo de depresión en un 20%. Sin embargo, el
ruido visual puede impactar negativamente en nuestros procesos cognitivos y la

. 

Te puede interesar

La neuroarquitecta, convencida de que el diseño y características de los espacios
que habitamos influyen de manera determinante en nuestro bienestar emocional,
los analiza de forma objetiva y sistemática, con el propósito de optimizar su diseño
y conseguir mejorar el bienestar y la productividad de las personas que los habitan.
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