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Dormir bien para envejecer mejor: mas de la mitad de los
mayores de 65 anos presenta trastornos del sueno
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El Dia Mundial del Suenio, que se celebra hoy 13 de marzo bajo el lema “Dormir
bien, vivir mejor”, vuelve a poner el foco en un problema de salud publica
Balance ' 2nte que afecta especialmente a las personas mayores y se relaciona con

sociosanitario
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¢ enfermedades cardiovasculares, metabolicas y neurodegenerativas.

index.php)
El suefio es uno de los pilares fundamentales para un envejecimiento saludable,

pero su calidad tiende a deteriorarse con la edad. Diversos estudios sefialan que
mas del 50 % de las personas mayores de 65 afios presenta algin trastorno del
suefio, ya sea por cambios fisiologicos asociados al envejecimiento o por
enfermedades y tratamientos concomitantes.

Segun explica la doctora Celia Garcia Malo, coordinadora del Grupo de Estudio
del Suefio de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), dormir mal no es solo
una molestia cotidiana, sino un problema con implicaciones clinicas relevantes.
“Un suefio de buena calidad es imprescindible para el bienestar fisico y mental.
Cuando los trastornos del suefio se perpetian sin tratamiento, aumenta el
riesgo de desarrollar enfermedades y de fallecer por distintas causas”, advierte.

El suetio profundo, clave para proteger el cerebro

El descanso nocturno desempefia un papel fundamental en la salud cerebral,
especialmente en las personas mayores. Segun el doctor Txomin Navajas
Carasa, jefe del Servicio de Neurofisiologia Clinica de Hospiten, el suefio no es un
proceso pasivo, sino un mecanismo activo de reparacion neuroldgica.

Durante las fases profundas del suefio, el cerebro activa sistemas de limpieza
bioldgica que eliminan residuos proteicos generados durante el dia, entre ellos
las proteinas beta amiloide y tau, relacionadas con la enfermedad de Alzheimer.

“El suefio de ondas lentas actiia como una auténtica neuroproteccién. Cuando
disminuye el suefio profundo, aumenta la probabilidad de deterioro cognitivo y
de apariciéon de demencia afios después”, explica el especialista.

Con el envejecimiento es habitual que se produzcan cambios en el patrén del
sueno: disminuye la profundidad del descanso, aumentan los despertares
nocturnos y se adelanta el reloj biolégico, 1o que puede derivar en problemas de
memoria, atencién o mayor riesgo de enfermedades neurodegenerativas sino se
aborda adecuadamente.

Un problema cada vez mas frecuente en la poblacién

El deterioro del descanso nocturno no afecta inicamente a las personas
mayores. Diversos estudios muestran que entre el 30 % y el 40 % de los adul@scidad
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tiene dificultades para dormir, mientras que aproximadamente un 10 % sufre
insomnio cronico.

Balance
sociosanitario

(;*‘*“Pih"“e‘ﬂlés, segln la Encuesta sobre habitos cerebro-saludables de la Sociedad

indeEsRgfiola de Neurologia, el 56 % de la poblacion adulta espafiola duerme menos
horas de las recomendadas, y alrededor del 50 % afirma no tener un suefio
reparador.

La IT Radiografia sobre el Autocuidado de la Salud en Espaiia, elaborada por la
Asociacion para el Autocuidado de la Salud (anefp), confirma esta tendencia: casi
tres de cada diez espanoles (29,7 %) tienen dificultades para conciliar o
mantener el suefio, mientras que solo el 12,4 % asegura despertarse realmente
descansado.

El estudio también revela que las mujeres duermen peor que los hombres, con
un 33,1 % que declara tener suefo irregular frente al 26,4 % de los hombres.

Entre los factores que mas influyen en la calidad del descanso destacan el estrés
(31,9 %), los problemas personales (22,8 %), la temperatura de la habitacion
(17,6 %) o el ruido (17,4 %). El uso de dispositivos electronicos antes de dormir
también contintia siendo un obstaculo relevante: casi dos de cada diez personas
reconoce utilizar pantallas antes de acostarse.

Trastornos del suetio infradiagnosticados

A pesar de su elevada prevalencia, los trastornos del suefio siguen estando
infradiagnosticados. La SEN estima que mas de cuatro millones de personas en
Espaiia padecen algin trastorno del suefio cronico y grave, pero solo una
pequefia parte recibe diagnéstico y tratamiento.

Entre las alteraciones mas frecuentes se encuentran el insomnio, la apnea
obstructiva del suefio, las alteraciones del ritmo circadiano, el sindrome de
piernas inquietas o las parasomnias.

La apnea obstructiva del suefio constituye uno de los problemas mas relevantes
desde el punto de vista sanitario. Segin datos de la Sociedad Espaiiola de
Neumologia y Cirugia Toracica (SEPAR), entre seis y ocho millones de personas
podrian padecer este trastorno en Espaiia, aunque una gran parte permanece sin
diagnosticar.

La apnea provoca pausas repetidas en la respiracion durante la noche,

fragmenta el suefio e impide alcanzar fases profundas de descanso. Sus
Privacidad
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consecuencias incluyen somnolencia diurna, deterioro cognitivo y mayor riesgo
de enfermedades cardiovasculares. En casos graves no tratados, incluso puede
Balance

seciosanitaric il 1a €speranza de vida entre ocho y diez afios.
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La evidencia cientifica relaciona la falta crénica de suefio con multiples
problemas de salud. Dormir mal se asocia con un mayor riesgo de obesidad,
diabetes, hipertension arterial y alteraciones del colesterol, factores que
aumentan la probabilidad de sufrir ictus o infarto de miocardio.

Ademas, diversos estudios han vinculado la privacién de suefio con trastornos de
salud mental, depresién y ansiedad, asi como con un mayor riesgo de
desarrollar enfermedades neurodegenerativas.

El impacto del mal descanso también se extiende a la seguridad publica. La
somnolencia esta relacionada con alrededor del 30 % de los accidentes de trafico
en Espaiia, segiin datos de especialistas en suefio.

Educacion y habitos saludables para mejorar el descanso

Ante este escenario, los expertos coinciden en la necesidad de mejorar la
educacion sobre higiene del suefio y fomentar habitos saludables desde edades
tempranas. Entre las recomendaciones mas habituales destacan:

e Mantener horarios regulares para acostarse y levantarse.

« Realizar ejercicio fisico diario, preferiblemente con exposicién a la luz
natural.

 Evitar el uso de pantallas antes de dormir.
o Limitar el consumo de alcohol, cafeina y cenas copiosas por la noche.

 Crear un ambiente adecuado para el descanso, con oscuridad, silencioy
temperatura confortable.

“Cuidar el suefio es cuidar la salud”, resume el doctor Txomin Navajas. En un
contexto de envejecimiento poblacional, los especialistas insisten en que
abordar los problemas de suefio debe formar parte de las estrategias de
prevencion del deterioro cognitivo y de promocién de un envejecimiento
saludable.

Privacidad
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El156 % de las personas adultas en Espaila reconoce
que no duerme las horas suficientes y mas del 50 %
no tiene un sueio reparador

Hoy viernes 13 de marzo se celebra el Dia Mundial del Suefio bajo el lema 'Duerme
bien, vive mejor’

Entrevista con Alejandra Roncero, neumdloga y coordinadora d...

00:00:00 07:54

Victor Espuelas

Radio Rioja 13/03/2026 - 13:26 CET

L.ooronao ¢ Fl A % de 1as nersonas adnltas en Fenana reconoce aie no

ocasion. El objetivo es resaltar la importancia del suefio en nuestra
salud.
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En Espafia mas de cuatro millones de personas padecen trastornos de
suefio crénico y grave y esto acarrea serias consecuencias. Asi lo asegura
la doctora Alejandra Roncero, neumologa y coordinadora de la unidad
del suefio en el Hospital San Pedro, afirma que "hay muchas patologias
del suefio. Por un lado estd el insomnio, que es de las mas prevalentes.

Se estima que en Espana la mitad de las personas duermen mal. Y
Espafla es el pais con mayor abuso de benzodiacepinas. Es decir, que
tomamos muchos farmacos para conseguir dormir. Y por otro lado, otra
enfermedad prevalente que nos afecta al suefio y que esta muy
infradiagnosticada: las apneas obstructivas del suefo".

Falta de cantidad y calidad del suefio, que incrementa el riesgo de sufrir
arritmias, infartos o incluso un ictus... y también la probabilidad de
sufrir un accidente de trafico. Una circunstancia que no solo afecta a los
adultos sino también a los nifios. De hecho, sélo el 30 por ciento de los
mayores de 11 afios duermen el numero de horas adecuadas.

Recomendaciones para dormir mejor

Ante esta realidad, la doctora Roncero insiste en una buena higiene de
suefio, con consejos muy sencillos como irnos a la cama a la misma hora
o evitar el uso de pantallas. "Los beneficios son muchos y las
consecuencias de no dormir bien muy importantes. Por tanto, la
sociedad se tiene que concienciar y dedicarle como se merece una
buena higiene del suefio y una cantidad y calidad adecuada”, puntualiza
Roncero.
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Sueno Insomnio Medicamentos Hospital San Pedro La Rioja
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Mas de la mitad de los espanoles no duerme
las horas recomendadas

Viernes, 13 Marzo 2026

Hoy se celebra el Dia Mundial del Sueno, una jornada para recordar la
importancia de tener un descanso adecuado para la salud fisica y mental.
Segun datos de la Sociedad Espanola de Neurologia, mas de la mitad de los
adultos en Espana no duerme las horas recomendadas y cerca de la mitad
reconoce no tener un sueno de calidad. La coordinadora del Grupo de
Estudio del Sueno de la Sociedad Espanola de Neurologia, Celia Garcia, nos

da algunas claves para conseguirlo.
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DIA MUNDIAL DEL SUENO

Mas de 4 millones de personas padecen en
Espafa algun trastorno de suefo cronicoy
grave

Este viernes es el Dia Mundial del Suefio, una fecha para recordarnos
la importancia de un buen descanso para nuestra salud y nuestra
calidad de vida.

Las mujeres necesitan de media 20 minutos mas de suefio que los
hombres.
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importancia de un buen descanso para nuestra salud y nuestra calidad de
vida. Dormir bien fundamental para afrontar el dia.

Sin embargo, en Espaia hay mas de 4 millones de personas que padecen
algun trastorno de sueiio crénico y grave. Son datos de la Sociedad
Espaiola de Neurologia. Y, aunque con una leve diferencia, es mas frecuente
que las mujeres padezcan este problema de salud.

Dormir poco o mal daia los circuitos cerebrales y afecta a la memoria, al
aprendizaje y a la concentracion. Pero, ademas, puede provocar ansiedad o
depresion.

Mas de la mitad de la poblaciéon adulta no disfruta de un sueiio de
calidad. Ellos tienden a dormir mejor y de forma menos interrumpida. Ellas
necesitan cerca de 20 minutos mas de suefo diario para recuperarse.

En las mujeres influyen notablemente los cambios hormonales. Los cambios
en los niveles de progesterona y estrégeno estan vinculados a los despertares
nocturnos y al insomnio, por lo que no resulta facil encontrar un buen truco
para conciliar el suefo.

A esto hay que afiadir lo que los especialistas llaman el 'cerebro multitarea' de
las mujeres. Razon por la que ellas, de promedio, necesitan 20 minutos
mas de descanso que ellos para que la corteza cerebral se recupere. Una
especie de reset natural que cuida salud y memoria.

ES NOTICIA

| Las elecciones de Castillay Le6n acercan a PP y Vox (/noticias/las-
| elecciones-de-castilla-y-leon-acercan-a-pp-y-vox/2254914.html)

& % La Guardia Civil grabé a los hermanos de Hornachos: "No la vais a
encontrar" (/noticias/la-guardia-civil-grabo-a-los-hermanos-de-
* hornachos-no-la-vais-a-encontrar/2254910.html)

r _/intent/'?weet?text-Més de 4 millones de personas padecen en Espaiia algun

eno tronicoy grave&url https://www.canalsur.es/noticias/mas-de-4-millones-de-personas-

d\éaae&a a siparleAnMAHRAB CUIGNAPeIa Fo0gSRArsEMea m«'f\ﬁmﬁac%mmgsyﬂ-c'as/

minuto-de-silencio-en-marina-de-cudeyo-para-condenar-el-crimen-machista-de-
(hitnedtewrziaagsmkenm/sharer/sharer.php?app_id=322687731538588&u=https://www.canalsur.es/
noticias/mas-de-4-millones-de-personas-padecen-en-espana-algun-trastorno-de-sueno-cronico-y-

grave/2254123.html) l@l (https://api.whatsapp.com/send?phone=&text=https://www.canalsur.es/

2de3 16/03/2026, 15:34



El estrés y las pantallas hacen del suefio un problema «cada vez masr... https://www.canarias7.es/sociedad/salud/estres-pantallas-sueno-probl...

Canarias
El estrés y las pantallas hacen del suefo un problema «cada vez mas
relevante»

La luz azul de moviles y ordenadores se declara «el mayor enemigo para dormir». EL 56% de los espafioles no descansa
las horas recomendadas

Los habitos de vida actuales fomentan los problemas de sueno. C7

O

et Déanae Pérez Perdomo
.L‘-’;‘. Las Palmas de Gran Canaria

Jueves, 12 de marzo 2026, 23:06

B comenta | »

«La vida actual es el mayor factor de riesgo para padecer problemas de suefio». La fisidéloga de la Unidad del
Sueiio del Hospital Doctor Negrin, Inmaculada Rodriguez, sefiala directamente al estrés y a las pantallas, que
emiten luz azul, «el peor enemigo a la hora de dormir». «Por la tarde noche no deberiamos tener nada de luz
azul, porque evita la produccion de melatonina, la hormona que produce suefio», explica la experta.

Este viernes (como cada viernes previo al equinoccio de marzo) se conmemora el Dia Mundial del Suertio, siendo
este «un problema cada vez mas relevante a nivel social por los habitos de vida». Los datos son reveladores, pues
el 56% de la poblacion espaiiola no duerme las horas recomendadas, de siete a nueve, y el 50% no consigue un
suefio reparador, seguin la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN).

Esta realidad se ve reflejada en la Unidad del Suefio del Negrin, que se ha visto obligada a crecer en los ultimos
anos. Si inicialmente estaba mas enfocada a los problemas respiratorios del suefio (apnea del sueno),

«actualmente valora todo tipo de patologias, cuadros de insomnio, piernas inquietas o cuadros de parasomnia y
sonambulismo».

1de5 16/03/2026, 15:51
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Los pacientes asistidos en este servicio duermen menos de seis horas de media al dia. La lista de espera para
pasar consulta asciende a seis meses y solo en 2025 se atendieron a 301 pacientes con patologia de hipersomnia,
parasomnia, trastorno de conducta del sueno REM (Tcsrem) o sindrome de piernas inquietas.

Entre los trastornos mas habituales destaca el insomnio, que cuenta con un «perfil claro»: «<Afecta mas a
mujeres que a hombres, con mucha carga laboral y personal, que empieza a dormir menos horas en un
momento de su vida, de mucho estrés, algo que se va cronificando con el paso del tiempo».

Los sintomas pasan por dejar de ser funcional, cansancio continuo, olvidos o aumento de peso.

. ?_ Noticia relacionada
@ Canarias duerme mal y la unidad del suefio no da abasto

Rodriguez pone de relieve otros casos en los que los pacientes corren especial riesgo, como es el sonambulismo o
los suenos vividos. Los primeros, incluso, llegan a salir de casa dormidos, mientras que los segundos «tienen
pesadillas, piensan que estan peledndose, se caen de la cama y pueden hacerse traumatismos
craneoencefalicos».

El seguimiento en ambos es crucial, sobre todo en el segundo. «Se relaciona con la aparicion de cuadros
neurodegenerativos, porque no solo viven las pesadillas, sino que tienen un trastorno de conducta del suenio
REM», aclara.

Rodriguez celebra la irrupcion del farmaco daridorexant, que «baja el estado de hiperalerta que tenemos a veces
durante la noche e impide dormir, y no crea dependencia».

Ademads, no es un tratamiento cronico: «El iinico incoveniente es que aqui no esta financiado», enfatiza,
recordando que Espana es uno de los paises europeos con mayor adiccidon a benzodiazepinas e hipnoticos,
farmacos prescritos habitualmente para combatir el insomnio.

Uno de los mayores problemas de los trastornos de sueno es el politratamiento: «El ano pasado elaboramos un
estudio, que desvelaba que mas del 60% de los pacientes con insomnio que vinieron a la Unidad del Suenio del
Negrin, en primera consulta, tomaban mas de cuatro farmacos. La solucion es ir retirandolos, si un farmaco no
hace efecto hay que retirarlo y probar con otro, no polimedicarse».

Para una buena higiene del sueno, la doctora recomienda evitar la cafeina, las bebidas energéticas o
automedicarse, asi como disminuir el estrés con meditacién o la practica de ejercicio, pero no a ultimas horas del
dia.

«Laluz roja es muy positiva a tltima hora de la tarde»

La luz roja estd ultimamente en voga. Muchas voces divulgan sus beneficios para conciliar el suefio en foros online. La
fisi6loga Inmaculada Rodriguez asegura que su uso es «muy positivo» a Ultima hora de la tarde, siempre que se evite la
luz azul propia de los dispositivos mdviles. «La luz roja no interfiere en la segregaciéon de melatonina y no impide que
entremos en suefio cuando nos toca entrar. Entonces, es preferible que, a partir de las siete u ocho de la tarde, las
luces que encendamos sean rojas», indica. «Si en la habitacién o mesa de noche usamos luz, que sea roja, y si no nos
queda mas remedio que estar con el mdvil u ordenador, es preferible usar un filtro de luz azul o activar el modo de
noche», agrega.
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suefo crénico y grave

13 MARZO 2026

SALUD

El 56% de los adultos en Espafia no descansa las horas necesarias y mas de cuatro
millones padecen algun trastorno del suefio crénico. Este viernes 13 de marzo se
celebra el Dia Mundial del Suefio bajo el lema «<Duerme bien, vive mejor», una fecha
que la Sociedad Espaiola de Neurologia aprovecha para advertir de las graves

consecuencias que tiene ignorar este problema.

Dormir mal no es solo cuestion de sentirse cansado al dia siguiente. Segun los datos
de la Encuesta poblacional sobre habitos cerebro-saludables de la poblacién espafiola,
elaborada por la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), el 56% de los adultos
espanoles no duerme las horas recomendadas, y aproximadamente el 50% asegura
gue su descanso no es reparador. Las mujeres son quienes con mayor frecuencia

perciben que su suefio no les deja recuperadas.

La situacion entre los mas jévenes tampoco es alentadora. La SEN calcula que uno de
cada cuatro nifos no tiene un sueio de calidad, y que solo el 30% de los mayores de

11 afios duerme las horas que necesita. A esto se suma que mas del 60% de los jovenes

en Espafia reconoce sacrificar horas de suefio para dedicarlas al ocio u otras actividades.

Qué pasa en el cuerpo cuando se duerme mal de
forma continuada

Las consecuencias de no descansar bien van mucho mas alla del mal humor o el
cansancio. A corto plazo, la falta de suefo se traduce en problemas de atencién, menor
rendimiento, irritabilidad y mayor riesgo de accidentes. De hecho, se estima que
alrededor del 30% de los accidentes de trafico en Espafa estan relacionados con la

somnolencia al volante.
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Pero cuando el problema se cronifica, los efectos sobre la salud son mas profundos. La
evidencia cientifica vincula el déficit crénico de suefio con un mayor riesgo de obesidad,
diabetes, hipertension, alteraciones del colesterol y los triglicéridos, enfermedades
cardiovasculares como el ictus o el infarto, y patologias neurodegenerativas como el
alzhéimer. También se ha asociado con una mayor incidencia de depresién y con

ciertos tipos de cancer, como los de colon, mama o préstata.

La Dra. Celia Garcia Malo, coordinadora del Grupo de Estudio del Suefio de la SEN, es
clara al respecto: «Perpetuar los trastornos sin actuar para resolverlos nos hace tener
mas riesgo de padecer enfermedades y de fallecer por distintas causas. Por el contrario,
sabemos que los trastornos del suefio tienen tratamiento, y en muchas ocasiones

incluso curativo, pudiendo revertir la situacion y eliminando su impacto en nuestra

salud».

Como saber si realmente se descansa bien

No se trata solo de contar horas. Segun la especialista, la verdadera sefal de un buen
descanso es co6mo uno se siente al levantarse: «Si nos levantamos con sensacion de
descanso, energia y bienestar suficientes para afrontar el dia, es sefial de que el suerfio

ha sido adecuado y de calidad. Dormir pero no lograr descansar no es normal».

Un suefo de calidad es aquel continuo o con pocas interrupciones, que permite
completar varios ciclos a lo largo de la noche. Para favorecerlo, los expertos
recomiendan mantener horarios regulares, recibir luz solar durante el dia, hacer
ejercicioy, en las horas previas a acostarse, reducir la luminosidad y favorecer la
relajaciéon. «Cuando dormimos menos de lo necesario, cambiamos constantemente los
horarios o nos despertamos repetidas veces durante la noche, el organismo no
completa adecuadamente los ciclos de suerio y, en consecuencia, el descanso no es de

calidad», anade la Dra. Garcia Malo.

El estilo de vida actual, principal enemigo del
descape~ |
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Detras de muchos casos de mal suefio hay habitos cotidianos que lo sabotean sin que
la persona sea del todo consciente. El sedentarismo, el estrés, el consumo de alcohol o
tabaco, las cenas copiosas, los dormitorios ruidosos o el uso de pantallas antes de
dormir son factores que deterioran la calidad del descanso. A ello se suma la presién de
una sociedad que exige llegar a todo, lo que lleva a muchas personas a recortar horas

de suefo de forma habitual.

Mas de cuatro millones con trastornos graves del
sueio

La SEN estima que mas de cuatro millones de personas en Espafia sufren algun
trastorno del suefo crénico y grave. Entre los mas frecuentes se encuentran el
insomnio, la apnea obstructiva del suefo, el sindrome de piernas inquietas, las
alteraciones del ritmo circadiano, la narcolepsia y diversas parasomnias. Aunque
pueden afectar a cualquier edad, son especialmente prevalentes en adolescentes,
mujeres y personas mayores. De hecho, mas del 50% de los mayores de 65 afios

presenta algun trastorno del suenio.

A pesar de estas cifras, la realidad es que solo alrededor del 10% de los casos de algunas
de estas patologias esta correctamente diagnosticado, y menos de un tercio de quienes

las padecen pide ayuda a un profesional.

Higiene del sueio no es lo mismo que tratamiento
médico

Uno de los mensajes que la SEN quiere trasladar con motivo de este Dia Mundial del
Suefio es que aplicar consejos de higiene del suefio no equivale a tratar un
trastorno. Mantener horarios, evitar pantallas o limitar el café son medidas preventivas

Utiles, pero insuficientes cuando el problema ya esta instalado.

«Las pautas de higiene del suefio son consejos genéricos que pueden ser Utiles como
medida preventiva. En cambio, cuando la persona padece un trastorno de suerio,
basarse solo en higiene del suerfio no solo puede no resolver el problema, sino que en
clertas personas puede provocar mdas cronificacion y mas ansiedad», advierte la Dra.

Garcia Malo.

Cuando existe un trastorno como el insomnio crénico, el tratamiento de primera linea
recomendado es la terapia cognitivo-conductual (TCC), una intervencion psicoldgica
gue trabaja los pensamientos y comportamientos vinculados al problema del suefio. En
algunos casos puede complementarse con tratamiento farmacolégico bajo supervision
médica. La automedicacion, incluidos los productos vendidos sin receta, puede retrasar

el diagndstico y agravar el problema.

Una llamada a tomarse el sueno en serio

La SEN insiste en que los trastornos del suefio merecen la misma atencién que

cualquier ¢ Pprivacidad y Cookies iees fundamental consultar con un profesional en lugar
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de intentar resolverlos por cuenta propia. «Cada vez mas sociedades cientificas en
nuestro pais alzamos la voz para mejorar estos aspectos y poder tener un plan de

accion global contra los problemas de suerfio», concluye la Dra. Garcia Malo.

Cronica Norte

Dos décadas de iuforwaciiu siu perder el uorfe
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La mitad de la poblacion espaiiola duerme pocoy carece de
un sueno reparador

La SEN calcula que el 25 por ciento de la poblacion infantil tampoco descansa con
la calidad adecuada para la edad
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El 56 por ciento de la poblacién espafiola adulta duerme menos horas de las recomendadas
para un descanso saludable y el 50 por ciento asegura no tener un suefo reparador,
especialmente entre las mujeres, segun ha advertido la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN) con motivo del Dia Mundial del Suefio.

Los nifios y adolescentes también se ven afectados por este déficit de suefio. En concreto, la
SEN calcula que el 25 por ciento de la poblacién infantil no tiene un suefio de calidad y que
solo el 30 por ciento de los nifios mayores de 11 afios duerme el nimero adecuado de horas.
"Un suefio de buena calidad es un pilar fundamental para la salud en general e
imprescindible para el bienestar fisico y mental. Y una mala calidad de sueno tiene
consecuencias tanto a corto como a largo plazo", ha sefialado la coordinadora del Grupo de
Estudio del Suefio de la SEN, Celia Garcia Malo.

Segun ha detallado, la falta de suefio produce a corto plazo dificultades de concentracion y
rendimiento, asi como un aumento de la irritabilidad, el cansancio y la somnolencia
durante el dia, a lo que se suman cambios en el estado de animo y un incremento en el
riesgo de accidentes laborales y de trafico. «Se estima que alrededor del 30 por ciento de los
accidentes de trafico en Espana estan relacionados con la somnolencia al volante",

puntualizé. Cuando esta falta de horas y calidad de suefio se mantiene en el tiempo,
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colesterol y los triglicéridos, enfermedad vascular y patologias neurodegenerativas, comc X,
enfermedad de Alzheimer. La privacion persistente de suefio se relaciona con mayor
incidencia de trastornos mentales graves, entre ellos la depresidn, y diversos estudios han
observado una asociacidn entre dormir insuficientemente y un mayor riesgo de ciertos
tipos de cancer, como los de colon, mama o proéstata. «La verdadera referencia para saber si

tenemos un sueno de calidad es coémo nos sentimos al despertar».
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La mitad de espafoles duerme menos
horas de las recomendadas y carece de un
suefo reparador

Archivado en: Ciencia & Salud

Europa Press | Viernes, 13 de marzo de 2026, 14:29

Post

El 56 por ciento de la poblacién espafiola adulta duerme menos horas de las recomendadas para
un descanso saludable y el 50 por ciento asegura no tener un suefio reparador, especialmente
entre las mujeres, segln ha advertido la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) con motivo del
Dia Mundial del Suefio.

Los nifios y adolescentes también se ven afectados por este déficit de suefio. En concreto, la SEN
calcula que el 25 por ciento de la poblacion infantil no tiene un suefio de calidad y que solo el 30
por ciento de los nifios mayores de 11 afios duerme el nimero adecuado de horas.

"Un suefio de buena calidad es un pilar fundamental para la salud en general e imprescindible
para el bienestar fisico y mental. Y una mala calidad de suefio tiene consecuencias tanto a corto
como a largo plazo”, ha sefialado la coordinadora del Grupo de Estudio del Suefio de la SEN, Celia
Garcia Malo.

Segln ha detallado, la falta de suefio produce a corto plazo dificultades de concentracion y
rendimiento, asi como un aumento de la irritabilidad, el cansancio y la somnolencia durante el
dia, a lo que se suman cambios en el estado de &nimo y un incremento en el riesgo de accidentes
laborales y de trafico. "Se estima que alrededor del 30 por ciento de los accidentes de trafico en
Espafia estan relacionados con la somnolencia al volante”, ha puntualizado.

Cuando esta falta de horas y calidad de suefio se mantiene en el tiempo, aumenta el riesgo de
padecer obesidad, diabetes, hipertension arterial, alteraciones del colesterol y los triglicéridos,
enfermedad vascular y patologias neurodegenerativas, como la enfermedad de Alzheimer.

Asimismo, la privacién persistente de suefio se relaciona con mayor incidencia de trastornos
mentales graves, entre ellos la depresién, y diversos estudios han observado una asociacién entre
dormir insuficientemente y un mayor riesgo de ciertos tipos de cancer, como los de colon, mama
o préstata.

"La verdadera referencia para saber si tenemos un suefio de calidad es cémo nos sentimos al
despertar. Si nos levantamos con sensacion de descanso, energia y bienestar suficientes para
afrontar el dia, es sefial de que el suefio ha sido adecuado y de calidad. No se trata solo de un
ndmero de horas, sino de la calidad del descanso”, ha destacado la especialista.

HIGIENE DEL SUENO INADECUADA

Seguln ha afirmado Celia Garcia, los malos habitos de higiene del suefio estan detras de muchos
de los casos de descanso deficiente. En este sentido, ha apuntado a empleos sedentarios, escasa
actividad fisica, consumo de alcohol, tabaco u otras sustancias, altos niveles de estrés, uso de
dispositivos electrénicos antes de acostarse, cenas abundantes, dormitorios poco confortables o
limitada exposicién a la luz solar en el dia.

En paralelo, el estilo de vida de la sociedad actual lleva a muchas personas a sacrificar horas de
suefio en favor de actividades de ocio o de trabajo. Segun datos de la SEN, mas del 60 por ciento
de los jovenes en Espafia reconoce restar tiempo al descanso para dedicarlo al ocio u otros
intereses.
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La mala calidad del suefio también estéa relacionada con la elevada prevalencia de los trastornos
del suefio. La SEN estima que mas de cuatro millones de personas en Espafia padecen algin
trastorno de suefio crénico y grave, entre los que destacan el insomnio, la apnea obstructiva del
suefio, las alteraciones del ritmo circadiano o el sindrome de piernas inquietas.

A pesar de afectar a un nimero notable de personas, los neurélogos han puntualizado que solo
alrededor del 10 por ciento de los casos de algunas de estas patologias estan correctamente
diagnosticados y menos de un tercio de quienes padecen un trastorno del suefio solicita ayuda
profesional.

Por ello, Garcia Malo ha incidido en la importancia de consultar los problemas de suefio con
profesionales de la salud y fomentar cambios estructurales desde el &mbito politico y social que
ayuden con este "problema global”. "Cada vez mas sociedades cientificas en nuestro pais alzamos
la voz para mejorar estos aspectos y poder tener un plan de accién global contra los problemas
de suefio”, ha indicado.
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EFE.- Tener un sueio de calidad, sin desvelos, cuando las pantallas del movil
o la tdblet han ocupado gran parte de las Ultimas horas del dia, no es una tarea
sencilla. Vivimos en una sociedad hiperconectada e hiperproductiva en la que
descansar bien cada vez es mds complicado, con las consecuencias que esto
entraia para la salud fisica y mental.

Con motivo del Dia Mundial del Suefio, varios expertos en neurofisiologia y en
Atencién Primaria analizan, en declaraciones a EFE Salud, el panorama del
suefio en Espaia, donde el 43 % de la poblacién tiene sintomas de insomnio y
el pais lidera el consumo de benzodiacepinas en el mundo.

__, sn Puedeleer

i Dia Mundial del Sueiio: claves para descansar mejor y cuidar tu
‘ salud

Algunos datos mas, segin la Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN) mds de
cuatro millones de personas padecen algin trastorno de suefio crénico y grave
y mds del 60 % de los jovenes reconoce que se quita tiempo de descanso en
favor de pantallas, actividades de ocio u otros intereses.

Agendas interminables y pantallas, enemigas del suefio

La coordinadora del grupo sanitario de la Alianza por el Sueno, la
neurofisidloga Odile Romero, considera que la ciudadania cada vez estd mas
concienciada sobre la importancia de tener un buen descanso porque se
traduce «en una buena calidad de vida», sin embargo «le cuesta seguir ciertas
normas» para favorecerlo.

«¢Por qué? Porque hay unos habitos laborales y, sobre todo, sociales muy
extendidos, tenemos unas agendas interminables. Queremos llegar a todo,
porque estamos conectados a Internet y a redes hasta altas horas de la
noche a veces, pendientes hasta ltimo momento», afirma Romero, quien
también coordina la unidad multidisciplinar del suefio del Hospital Vall
d’Hebron, de Barcelona.

—— _
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Las pantallas son enemigas del sueiio, pues estar conectados hasta altas horas de la noche no permite
que el cerebro descanse.

En el mismo sentido se pronuncia Lorenzo Armenteros, miembro del Grupo
de Trabajo de Salud Mental de la Sociedad Espaiola de Médicos Generales 'y
de Familia (SEMG) y de la Alianza por el Sueiio, quien sefiala que el problema
del sueio es un motivo de consulta «muy frecuente» por el malestar que
genera no descansar.

No obstante, también apunta que hay «un porcentaje muy alto» de personas
que considera que el sueno es un acto pasivo y «una perdida de tiempon.

«No son conscientes de lo que significa el sueino desde el punto de vista de
salud», afirma Armenteros

:¢Qué hace el cerebro mientras dormimos?

La neurofisidloga y coordinadora de la unidad del sueio de los Hospitales
Vithas Aravaca y La Milagrosa, Elena Ameyugo, explica que durante el sueiho
la actividad cerebral se reorganiza.

Se activan sistemas muy eficientes que van a servir para la optimizaciéon de la
energia cerebral, la restauraciéon de conexiones sindpticas, incluso el cerebro
hace «una limpieza literal», de productos toxicos que se acumulan por el he

de estar despiertos.

Pero no solo sirve para la regulacion cerebral: « También nos va a ayudar al

procesamiento emocional. a la consolidacién de la memoria v a la reaulacion
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biolégica en general de la funcion inmunolégica y hormonal. Al final, el suefio
es un estado que permite al cuerpo prepararse para afrontar el dia siguiente»,
senala Ameyugo.

El problema, insiste Odile Romero, es que ahora con las pantallas méviles y las
tablets, la luz impacta muy de cerca, lo que hace es que el cuerpo retrase la
secrecion de melatonina y desplaza la fase de sueio. Eso sin contar «con todo
el resto de hdabitos sociales».

«Si ya nosotros por nuestro estado de estrés, nuestra curva de cortisol igual
estd mas alta o igual se retrasa, solamente nos falta que nuestra secrecion de
melatonina se retrase. Todo esto hace que nos cueste mds conciliar el suefio,
ya no solamente por las preocupaciones que puedas tener», apunta Romero,
quien sefala que «no sabemos desconectar».

Los trastornos mas frecuentes del suefio segun la experta del Vall d’'Hebron
son «sin duda» el sindrome de apnea del sueiio -el roncador que hace apneas-
y el insomnio.

Insomnio: Contraposicion de fuerzas

Y en una sociedad «hiperconectada» e hiperproductiva, segbn Ameyugo, el
insomnio es producto, entre otras cosas de que el cerebro no tiene tiempo de
tranquilidad, estd en estado de «hiperalerta».

El estar despierto o dormido es como una «contraposicion de fuerzas»: hay
sistemas de alerta cerebrales que permiten estar despiertos, y que «luchan»

con otros que promueven el sueno.
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Los expertos coinciden en que una mala higiene del suefio no solo provoca cansancio al dia siguiente.

En un cerebro sano, hay un equilibro dindmico estable entre los dos estados,
segun Ameyugo, pero con el insomnio dominan los sistemas que promueven el
estar despierto.

Las consecuencias para la salud son numerosas, los expertos coinciden en que
una mala higiene del sueiio no solo provoca cansancio al dia siguiente o estar
mas estar irritable o despistado, sino que también provoca un aumento del
riesgo de sufrir trastornos metabélicos como obesidad y diabetes,
hipertension arterial y alteraciones del colesterol, entre otros.

Cuando acudir a la consulta

Por eso hay que prestar atencién al suefio como un pilar de la salud, y acudir a
la consulta de atencion primaria, ante una serie de sintomas.

Armenteros sefala que hay que acudir al médico cuando la mala calidad del
descanso afecte a la vida diaria.

«Todos somos conscientes cuando la falta de sueio nos afecta, porque no
rendimos bien, estamos malhumorados, nos ha cambiado el cardacter. Cuando
pasamos mucho tiempo en la cama pero no dormimos bien», apunta el experto
de la SEMG.

Por eso, recomienda que ante cualquier situacion de trastorno del sueiio que
dure mds de tres meses hay que ir a consulta.

El consumo de hipnosedantes

Preguntado en relacién a que Espaiia lidere el consumo de hipnosedantes,
Armenteros sefiala que la Atencion Primaria lleva «<muchos afios soportando el
estigma» de ser la culpable cuando, insiste es una practica en todas las
especialidades médicas.

«No hay un solo paciente que ingrese en el hospital al que no le den un
lorazepan para dormir, lo necesite o no lo necesite», pone como ejemplo, e
insiste en que en esa cifra récord «<hay muchas especialidades médicas
implicadas».
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Los expertos realizan un seguimiento mds cercano a los pacientes para que el tiempo de consumo de
hipnosedantes no se extienda.

También menciona que «a veces» hay «una presion muy alta» por parte del
paciente para «una prescripcion rapida que solucione el problema de forma
inmediata».

A veces, continua Armenteros, el problema de la presion asistencial y la falta
de tiempo puede hacer que se receten pero de ahi, asevera, «a estigmatizar a
la Atenciéon Primaria es un error de determinadas especialidades que no
quieren sentirse culpables».

De hecho, apunta que en este escalon asistencial se hace un seguimiento mas
cercano para que el tiempo de consumo de esos farmacos no se extienda.

El boton de ‘off’ no es la pastilla

Ameyugo también se pronuncia y sostiene que hay muchas maneras diferentes
de conciliar un suefio de calidad aungue «la gente tiende mucho y de forma
errénea sobre todo en Espafia a emplear la pastilla».

«Y es terrorifico. La gente piensa que el suefio es un boton de ‘on’ y ‘off’, y ese
‘off’ para dormir es una pastilla».

Por su parte, Romero sefiala que también esta la imposibilidad de en ocasiones
derivar a los pacientes a una unidad del suefio, porque «no estdn para todos»
por eso apuesta por dotar de los recursos necesarios a la Primaria para que se
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pueda hacer un abordaje «<mucho mdas amplio del trastorno de suefio» y poder
deshabituar de benzodiacepinas «porque son un problema de salud».

Armenteros sostiene que el tratamiento mas efectivo para el sueiio es la
terapia cognitivo conductual, lo que exige consultas periddicas y una actitud
positiva tanto del médico como del paciente, para que cambie muchos
aspectos de su vida, ya que el insomnio es multifactorial.

De hecho, insiste, en que no siempre se medica al paciente.

«Lo que ocurre es que, a veces, los tratamientos mas efectivos son una mezcla.
Las benzodiacepinas son farmacos muy buenos y Utiles, el problema es cuando
se toman durante periodos largos. A partir de ahi empieza el riesgo de
adiccion», incide el médico.

«Pero utilizado en terapias durante periodos cortos y concretos, bajo un
estricto control medico y no sobrepsaando el limite, pueden ser necesarios»,
afade.

Consejos para dormir mejor

Los tres expertos coinciden en que para tener una buena higiene de suefio,
cuanto menos se usen las pantallas en las horas previas a dormir, mejor.

Es aconsejable irse a dormir, si es posible, alrededor de la misma hora todos los dias.

De hecho, Romero aboga por usar el teléfono moévil a partir de una
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determinada hora precisamente como eso, un teléfono fijo de antes, que por la
noche solo sonaba si habia una urgencia, sin redes sociales, ni series -«porque
la gente se engancha a una tras otra»- ni chats ni correos.

JY la tele? Pues depende.

«Yo siempre digo a los pacientes que una tele en un rincén del comedor, si no
hay luz en la sala y estds tumbado en el sofd, en la otra esquina no afecta
tanto», considera la coordinadora del grupo sanitario de la Alianza por el
Sueno.

El contenido también importa, no es lo mismo ver algo tranquilo que una serie
de accidon, que pueda mantener al espectador mds en alerta.

Al margen de las pantallas, las rutinas son importantes para conciliar el
sueno, con lo que es aconsejable irse a dormir, si es posible, alrededor de la
misma hora todos los dias.

La luz de la estancia del dormitorio también hay que tenerla en cuenta, mejor
tenue. Y a una buena temperatura.

Una ducha caliente antes de irse a la cama puede ser una buena aliada, segin
Ameyugo.

Etiquetas

Farmacos Para Dormir Hipnosedantes Pantallas Sueiio
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Los problemas de sueno en ninos a los 8-9 anos pueden estar
relacionados con el TDAH, segun un estudio

Una investigacion liderada por la Universitat de Valencia revela la relacion entre los problemas de
suefio en ninos de 8 a 9 anos y el desarrollo de sintomas de TDAH a los 10-11 afios

e e e e e e e e e el e e R LT

Leer Cerca Jugar

1 de 17 16/03/2026, 15:42



Los problemas de suefio en nifios a los 8-9 afios pueden estar relacion... https://www.elperiodico.com/es/salud/20260220/problemas-sueno-nin...

PUBLICIDAD

Rebeca Gil

Madrid
Actualizada 13 MAR 2026 12:46

[T] Por qué confiar en El Periédico

Segun los datos de la Sociedad Espafola de Neurologia la mitad de los espafioles sufrimos algun tipo

circadiano, el sindrome de piernas inquietas, las parasomnias NREM, el trastorno de conducta
durante el suefio REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopatica, son algunos de estos problemas a
la hora del descanso nocturno.

PUBLICIDAD

Dormir mal deteriora la calidad de vida, el rendimiento laboral y escolar, e impacta negativamente
en el bienestar social y economico. Pero si de nifios hablamos, los problemas de suefio pueden
tener mas consecuencias.
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Asi se desprende de una investigacién liderada por Lldcia Gonzalez-Safont, investigadora del area de
Epidemiologia y Salud Publica del CIBER (CIBERESP), la Facultat d'Infermeria i Podologia de la

del suefio en nifios y el desarrollo de sintomas de trastorno por déficit de atencién e hiperactividad
(TDAH) en la preadolescencia.
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El estudio, que ha sido publicado recientemente en la prestigiosa European Journal of Pediatrics,

representa un avance importante en la comprension de las causas del TDAH, trastorno de desarrollo
neuroldgico que afecta a alrededor de un 7,5 % de nifios.
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El TDAH es un trastorno de desarrollo neurolégico que afecta a alrededor de un 7,5 % de nifios. / ADOBE STOCK.

Dormir mal puede aumentar el riesgo de desarrollar TDAH
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procedimental, generalizacion del conocimiento y procesamiento emocional.

Asi, cuando el suefio se ve alterado de forma habitual debido a distintos desérdenes, se producen
consecuencias inmediatas y de largo alcance, como sintomas de TDAH.

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

Diversos estudios habian mostrado previamente que los problemas de suefio y de TDAH son
comunes durante la infancia, con prevalencias del 20% para problemas de suefio y el 3-7,5 % para
TDAH. Es mas, en el caso de los problemas de suefio, es mayor en nifios con TDAH, hasta afectar a

entreel 25%yel 733%.
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Alrededor de un 20% de los nifios tiene problemas de suefio. / ADOBE STOCK.

En esta linea, el personal investigador trabajé con 1.244 nifios de Gipuzkoa, Sabadell y Valencia, a los
que se evaluo, por un lado, los problemas de suefio a la edad de 8 a 9 afios, y por el otro, se
recopilaron las manifestaciones de TDAH. Como resultado, los investigadores establecieron una
fuerte relacién entre los problemas de suefio a la edad de 8 y 9 afios y el desarrollo de sintomas de
TDAH a los 10-11 afios.
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La asociacién entre problemas de suefio y sintomas de TDAH se mantuvo tras excluir del analisis
inicial a los niflos que presentaban problemas clinicos previos (por ejemplo, aquellos nacidos y
nacidas pequefos para edad gestacional, prematuros y prematuras, y aquellos/as que tenian
sintomas compatibles con el diagnostico, tanto anteriores como de forma simultanea a la
presentacion de problemas de suefio.).

Este resultado pone de aumenta las evidencias de la fuerte asociacidon que existe entre los problemas
de suefio y trastorno por déficit de atencion e hiperactividad.
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La deteccion temprana puede evitar problemas a largo plazo. / CIBERESP.

Aunque la doctora Llucia Gonzalez aclara que "estos hallazgos deben interpretarse con cautela.
Aunque no todos los nifios con problemas de suefio vayan a desarrollar sintomas de TDAH, su
deteccidn en etapas tempranas, con cuestionarios de facil aplicacion en la consulta pediatrica, podria
contribuir a prevenir o mitigar futuros sintomas de problemas de comportamiento, como el TDAH.
Por ello, seria interesante incorporar este tipo de herramientas de cribado en programas de atencion
primaria como el Programa de Salud Infantil”.

Las conclusiones del estudio podrian resultar Utiles en la implementacion de politicas y acciones que
favorezcan las condiciones adecuadas para el desarrollo de habitos de suefio saludables durante la
infancia.

Noticias relacionadas y mas

Una nueva técnica con electrodos podria aumentar la supervivencia de pacientes con cancer de pulmén

Un nuevo anticoagulante experimental muestra resultados prometedores para prevenir la recurrencia del
ictus

La obesidad y la diabetes en el embarazo tienen consecuencias en la descendencia a corto y a largo plazo

Los resultados del estudio publicado recientemente en European Journal of Pediatrics también fueron
presentados en el Congreso de la Sociedad Espaiiola de Epidemiologia, donde sus autoras han
recibido un reconocimiento como una de las mejores comunicaciones por parte del personal
CIBERESP.

TEMAS TDAH NINOS +SALUD
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El dia que un capitulo de Pokémon provoca crisis epilépticas en Japon y Pikachu tuvo la
culpa

= |a falta de suefio, la fiebre o el estrés son los principales desencadenantes de las crisis epilépticas

= La mayoria de las personas que tienen epilepsia pueden llevar una vida "completamente normal” si reciben un

tratamiento adecuado
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Mas de 700 nifos fueron hospitalizados en Japon después de ver un capitulo de Pokémon / NINTENDO
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16 de diciembre de 1997. Unos 700 nifnos japoneses fueron hospitalizados con distintos sintomas epilépticos (vomitos,
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Las crisis se produjeron después de que los ojos de Pikachu lanzaran un estallido de luces durante cinco segundos. El
episodio 38, “Electric Soldier Porygon” (Soldado eléctrico Porygon), fue censurado a partir de ese momento en el resto
del mundo para evitar que se volvieran a repetir las mismas consecuencias médicas.

La causa de estas convulsiones es un tipo de epilepsia poco frecuente llamada fotosensible, como explica a este diario el
doctor Angel Aledo, director del Instituto de Neurociencias Vithas (INV) de Madrid.

Imperdibles
’ Cada semana Gemma Martinez, directora adjunta del
';-’ diario, elige para ti los 10 temas imprescindibles para estar
v al dia
& ,
REGISTRATE

“Las crisis epilépticas estan relacionadas con la actividad eléctrica del cerebro y, en algunos casos, pueden ser
desencadenadas por estimulos especificos", cuenta el especialista en el Dia Nacional de la Epilepsia, que se celebra este
sabado, 24 de mayo.

Uno de ellos es la estimulacion luminica intermitente, es decir, luces parpadeantes a ciertas frecuencias, como ocurrié en
el episodio de Pokémon o puede pasar en una discoteca. Sin embargo, "esto no es muy habitual”, ya que la mayoria de las
epilepsias no son fotosensibles.

Como reconocer los sintomas de la epilepsia, la tercera enfermedad con méas casos en mayores de 65 afios / FREEPIK

Harding Test: como cambi6 este capitulo de Pokémon la forma en la que vemos la television

Este caso, que abrid telediarios en las televisiones de todo el mundo, sentd precedentes para proteger a los televidentes. Se
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Desde entonces, estan prohibidos los flashes rojos que parpadean mas de tres veces por segundo (en el capitulo de
Pokémon se emitieron 54 planos en cinco segundos) y cualquier luz intermitente que dure mas de dos segundos.

El doctor Aledo aclara que "solo entre un 3 % y un 5 % de las personas con epilepsia son fotosensibles, o que significa
que ciertos patrones de luz intermitente pueden provocar crisis. Para que esto ocurra, la luz debe parpadear a una
frecuencia muy rapida". Y esto ya lleva décadas prohibido en el mundo.

En la vida cotidiana, un ejemplo que puede desencadenar una crisis epiléptica "es el efecto de la luz del amanecer
filtrandose entre las ramas de los arboles mientras alguien viaja en coche".

No obstante, hay otros factores que pueden aumentar la probabilidad de sufrir crisis en personas con epilepsia, como:

= Falta de sueio
= Fiebre
= Estrés

Sélo un 30% de los pacientes con epilepsia sufre pérdida de conocimiento y convulsiones / ADOBE STOCK

El 70% de los pacientes controlan las crisis epilépticas con medicacion
La mayoria de las personas con epilepsia pueden llevar una vida "completamente normal” si reciben un tratamiento
adecuado que controle sus crisis. No obstante, esto solo ocurre en el 70% de los pacientes. El impacto de esta enfermedad

neuroldgica (que afecta a casi medio millén de espafioles), no solo depende del tratamiento y el seguimiento médico, sino
también del "entorno social y laboral".

El doctor subraya que "la forma en las personas con epilepsia pueden comunicar su condicion y la compresion que
reciben de su entorno mas cercano (familiar, escolar o de trabajo) es fundamental para su bienestar".

No se pueden controlar, lo que genera incertidumbre y ansiedad en muchos de los pacientes. También en sus familias, en el
caso de los mas pequenos.
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tratamiento rapido para evitar problemas en el neurodesarrollo, el aprendizaje y las habilidades motoras”. Las pruebas
fundamentales para su diagndstico son:

= Resonancia magnética (RM)
= Videoelectroencefalograma (EEG)

= Pruebas genéticas, porque en los Ultimos afios "hemos descubierto que entre el 10 % y el 20 % de las epilepsias infantiles tienen un
origen genético, lo que permite tratar con lo que llamamos medicina de precision”.

La tercera enfermedad mas prevalente en los mayores

Aunque la epilepsia puede debutar a cualquier edad, su incidencia es mayor en nifios y en personas mayores de 65 afos: es
la enfermedad neurolégica mas frecuente en nifios y la tercera mas prevalente en adultos.

Diversos estudios realizados en Europa parecen haber evidenciado un descenso de los casos en edad infantil.

Actualmente, en Espafia, unos 100.000 nifios padecen esta enfermedad, el nimero de casos en personas mayores de 65
afos con epilepsia va en aumento, debido al envejecimiento de la poblacion.

La edad es un factor de riesgo para desarrollar la enfermedad. Entre el 25% y el 40% de los casos de epilepsia no se ha
conseguido identificar la causa exacta detras de esta enfermedad. Pero si se han identificado otros diversos factores de
riesgo, algunos de ellos modificables.

La falta de suefio aumenta el riesgo de presentar crisis en pacientes con epilepsia / RAWPIXEL.COM / BUSBUS

El 25% de las epilepsias pasan inadvertidas
Se estima que hasta un 25% de las crisis pueden pasar inadvertidas o no ser bien identificas por pacientes, familiares o
incluso por el personal sanitario debido a que las crisis que provoca la epilepsia son transitorias y pueden tener una

duracién muy breve.

Aunque, generalmente, se tiende a asociar la sintomatologia de esta enfermedad con la pérdida de conocimiento unida a
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= falta de respuesta a estimulos
= desconexion del entorno
= experimentar movimientos anormales en alguna parte del cuerpo

Ademas, existen sintomas de otras enfermedades que pueden tener una apariencia similar a las crisis epilépticas y que
pueden llevar a diagndsticos erroneos. "La epilepsia es una enfermedad crénica con un alto impacto sobre la calidad de
vida, tanto para quien lo sufre como para sus familiares y afecta también a los sistemas sanitarios", sefiala el doctor Manuel
Toledo, Coordinador del Grupo de Estudio de Epilepsia de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN)

Noticias relacionadas y mas

Descubren una nueva esperanza para curar la depresion: la estimulacion magnética transcraneal
El sindrome de bebé zarandeado: mas “frecuente" de lo que creemos y uno de cada diez nifios fallece

296.103 nuevos casos de cancer en 2025: mas tumores de pulmén en mujeres y menos de vejiga en hombres

Y, ademas de las crisis, la epilepsia puede ser una causa importante de discapacidad. "En todo el mundo, es una de las
enfermedades neuroldgicas que mas afios de vida perdidos por discapacidad produce, aunque su impacto depende de
muchos factores, como las enfermedades subyacentes o el grado de respuesta al tratamiento”.
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tiempo al descanso para dedicarlo al ocio u otros
intereses

El 56% de la poblacion espafiola adulta duerme menos horas de las
recomendadas para un descanso saludable y el 50% asegura no tener un
sueno reparador, especialmente entre las mujeres, segan ha advertido la
Sociedad Espanola de Neurologia (SEN).

Haga clic aqui para descargar

Los ninos y adolescentes también se ven afectados por este déficit de
sueno. En concreto, la SEN calcula que el 25% de la poblacion infantil no
tiene un sueno de calidad y que solo el 30% de los ninos mayores de 11
anos duerme el numero adecuado de horas.

«Un sueno de buena calidad es un pilar fundamental para la salud en
general e imprescindible para el bienestar fisico y mental. Y una mala
calidad de sueno tiene consecuencias tanto a corto como a largo plazo»,
ha senalado la coordinadora del Grupo de Estudio del Sueno de la SEN,
Celia Garcia Malo.

Consecuencias a corto plazo

Segn ha detallado, la falta de suefio produce a corto plazo dificultades de
concentracion v rendimiento, asi« Vv naumento de la irritabilidad, el
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puntualizado.

Haga clic aqui para descargar

Cuando esta falta de horas y calidad de suefio se mantiene en el tiempo,
aumenta el riesgo de padecer obesidad, diabetes, hipertension arterial,
alteraciones del colesterol y los triglicéridos, enfermedad vascular y
patologias neurodegenerativas, como la enfermedad de Alzheimer.

Asimismo, la privacion persistente de suenio se relaciona con mayor
incidencia de trastornos mentales graves, entre ellos la depresion, y
diversos estudios han observado una asociacion entre dormir
insuficientemente y un mayor riesgo de ciertos tipos de cancer, como los
de colon, mama o prostata.

«La verdadera referencia para saber si tenemos un sueno de calidad es
como nos sentimos al despertar. Si nos levantamos con sensacion de
descanso, energia y bienestar suficientes para afrontar el dia, es senal de
que el sueno ha sido adecuado y de calidad. No se trata solo de un namero
de horas, sino de la calidad del descanso», ha destacado la especialista.

Higiene del sueno adecuada

Segun ha afirmado Celia Garcia, los malos habitos de higiene del suefio
estan detras de muchos de los cas + lescanso deficiente. En este
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En paralelo, el estilo de vida de la sociedad actual lleva a muchas personas
a sacrificar horas de sueno en favor de actividades de ocio o de trabajo.
Segun datos de la SEN, mas del 60% de los jévenes en Espafa reconoce
restar tiempo al descanso para dedicarlo al ocio u otros intereses.

La mala calidad del suefio también esta relacionada con la elevada
prevalencia de los trastornos del suefio. La SEN estima que mas de cuatro
millones de personas en Espafna padecen algun trastorno de sueno cronico
y grave, entre los que destacan el insomnio, la apnea obstructiva del
sueno, las alteraciones del ritmo circadiano o el sindrome de piernas

inquietas.
ELENA DiAZ  ULTIMAS NOTICIAS
f X © 2 O
RELACIONADOS
v
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Mais de 4 millones de espanoles
sufren algtn trastorno de suefio
cronico y grave

BY PEDRO GARCIA
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Lectura facil

Solo un tercio de los espanoles duerme las horas necesarias durante los dias laborables.

e Un 30% de la poblacion espanola se despierta con la sensacion de no haber tenido un

sueno reparador o finaliza el dia muy cansado.
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duermen menos de 6 horas diarias.

¢ Diversos estudios presentados en la ultima Reunion Anual de la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN) han mostrado cémo los trastornos de sueno pueden ser un factor que
agrava muchas enfermedades neurologicas.

Cada 13 de marzo, se conmemora el Dia Mundial del Sueno, un dia creado para sensibilizar

sobre la importancia del sueno y sobre su gran impacto sobre la salud.

La Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) estima que mas de 4 millones de personas en
Espana sufren algun trastorno de suefio crénico y grave. Aunque los estudios realizados
en la poblacion espanola parecen senalar que los problemas de sueno son mas frecuentes
en mujeres y en personas de edad avanzada, aproximadamente el 20-25% de la poblacion

infantil sufre algun tipo de trastorno del sueno.

Ademas, y segun los estudios disponibles, solamente un tercio de los espanoles duerme

las horas necesarias durante los dias laborables.

También, y segun datos de la SEN, entre un 20 y 48% de la poblacion adulta espanola

sufre, en algun momento de su vida, dificultad para iniciar o mantener el sueno y mas de
un 30% de la poblacion se despierta con la sensacion de no haber tenido un sueno

reparador o finaliza el dia muy cansado.

Pero a pesar de estas cifras, la SEN estima que mas dos tercios de las personas que

padecen problemas de sueno no buscan ayuda profesional.

“Existen muchos tipos de trastornos del sueno, pero el insomnio, el sindrome de las
piernas inquietas, el sindrome de apneas-hipopneas del sueno, la narcolepsia, la
hipersomnia idiopatica, el trastorno de conducta durante el sueno REM, parasomnias
NREM o trastornos del ritmo circadiano, son los mas habituales entre la poblacion

espanola”.

"Algunos trastornos son muy prevalentes, ya que el insomnio puede llegar a afectar
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Explica el Dr. Carles Gaig, Coordinador del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueno de la

Sociedad Esparnola de Neurologia.

Son numerosos estudios los que han demostrado que un sueno de calidad es basico para

una buena salud.

Dormir de forma adecuada mejora nuestro rendimiento mental y corporal y reduce el
riesgo de accidentes laborales y de trafico. Pero un sueno de calidad también protege a
nuestro cerebro ya que, durante el sueno, se restaurara la funcion cerebral en aspectos

como el aprendizaje, la memoria o el estado de animo.

“Por el contrario, los trastornos del sueno pueden alterar el sistema inmunologico de las
personas o danar las estructuras del cerebro. La privacion parcial cronica de sueno
también causa déficits cognitivos, favorece el incremento de peso y la obesidad, asi
como la hipertension arterial y produce un aumento de la incidencia de trastornos,
principalmente los relacionados con el riesgo vascular, a su vez muy relacionados con

enfermedades neurologicas como el ictus o el Alzheimer”

Comenta el Dr. Carles Gaig

Por lo tanto, el riesgo de mortalidad aumenta de forma significativa en aquellas personas

que duermen menos de 6 horas diarias.

Efectos en personas afectadas

La Hipersomnia es un trastorno del mecanismo del sueno, caracterizado por un sueno

excesivo constante e involuntario.

Una persona con hipersomnia tiene gran dificultad para mantenerse despierto, causandole

un deterioro funcional significativo, entre los que se cuentan: fatiga, cansancio, perdida de
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de autoestima, deterioro social y laboral.

En la mayoria de los casos no se tienen dificultad para conciliar el sueno; es continuo, pero
no es reparador. Se suele tener problemas al levantarse y, a veces pueden sentirse
confusos e irritables, presentando lo que se conoce como borrachera de sueno y que

afecta durante la transicion sueno-vigilia.

Durante el dia, hay una sensacion casi continua de somnolencia, en la cual pueden darse
comportamientos automaticos y rutinarios, de los que el sujeto no llega a tener conciencia.
La somnolencia diurna no siempre aparece repentinamente, si no, de forma creciente y
prolongada y preferentemente en situaciones de baja actividad o estimulacion, cuando el
sujeto intenta combatir la somnolencia, el nivel de alerta se resiente, lo cual ocasiona bajos
niveles de rendimiento y se producira una falta de concentracion, perdida de atenciony

memoria,

El despertar de la persona suele ser complicado y suele venir acompanado de irritabilidad.

El suefio en pacientes neurologicos

Por otra parte, la falta de sueno también influye en la calidad de vida de los enfermos
neurologicos. Diversos estudios presentados en la ultima Reunion Anual de la Sociedad
Espanola de Neurologia han mostrado como los trastornos de sueno pueden ser un factor
cronificante de la migrafa o como la calidad del sueno nocturno esta muy afectada en los
pacientes con migrana episodica: aproximadamente el 70% de los pacientes con migrana
episodica considera que duerme mal por las hoches y ademas, un 20% y un 30%,
respectivamente, consideran que su sueno es poco reparador y que esto les condiciona un

peor rendimiento diario.

Los trastornos del sueno tambiéen son frecuentes en la esclerosis multiple: la patologia del
sueno puede ser tres veces mas frecuente en pacientes con enfermedades

desmielinizantes, existiendo una relacion entre los trastornos del sueno, la calidad de vida
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Los trastornos de sueno son ademas una comorbilidad muy frecuente en pacientes con
epilepsia y puede ocasionar un control inadecuado de ésta. Un nuevo estudio presentado
en la Reunion Anual de la SEN mostraba que mas de un 67% de los pacientes con epilepsia
presentaban mala calidad de sueno y que por lo tanto consideraban su calidad de vida

como moderada o gravemente afectada.

Por otra parte, diversos estudios epidemiolégicos han mostrado que la duracion y calidad
del sueno se relaciona con deterioro cognitivo y alteraciones de biomarcadores de la
enfermedad Alzheimer en poblacion cognitivamente sana. Pero ademas, otra publicacion
presentada en la Reunion Anual de la SEN senalaba que la excesiva duracion del sueno en
pacientes con Alzheimer se asocia a peor rendimiento cognitivo y que la siesta entre 30-60
minutos se asocia a menores alteraciones conductuales y mejor rendimiento cognitivo sin

empeorar los parametros de sueno nocturno.

Desde GNDiario, sugerimos siempre el asesoramiento con un especialista médico cuando

la persona perciba un trastorno como lo que aqui se han detallado.

SALUD Y ESTILO DE VIDA

DiaMundialDelSueno Sociedad Espanola de Neurologia
Anadir nuevo comentario

Asunto

Comentario
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ULTIMA HORA Oficial: La SD Huesca destituye a Bolo y busca nuevo entrenador

La mitad de espainoles duerme menos horas
de las recomendadas y no logra un sueiio
reparador

Solo el 30% de los nifios mayores de 11 afios duerme el nimero adecuado de horas.

La Sociedad del Suefio y la OMC advierten de que el 30% de la poblacidon se despierta con "sensacion
de no haber descansado”
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Los espafioles no tienen una buena calidad del suefio. Freepik

E1 56% de la poblacion espafiola adulta duerme menos horas de las
recomendadas para un descanso saludable y el 50% asegura no
tener un suefio reparador, especialmente entre las mujeres, segin
ha advertido la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) con motivo del
Dia Mundial del Suefio.

Los nifios y adolescentes también se ven afectados por este déficit
de suefio. En concreto, la SEN calcula que el 25 por ciento de la
poblacion infantil no tiene un suefio de calidad y que solo el 30 por
ciento de los nifios mayores de 11 afios duerme el niimero adecuado de
horas.

"Un suefio de buena calidad es un pilar fundamental para la salud en
general e imprescindible para el bienestar fisico y mental. Y una mala
calidad de suefio tiene consecuencias tanto a corto como a largo plazo”,
ha sefialado la coordinadora del Grupo de Estudio del Suefio de la SEN,

Celia Garcia Malo.
LO MAS LEIDO
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Segin ha detallado, la falta de suefio produce a corto plazo
dificultades de concentracién y rendimiento, asi como un aumento
de la irritabilidad, el cansancio y la somnolencia durante el dia, a lo que
se suman cambios en el estado de &nimo y un incremento en el riesgo de
accidentes laborales y de trafico. "Se estima que alrededor del 30 por
ciento de los accidentes de trafico en Espafia estin relacionados con la
somnolencia al volante", ha puntualizado.

Cuando esta falta de horas y calidad de suefio se mantiene en el tiempo,
aumenta el riesgo de padecer obesidad, diabetes, hipertension
arterial, alteraciones del colesterol y los triglicéridos, enfermedad
vascular y patologias neurodegenerativas, como la enfermedad de
Alzheimer.

Asimismo, la privacién persistente de suefio se relaciona con mayor
incidencia de trastornos mentales graves, entre ellos la depresion,
y diversos estudios han observado una asociaciéon entre dormir
insuficientemente y un mayor riesgo de ciertos tipos de cancer, como los
de colon, mama o prostata.

"La verdadera referencia para saber si tenemos un suefio de calidad es
cédmo nos sentimos al despertar. Si nos levantamos con sensacion de
descanso, energia y bienestar suficientes para afrontar el dia, es sefial de
que el sueno ha sido adecuado y de calidad. No se trata solo de un
namero de horas, sino de la calidad del descanso", ha destacado la
especialista.

Segiin ha afirmado Celia Garcia, los malos habitos de higiene del suefio
estan detras de muchos de los casos de descanso deficiente. En este
sentido, ha apuntado a empleos sedentarios, escasa actividad fisica,
consumo de alcohol, tabaco u otras sustancias, altos niveles de
estrés, uso de dispositivos electronicos antes de acostarse, cenas
abundantes, dormitorios poco confortables o limitada exposiciéon a la luz
solar en el dia.

En paralelo, el estilo de vida de la sociedad actual lleva a muchas
personas a sacrificar horas de suefio en favor de actividades de ocio o de
trabajo. Segn datos de la SEN, mas del 60 por ciento de los jévenes en
Espafa reconoce restar tiempo al descanso para dedicarlo al ocio u otros
intereses.

La mala calidad del suefio también esta relacionada con la elevada
prevalencia de los trastornos del suefio. La SEN estima que mas de cuatro
millones de personas en Espafia padecen algan trastorno de suefio
crénico y grave, entre los que destacan el insomnio, la apnea
obstructiva del sueiio, las alteraciones del ritmo circadiano o el
sindrome de piernas inquietas.

A pesar de afectar a un nimero notable de personas, los neur6logos han
puntualizado que solo alrededor del 10 por ciento de los casos de algunas
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La Sociedad del Suefio y la OMC advierten de que el 30% de la

poblacién se despierta con 'sensacion de no haber descansado’

Cuanto dinero puedo donar a un familiar sin tener que pagar

impuestos: limite de Hacienda en las transferencias

Ya es oficial: Hacienda confirma qué personas con seguro de coche

podran deducirlo en la Renta en 2026

Por ello, Garcia Malo ha incidido en la importancia de consultar los
problemas de suefio con profesionales de la salud y fomentar cambios
estructurales desde el ambito politico y social que ayuden con este
"problema global". "Cada vez mas sociedades cientificas en nuestro pais
alzamos la voz para mejorar estos aspectos y poder tener un plan de

accion global contra los problemas de suefio", ha indicado.
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La mitad de espaioles duerme menos horas de
las recomendadas y carece de un sueno
reparador

Especialistas advierten que mas de la mitad de adultos en Espafna
descansa menos de lo necesario y casi la mitad no logra un reposo
adecuado, lo que incrementa riesgos de enfermedades, accidentes y
problemas de salud mental, especialmente en mujeres y jovenes

Por Newsroom Infobae + Seguiren &5

15 Mar, 2026 05:32 a.m. ESP
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El modo en que las personas despiertan puede servir para evaluar la calidad de su
sueno, de acuerdo con declaraciones recogidas por la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN) y difundidas con motivo del Dia Mundial del Suefio. El grupo
apunta que el bienestar y la energia al iniciar el dia constituyen sefiales de un
descanso adecuado, mas alla del simple nimero de horas dormidas. Sobre este
contexto, la SEN expuso que solo el 56 por ciento de la poblacion adulta en Espafia
duerme el tiempo suficiente para lograr un descanso saludable y, ademas, el 50 por
ciento afirma que no experimenta un sueno verdaderamente reparador. La situacion

es especialmente notoria en mujeres y, en menor medida, también afecta a jovenes.

Te puede interesar:

Sigue el rastreo de la zona de la costa donde aparecieron tres cadaveres tras
desembarcar una patera

Segun informd el medio, este déficit de suefio no solo limita el bienestar inmediato,

sino que repercute negativamente en la salud fisica y mental. En opinion de la
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coordinadora del Grupo de Estudio del Suefio de la SEN, Celia Garcia Malo, la
carencia de descanso de calidad tiene implicaciones a corto y largo plazo. Entre los
efectos inmediatos figuran dificultades para concentrarse, un menor rendimiento,
cansancio, somnolencia diurna e irritabilidad, junto a posibles alteraciones del
estado de animo y una mayor probabilidad de accidentes, tanto laborales como de
trafico.

La SEN declard que cerca del 30 por ciento de los accidentes de trafico en el pais
guardan relacion directa con la somnolencia al volante. Este dato pone de manifiesto
el papel del suefio en la seguridad vial y en la accidentabilidad general. Si la falta de
sueno de calidad persiste en el tiempo, las consecuencias abarcan desde un mayor
riesgo de enfermedades metabdlicas, obesidad, diabetes y alteraciones en los
niveles de colesterol y triglicéridos, hasta problemas cardiovasculares y patologias

neurodegenerativas, entre ellas el Alzheimer.

Te puede interesar:

Al menos 500 detenidos en Iran por espionaje y colaborar con medios "antiiranies”

NUEVO C4 HIBRIDO. Confort extra, siper equipado y ECO.

Por otro lado, el articulo reportd que la privacion cronica de suefio se asocia con una
frecuencia superior de trastornos mentales graves, como la depresion, y que
investigaciones recientes han observado una vinculacion entre dormir menos de lo
necesario y la aparicion de determinados tipos de cancer, incluidos los de colon,
mama y prostata.

La SEN ha advertido que el problema no se limita a la edad adulta. Segun consigno el
medio, en el caso de los menores, la carencia de un suefio de calidad afecta a uno de
cada cuatro nifios. Ademas, solamente el 30 por ciento de los adolescentes mayores
de 11 anos alcanza la cantidad de suefio considerada recomendable, lo que sugiere

o
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educativas y sociales.

Te puede interesar:

Iran anuncia el derribo de tres drones con un nuevo sistema antiaéreo

Las causas detras de esta insuficiencia de suefio no radican unicamente en factores
fisiologicos, sino que el estilo de vida y los habitos de la sociedad actual influyen de
modo relevante. La SEN, segun detall6 el medio, enumera entre las principales
razones los trabajos sedentarios, la baja actividad fisica, el consumo de alcohol y
tabaco, el uso de dispositivos electronicos antes de dormir, la ingesta de cenas
copiosas, dormitorios poco comodos o la exposicion limitada a la luz natural durante

el dia.

A esto se suma la tendencia de la sociedad moderna a reducir horas de suefio con el
fin de ampliar el tiempo dedicado al ocio o el trabajo. Segun publico la SEN, mas del
60 por ciento de los jovenes en Espafia admite que resta tiempo al suefio para
priorizar otras actividades, o que incrementa los riesgos para la salud individual y

publica.

El articulo resalta, ademas, la relacion entre la baja calidad del suefio y la alta
prevalencia de trastornos vinculados al descanso. Mas de cuatro millones de
personas en el pais padecen alguna alteracion cronica y grave relacionada con el
suefo, incluyéndose el insomnio, la apnea obstructiva, las disrupciones del ritmo

circadiano y el sindrome de piernas inquietas, segun datos difundidos por la SEN.

No obstante, el subregistro de estas afecciones resulta considerable, ya que
aproximadamente solo el 10 por ciento de los casos recibe un diagnostico
adecuado, y menos de un tercio de quienes sufren un trastorno del suefio solicita
atencion profesional, informo la SEN. Esta falta de consulta representa uno de los

principales obstaculos para el abordaje efectivo del problema en la poblacion.

Ante este escenario, la Sociedad Espafiola de Neurologia insistio en la relevancia de
consultar con profesionales sanitarios frente a problemas vinculados al suefio y

subrayo la necesidad de promover estrategias colectivas desde los ambitos politico
y social. La coordinadora del Grupo de Estudio del Suefio subrayo la urgencia de que

o
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cientificas se sumen al llamado por un abordaje estructural de la problematica.

La SEN, siguiendo su linea informativa, considera fundamental que se desarrollen
politicas que prioricen el suefio como un elemento central de la salud publica. A
través de campafas de concienciacion y el desarrollo de programas de prevencion,
la entidad busca revertir la tendencia a normalizar el déficit de descansoy las
consecuencias derivadas, con especial atencion a los grupos mas vulnerables como

mujeres, menores y jovenes.
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El 56 por ciento de la poblacion espanola adulta duerme menos horas de las
recomendadas para un descanso saludable y el 50 por ciento asegura no tener un
sueno reparador, especialmente entre las mujeres, segun ha advertido la
Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) con motivo del Dia Mundial del Suerno.

ULTIMAS NOTICIAS SOCIEDAD

, Violencia
. _ Tres detenidos por el asesinato de una mujer en enero en Colungo
(Huesca)

Temores
¢A qué tienen miedo los espaifioles? El ultimo estudio del CIS revela las
mayores preocupaciones de la sociedad

afos en prision por violar a nifios de 2 y 3 afios

Sucesos
- Nathan Bennett, el "depredador" de la guarderia de Bristol, pasara 24
“;’_ {
vl 3

Los ninos y adolescentes también se ven afectados por este déficit de sueno. En
concreto, la SEN calcula que el 25 por ciento de la poblacion infantil no tiene un
sueno de calidad y que solo el 30 por ciento de los ninos mayores de 11 anos
duerme el numero adecuado de horas.

"Un sueno de buena calidad es un pilar fundamental para la salud en general e
imprescindible para el bienestar fisico y mental. Y una mala calidad de sueno
tiene consecuencias tanto a corto como a largo plazo", ha senalado la
coordinadora del Grupo de Estudio del Sueno de la SEN, Celia Garcia Malo.

Segun ha detallado, la falta de sueno produce a corto plazo dificultades de
concentracion y rendimiento, asi como un aumento de la irritabilidad, el
cansancio y la somnolencia durante el dia, a lo que se suman cambios en el
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Cuando esta falta de horas y calidad de sueno se mantiene en el tiempo, aumenta
el riesgo de padecer obesidad, diabetes, hipertension arterial, alteraciones del
colesterol y los trigliceridos, enfermedad vascular y patologias
neurodegenerativas, como la enfermedad de Alzheimer.

Asimismo, la privacion persistente de sueno se relaciona con mayor incidencia de
trastornos mentales graves, entre ellos la depresion, y diversos estudios han
observado una asociacion entre dormir insuficientemente y un mayor riesgo de
ciertos tipos de cancer, como los de colon, mama o prostata.

"La verdadera referencia para saber si tenemos un sueno de calidad es como nos
sentimos al despertar. Si nos levantamos con sensacion de descanso, energiay
hienestar suficienftes nara afrontar el dia. es senal de auie el suenn ha sido
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Segun ha afirmado Celia Garcia, los malos habitos de higiene del sueno estan
detras de muchos de los casos de descanso deficiente. En este sentido, ha
apuntado a empleos sedentarios, escasa actividad fisica, consumo de alcohol,
tabaco u otras sustancias, altos niveles de estrés, uso de dispositivos electronicos
antes de acostarse, cenas abundantes, dormitorios poco confortables o limitada
exposicién a la luz solar en el dia.

En paralelo, el estilo de vida de la sociedad actual lleva a muchas personas a
sacrificar horas de sueno en favor de actividades de ocio o de trabajo. Segun datos
de la SEN, mas del 60 por ciento de los jovenes en Espana reconoce restar tiempo
al descanso para dedicarlo al ocio u otros intereses.

La mala calidad del sueno también esta relacionada con la elevada prevalencia de
los trastornos del sueno. La SEN estima que mas de cuatro millones de personas
en Espana padecen algun trastorno de suefo cronico y grave, entre los que
destacan el insomnio, la apnea obstructiva del sueno, las alteraciones del ritmo
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A pesar de afectar a un numero notable de personas, los neurologos han
puntualizado que solo alrededor del 10 por ciento de los casos de algunas de estas
patologias estan correctamente diagnosticados y menos de un tercio de quienes
padecen un trastorno del sueno solicita ayuda profesional.

Por ello, Garcia Malo ha incidido en la importancia de consultar los problemas de
sueno con profesionales de la salud y fomentar cambios estructurales desde el
ambito politico y social que ayuden con este "problema global". "Cada vez mas
sociedades cientificas en nuestro pais alzamos la voz para mejorar estos aspectos
y poder tener un plan de accion global contra los problemas de sueno", ha
indicado.
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Insomnio familiar fatal, la enfermedad que quita el suefio y ha matado... https://www.lne.es/salud/guia/2026/03/13/insomnio-familiar-fatal-en...

El insomnio familiar fatal (IFF) es una enfermedad rara que afecta a muy pocos, pero sus
consecuencias son terribles. Antonio Lamelas ha sido testigo de la muerte de
"aproximadamente 35 personas” de su entorno familiar, entre ellos su hijo. La mayoria
de los afectados proceden de la Sierra de Segura, en Jaén.

Por Rafa Sardina
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Una investigacion liderada por la Universitat de Valéncia revela la relacion entre los problemas de
suefio en ninos de 8 a 9 anos y el desarrollo de sintomas de TDAH a los 10-11 afios
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Segun los datos de la Sociedad Espafola de Neurologia la mitad de los espafioles sufrimos algun tipo

circadiano, el sindrome de piernas inquietas, las parasomnias NREM, el trastorno de conducta
durante el suefio REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopatica, son algunos de estos problemas a
la hora del descanso nocturno.

PUBLICIDAD

Dormir mal deteriora la calidad de vida, el rendimiento laboral y escolar, e impacta negativamente
en el bienestar social y econémico. Pero si de nifios hablamos, los problemas de suefio pueden
tener mas consecuencias.
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Asi se desprende de una investigacién liderada por Llicia Gonzalez-Safont, investigadora del area de
Epidemiologia y Salud Publica del CIBER (CIBERESP), la Facultat d'Infermeria i Podologia de la

del suefio en nifos y el desarrollo de sintomas de trastorno por déficit de atencion e hiperactividad
(TDAH) en la preadolescencia.
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El estudio, que ha sido publicado recientemente en la prestigiosa European Journal of Pediatrics,

representa un avance importante en la comprension de las causas del TDAH, trastorno de desarrollo
neurologico que afecta a alrededor de un 7,5 % de nifios.
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diagnosticados, segun los datos compartidos por la Sociedad
Espafiola de Neurologia. A nivel global, al menos 44 millones de
personas en todo el mundo padecen demencia, convirtiendo a esta
enfermedad en una de las crisis de salud mas importantes en todo el

planeta.

Honda CR-V
hibrido...

Honda - Patrocinado

;Cubrira la Seguridad Social el nuevo
medicamento contra el alzhéimer
aprobado por Bruselas?

En este sentido, encontrar farmacos y medicamentos que puedan

ralentizar lo< efectos de esta enfermedad <e antonian clave

Continuar leyendo

Contenido patrocinado

& Comentarios

3de8 16/03/2026, 15:42



Dia Mundial del Suefio: descansa bien para vivir mejor - Mutua Navarra https://www.mutuanavarra.es/2026/03/13/dia-mundial-del-sueno-desc...

13 marzo, 2026

X in Z
(https;//xcom/share?url=https;//  (http://www.linkedin.com/ (mail
www.mutuanavarra.es/2026/03/13/ shareArticle?mini=true&url=https:// Nava
dio-mundial-del-sueno- www.mutuanavarra.es/2026/03/13/ de M
descansa-bien-para-vivir-mejor)  dia-mundial-del-sueno- WWW
descansa-bien-para-vivir-mejor)  dia-r
desc

oy celebramos el Dia Mundial del Sueno, cuyo lema es “‘Dormir
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sino también profesional. Una persona que acude al trabajo sin haber
descansado lo suficiente, tendrd un menor rendimiento, un mayor riesgo de
cometer errores o tener accidentes laborales, menor capacidad para tomar
decisiones o para gestionar sus emociones, etc.

Por eso, promover buenos hdbitos de descanso es una medida importante
tanto para la salud de las personas como para el funcionamiento de las
organizaciones.

¢QUE PUEDO HACER PARA DORMIR MEJOR?

Segun recomendaciones de expertos, si queremos tener un sueno eficazy
reparador debemos seguir los siguientes consejos:

» Mantén horarios regulares: acuéstate y levantate a la misma hora todos
los dias. Si trabajas a turnos, ten una rutina de sueno dentro de cada
turno para alterar lo minimo posible tus ritmos.

» Crea una rutina relajante antes de dormir: ducha tibia, lectura suave,
respiraciones profundas.

« Evita pantallas al menos 30—60 minutos antes de acostarte.
« Duerme en un ambiente éptimo: oscuro, silencioso y fresco (18-20 °C).

e Revisa tu almohada: ni muy alta, ni muy baja, que no fuerce tu cuello.

nara evitar digestiones pesadas.

. Lm'c‘&r%%?ﬁ&‘;% Blré%ﬂSE,%ggre todo por la tarde y noche.
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« Evita las siestas largas (mdximo 20-30 minutos si las necesitas)

JQUE PASA CUANDO TRABAJO DE NOCHE?

Estamos “programados” para descansar de hoche cuando no hay luz natural,

por eso cuando se trabaja de noche se alteran los ritmos circadianos, lo
que conlleva efectos negativos sobre la salud fisica, mental y el bienestar.

En este caso, lo mds importante es mantenerse en alerta durante el trabajo y
llegar a casa seguro. Por eso es importante que tanto las organizaciones
como el personal trabajador sigan algunas recomendaciones:

Durante el turno:

e Realizar una rotacion de turnos hacia delante (moﬁona—tarde—
noche) para evitar la somnolencia.

 Luz intensa en el puesto de trabajo

La luz brillante ayuda a “*engafar” al cerebro y mantener el estado de alerta.
Si puedes, usa luces blancas o Idmparas de espectro frio durante el turno.

e Hacer micropausas activas

Moverse unos minutos cada hora ayuda a activar el sistema nervioso.
Caminar, estirarse, subir escaleras o moverse un poco cambia la activacion
del ciégberamos tu privacidad

Usamos cookies para mejorar su experiencia de
* Flandiigas P'%s@.‘o@@%‘dﬂ%%sdc?c%ﬂf@ﬂ%%s

persqnalizados y analizar nyestro trgfico. Al hacer clic
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en “Aceptar todo” usted da su Consentmnlento a

nuestro uso de las
Evitar Conumlrlo en las dltimas 4-5 horas, porque dificultard dormir luego en
COooKles
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Las comidas pesadas provocan somnolencia.
Lo mejor: snacks ricos en proteinas o hidratos complejos (yogur, fruta, frutos
secos, bocadillos pequenos).

e Mantenerse hidratado

La deshidratacion produce cansancio y baja alerta.

» Hablar con otras personas

Conversar, compartir tareas o hacer actividades en equipo ayuda a
mantener la atencion.

e Se recomienda hacer una breve siesta antes del inicio del turno de
noche, para reducir la somnolencia.

Al terminar el turno: cémo evitar el suefio al volver a casa

« Evitar conducir si estds muy somnoliento/a

Si hay alternativa: transporte publico, taxi o que alguien te recoja.
Conducir con sueno es igual de peligroso que conducir bajo alcohol.

 Exposicion a la luz al salir

Ponte gafas de sol para bloquear la luz intensa si vas a dormir al llegar a casa.

La luz de la mafiana puede “despertar’ el reloj bioldgico justo cuando
necesitas lo contrario.

o Néotlomroomast dinprvtredddel turno
AunqH@C‘Peqﬂiy%oso5'8%%‘3%\??éfé?ﬁl?&c?xﬁ%”?gﬁlmoe@ café para volver a casa:
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El descanso después de un turno nocturno debe ser una prioridad.

Dormir bien es un acto cotidiano de autocuidado con un impacto profundo y
duradero. ¢Y td, te animas a llevar a cabo alguna recomendacion?
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Infosalus.- La mitad de espafoles duerme menos horas de las
recomendadas y carece de un sueio reparador
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Archivo - Nifia durmiendo
- TETIANA SOARES/ ISTOCK - Archivo

MADRID 13 Mar. (EUROPA PRESS) -

El 56 por ciento de la poblaciéon espafiola adulta duerme menos horas de
las recomendadas para un descanso saludable y el 50 por ciento asegura
no tener un sueio reparador, especialmente entre las mujeres, segun ha
advertido la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) con motivo del Dia
Mundial del Suefio.

Los nifos y adolescentes también se ven afectados por este déficit de
sueno. En concreto, la SEN calcula que el 25 por ciento de la poblacién
infantil no tiene un suefio de calidad y que solo el 30 por ciento de los
ninos mayores de 11 afos duerme el numero adecuado de horas.

"Un suefio de buena calidad es un pilar fundamental para la salud en
general e imprescindible para el bienestar fisico y mental. Y una mala
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Segun ha detallado, la falta de suefio produce a corto plazo dificultades de
concentracioén y rendimiento, asi como un aumento de la irritabilidad, el
cansancio y la somnolencia durante el dia, a lo que se suman cambios en
el estado de animo y un incremento en el riesgo de accidentes laborales y
de trafico. "Se estima que alrededor del 30 por ciento de los accidentes de
trafico en Espaia estan relacionados con la somnolencia al volante’, ha
puntualizado.

Cuando esta falta de horas y calidad de sueiio se mantiene en el tiempo,
aumenta el riesgo de padecer obesidad, diabetes, hipertensioén arterial,
alteraciones del colesterol y los triglicéridos, enfermedad vasculary
patologias neurodegenerativas, como la enfermedad de Alzheimer.
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insuficientemente y un mayor riesgo de ciertos tipos de cancer, como los
de colon, mama o préstata.

"La verdadera referencia para saber si tenemos un suefio de calidad es
como nos sentimos al despertar. Si nos levantamos con sensacion de
descanso, energia y bienestar suficientes para afrontar el dia, es senal de
que el sueno ha sido adecuado y de calidad. No se trata solo de un numero
de horas, sino de la calidad del descanso”, ha destacado la especialista.

HIGIENE DEL SUENO INADECUADA

Segun ha afirmado Celia Garcia, los malos habitos de higiene del suefio
estan detrds de muchos de los casos de descanso deficiente. En este
sentido, ha apuntado a empleos sedentarios, escasa actividad fisica,
consumo de alcohol, tabaco u otras sustancias, altos niveles de estrés,
uso de dispositivos electronicos antes de acostarse, cenas abundantes,
dormitorios poco confortables o limitada exposicion a la luz solar en el dia.

En paralelo, el estilo de vida de la sociedad actual lleva a muchas personas
a sacrificar horas de suefio en favor de actividades de ocio o de trabajo.
Segun datos de la SEN, mas del 60 por ciento de los jévenes en Espaiia
reconoce restar tiempo al descanso para dedicarlo al ocio u otros
intereses.

La mala calidad del suefio también esta relacionada con la elevada
prevalencia de los trastornos del suefio. La SEN estima que mas de cuatro
millones de personas en Espafia padecen algun trastorno de suefio crénico
y grave, entre los que destacan el insomnio, la apnea obstructiva del suefio,
las alteraciones del ritmo circadiano o el sindrome de piernas inquietas.

A pesar de afectar a un numero notable de personas, los neurélogos han
puntualizado que solo alrededor del 10 por ciento de los casos de algunas
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Por ello, Garcia Malo ha incidido en la importancia de consultar los
problemas de suefio con profesionales de la salud y fomentar cambios
estructurales desde el ambito politico y social que ayuden con este
"problema global". "Cada vez mas sociedades cientificas en nuestro pais
alzamos la voz para mejorar estos aspectos y poder tener un plan de
accion global contra los problemas de suefio”, ha indicado.

Contenido patrocinado

7 de 7 16/03/2026, 15:41



declaraciones de Carlos Egea, jefe de la Unidad del Sueiio del Hospit... https://www.noticiasdealava.eus/alava/2026/03/14/sociedad-normaliz...

= "hoticias de Alava Kiosko @
Linea 11 de Tuvisa Servicios minimos del tranvia Aerogenerador en Irufia Oka Evaristo Tubos Reunidc

ARABA > GASTEIZ SAN PRUDENCIOY ESTIBALIZ GREEN ARABA LA BLANCA 2026  ALAVA EN

HUELGA
Seguimiento total de los trabajadores de Tubos Reunidos Amurrio

‘“‘Hay una relacion directa entre las horas que
dormimos y nuestra esperanza de vida”

El doctor Carlos Egea destaca que el descanso nocturno es esencial para el
organismo
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Carlos Egea, Jefe de la Unidad del Suefio de Quirdn Vitoria. / CEDIDA
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D ormir bien y hacerlo las horas necesarias es tan importante para la
salud como mantener una alimentacion equilibrada o practicar ejercicio
fisico con regularidad. Sin embargo, los problemas de suefio son cada vez
mas frecuentes. Segtin datos de la Sociedad Espaiiola de Neurologia
(SEN), el 48% de los adultos y el 25% de la poblacién infantil en Espaiia
no tiene un sueno de calidad.

La situacion es especialmente relevante en el Pais Vasco, donde “el 60%
de la poblaciéon duerme menos de siete horas entre semana”, subraya el
doctor Carlos Egea, jefe de la Unidad del Suefio del Hospital Quironsalud
Vitoria. Una cifra inferior a las recomendaciones de los especialistas y
que puede repercutir en la concentracion, el estado de animo y la salud a
largo plazo.

Con motivo del Dia Mundial del Sueiio, que se celebra el 13 de marzo, el
Hospital Quirdnsalud Vitoria recuerda la importancia de cuidar los
habitos de descanso y de detectar a tiempo los trastornos del sueiio, que
siguen siendo una problematica ampliamente infradiagnosticada.

“La sociedad ha normalizado dormir poco, pero el
sueio no se recupera durmiendo mas el fin de
semana”

El doctor Carlos Egea destaca que el descanso nocturno cumple funciones
esenciales para el organismo: “El suetio no es solo un periodo de
descanso. Es un proceso bioldgico fundamental para la regeneracion del
cuerpo y del cerebro. Durante el sueno se refuerza el sistema
inmunitario, se consolidan los procesos de memoriay se regulan
multiples funciones metabdlicas”, explica.
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A pesar de su impacto en la salud, los trastornos del suetio siguen
pasando desapercibidos o se normalizan. Se estima que entre el 20% y el
30% de la poblacion presenta sintomas de insomnio y que alrededor del
10-15% padece insomnio crénico, segiin datos de sociedades cientificas
del ambito del sueiio. A pesar de ello, muchos pacientes no consultan con
un especialista, lo que contribuye a que estos trastornos estén
infradiagnosticados.

“El suefio es un proceso bioldgico para favorecer la
regeneracion del cuerpo”

Para el doctor Egea, esta falta de diagnoéstico responde en gran medida al
desconocimiento. “Muchas personas creen que el insomnio, los
ronquidos o la somnolencia diurna son problemas sin solucién o algo
propio del ritmo de vida actual. Pero en realidad pueden ser sintomas de
trastornos del sueiio que tienen tratamiento y cuya detecciéon precoz
puede mejorar significativamente la **calidad de vida”, sefiala.

“Dormir menos durante la semana y compensarlo
después no corrige los efectos del déficit”

“Dormir menos de lo necesario o tener un suefio fragmentado tiene
consecuencias claras para la salud. Existe una relacion directa entre el
nimero de horas que dormimos y nuestra esperanza de vida”, afiade el
especialista.

Los especialistas advierten de que los habitos de vida actuales influyen de
forma notable en la calidad del descanso. El uso de pantallas antes de
dormir, el estrés laboral, la falta de horarios regulares o el sedentarismo
contribuyen a que cada vez mas personas duerman menos horas de las
recomendadas.
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“Dormir menos durante la semana y tratar de compensarlo después no
corrige los efectos del déficit de suefio”.

En este sentido, el doctor Egea insiste en la necesidad de promover una
auténtica cultura del sueiio en la que el descanso sea considerado un
elemento fundamental del bienestar.

TEMAS suefio - esperanzadevida - Salud - Poblaciéon - insomnio
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Un tercio de la poblacion adulta padece algun tipo
de dolor

Se estima que un 5 % de la poblacién adulta manifiesta dolor diariamente, lo
que implica una grave afectacion fisica y psicologica en el dia adiay un gran
impacto en la calidad de vida.
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Se estima que un 5 % de la poblacion adulta manifiesta dolor diariamente, lo que
implica una grave afectacion fisica y psicologica en el dia a diay un gran impacto en la
calidad de vida.

Diversos estudios realizados en Espafia sefialan ademas que alrededor del 30 % de la
poblacion refiere haber padecido dolor en las ultimas 48 horas, mas del 40 por ciento
en la Ultima semanay casi un 80 % en los Gltimos seis meses.

Tanto su prevalencia como su intensidad son mayores en mujeres y aumenta con la
edad de los pacientes.

Tipos de dolor

“El dolor es un sintoma muy comun, que supone el 50 % de las visitas a Atencidn Primaria
y, puesto que el sistema neuroldgico es el punto de partida y final del dolor, también de
las consultas de Neurologia”, sefiala el doctor Alan Luis Juarez, Coordinador del Grupo
de Estudio de Dolor Neuropatico de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

De acuerdo con este especialista, el dolor se clasifica en tres grandes grupos:

 Dolor nociceptivo, causado por la activacion de los receptores del dolor en respuesta a un estimulo (por
una lesién, inflamacidn, infeccidn, enfermedad,...)

* Dolor neuropatico, como consecuencia de dafio sobre el sistema nervioso , considerado dolor patolégico,
ya que no tiene ninguna utilidad como mecanismo de alerta o defensa

¢ Dolor con condiciones mixtas de los dos

“En Neurologia, el dolor reconocido como primera causa de visita a nuestras consultas
externas es la cefalea, aunque también se puede expresar en casi todas las patologias
neuroldgicas: neuropatias, trastornos desmielinizantes, enfermedad de Parkinson,
demencias...” apunta el doctor Alan Luis Juarez.

“Se estima que un 25 % de las consultas por dolor en atencion primaria pueden estar
relacionadas con pacientes que padecen dolor neuropatico”, afirma el neurélogo.

{Qué es el dolor neuropatico y por qué se produce?

El dolor neuropatico se produce por una disfuncidn del sistema nervioso que hace que
se interpreten como dolorosos ciertos estimulos que en realidad no lo son.

La SEN estima que hasta 3 millones de espafioles pueden padece dolor neuropatico.
Por sus caracteristicas fisiopatoldgicas y por la ausencia de respuesta de mas del 50 % de

los pacientes al tratamiento inicial, el dolor neuropatico tiende frecuentemente a
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PREVENCION

Tres de cada cuatro espaiioles desconocen que
la primera causa de muerte en mujeres es
cardiovascular

- Elictus, ligado a accidentes vasculares, es también “la primera causa de discapacidad en
Espafia”y deja secuelas en mas del 30% de los supervivientes
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Tres de cada cuatro espaioles desconocen que las enfermedades
cardiovasculares son la primera causa de muerte en mujeres en Espana,
segun la Encuesta Europea de Salud Cardiovascular elaborada por Daiichi
Sankyo Europa en seis paises.

El estudio, difundido con motivo del Dia Europeo para la Prevencion del Riesgo
Cardiovascular, que se celebra este sabado, revela también que el 85% de los
ciudadanos no sabe que los sintomas pueden presentarse de forma diferente
en mujeres y en hombres, lo que dificulta su reconocimiento y retrasa la
busqueda de atencion médica.

La encuesta muestra que solo el 18% de los espafioles considera que el género
influye en dicho riesgo, a pesar de que existen factores especificos ligados a la
historia reproductiva de la mujer (como la preeclampsia o la diabetes
gestacional) que aumentan la probabilidad de sufrir un evento cardiaco.

Otro de los datos destacados del informe hacen referencia a que la falta de
actividad fisica, una dieta poco equilibrada y el estrés son percibidos como las
principales barreras para cuidar la salud cardiovascular. En Europa, el estrés es
identificado como obstaculo por el 60% de las mujeres, frente al 51% de los
hombres.

En cuanto al acceso a la informacién, el 71% de los espafioles considera a su
meédico de Atencidn Primaria como la fuente mas fiable, aunque el 27%
reconoce que las obligaciones laborales y familiares le impiden acudir a

consulta con la frecuencia necesaria.

Por otro lado, la encuesta pone de manifiesto la relevancia del diagndstico
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precoz: mas de la mitad de los pacientes europeos tarda semanas en consultar
tras los primeros sintomas, lo que puede comprometer la evolucion clinica.

FACTORES DE RIESGO

La encuesta revela que los espafioles asocian el riesgo cardiovascular
principalmente con el peso corporal (69%) y con otras condiciones médicas
(58%), como la hipertension o el colesterol LDL. El colesterol desempefia un
papel clave en el desarrollo de la enfermedad cardiovascular y se estima que
esta implicado en aproximadamente el 60% de los casos, por lo que su
conocimiento y control resultan fundamental para prevenir eventos como el
infarto o el ictus, segun Daiichi Sankyo Europa

LAS SECUELAS DEL ICTUS

Cada afio en Espafa se registran entre 110.000 y 120.000 nuevos casos de
ictus, y mas del 30% de los supervivientes queda en situacién de dependencia
debido a secuelas motoras, cognitivas o del lenguaje. Es la primera causa de
discapacidad en Espafia, segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia.

Estas cifras, advierten los especialistas, ponen de relieve "la necesidad de
mejorar el conocimiento de los sintomas, actuar de forma urgente ante su
apariciéon y reforzar las medidas de prevencion en la poblacion general y,
especialmente, en las mujeres, cuyo riesgo continua infravalorado".

Por ultimo, la encuesta muestra el papel que pueden desempefar las
herramientas digitales en el seguimiento y el autocuidado de la salud
cardiovascular. En este sentido, hasta el 46% de los encuestados espafioles
considera utiles las aplicaciones y herramientas digitales para el autocuidado
frente al 35% en Europa.

(SERVIMEDIA)
14 MAR 2026
EDU/mmr
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2026. La Razon
Belén Tobalina
Enlace noticia original

No se estan haciendo las cosas bien en la lucha contra la demencia. Asi
lo refleja un panel de expertos ingleses que ha emitido la llamada de
atencion mas fuerte hasta el momento para que las autoridades revisen
la manera de abordar la prevencion de la demencia, sefialando evidencia
vital de que el riesgo de demencia se puede reducir y proporcionando un
marco para el desarrollo de una nueva politica gubernamental que podria
mejorar la salud cerebral de millones de personas.

El Consenso de Nottingham, publicado en la revista “Nature Reviews
Neurology”, compuesto por 40 expertos fue liderado por investigadores
de la Unidad de Investigacion de Politicas en Demencia 'y
Neurodegeneracién del Instituto Nacional de Salud (NIHR) de la
Universidad Queen Mary de Londres (DeNPRU-QM).

Formula 56 recomendaciones destinadas a convertir décadas de
investigacion en politicas concretas.

Las recomendaciones abarcan cuatro areas politicas: reformar los
mensajes publicos para mejorar la concienciacion sobre la salud cerebral
y el riesgo de demencia entre el publico; identificar y tratar los factores
de riesgo individuales de demencia, como la pérdida auditiva y la presion
arterial alta; abordar los factores estructurales importantes que influyen
en la salud cerebral y que estan fuera del control del individuo (como la
privacion socioeconémica y la contaminacién del aire), y destinar la
financiacion de la investigacion a abordar las lagunas en nuestra
comprension sobre la mejor manera de reducir el riesgo de demencia.

En todas las recomendaciones, el panel enfatizé la importancia de
abordar las desigualdades en salud para garantizar que todas las
personas tengan las mismas posibilidades de vivir hasta una edad
avanzada con un cerebro sano. Esto implica crear politicas que
consideren cédmo las decisiones individuales interactuan con las
condiciones sociales, econdmicas y ambientales para influir en la salud
cerebral a lo largo de la vida.

https://solidaridadintergeneracional.es/wp/como-prevenir-la-demencia...
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En cuanto a las medidas que pueden realizar los ciudadanos para reducir
el riesgo de demencia, el documento identificé tres areas prioritarias para
la accion individual, donde la evidencia es particularmente sélida: la
pérdida auditiva, el aislamiento social y la hipertension arterial. Sin
embargo, también advirtieron que sin apoyo estructural -como servicios
auditivos asequibles, infraestructura social accesible y un control eficaz
de la presion arterial-, estas intervenciones no llegaran a las personas que
mas las necesitan.

Y es que es importante adoptar habitos saludables. Asi, el documento
recuerda que modificar estos factores de riesgo puede ayudar a reducir la
probabilidad de desarrollar demencia. Asi, cabe recordar que el informe
de la Comision Lancet de 2024 destaca que hasta un 45% de los casos de
demencia podrian prevenirse o al menos retrasarse mediante 14 cambios
en el estilo de vida y la adopcion de habitos saludables.

“La hoja de ruta no es principalmente una lista de “consejos para la
ciudadania”. La mayoria de las 56 medidas se centran en acciones a nivel
de sistemay de politicas disefiadas para facilitar, hacer mas accesibles y
equitativas las opciones mas saludables para toda la poblacién”, explica a
A TU SALUD La Dra. Harriet Demnitz-King, autora principal e investigadora
postdoctoral en la Universidad Queen Mary de Londres.

“A nivel individual -prosigue, lo importante es encontrar maneras

de mantenerse fisica y mentalmente activo que se disfruteny que se
puedan mantener de forma realista a lo largo del tiempo; nunca es
demasiado pronto ni demasiado tarde para empezar”.

En este sentido, ademas de realizar ejercicio de forma regular, es
importante obligarnos a fomentar la interaccién social porque reducir el
aislamiento social participando en actividades comunitarias, mantener
relaciones sociales y fomentar la conexidn con otras personas resulta
crucial para reducir el riesgo de demencia.

“Al mismo tiempo, es esencial concienciar sobre la demencia a los
responsables politicos para que las opciones de vida mas saludables que
puedan reducir el riesgo de padecerla no dependan de los recursos o las
circunstancias individuales, sino que se respalden mediante entornosy
politicas que faciliten la reduccion del riesgo para todos”, anade a LA

nNA—Z7AN
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«Sabemos que el riesgo de demencia se puede reducir, pero la evidencia
aun no se ha traducido en una estrategia gubernamental coherente. Las
personas necesitan una orientacion clara y basada en la evidencia para
proteger su salud cerebral, pero la informacion que reciben puede ser
confusa o hacerles sentir culpables. Lo que necesitamos ahora es una
accion coordinada y estructural para desarrollar politicas de prevencion
de la demencia que sean equitativas, realistas y basadas en la vida real de
las personas», afirma Harriet en un comunicado de la revista.

«La demencia es actualmente la principal causa de muerte en el Reino
Unido, por lo que necesitamos urgentemente un plan de salud publica
claro para mejorar esta situacion”, afirma el autor principal, Charles
Marshall, profesor de Neurologia Clinica en la Universidad Queen Mary de
Londres.

En Espafia, segun informé en 2024 la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN), las demencias ya suponen el 8% del total de defunciones que se
producen cada afio en nuestro pais.

Marshall espera que “este consenso conduzca a una mejor comunicacion
publica sobre la demencia, un mejor reconocimiento y tratamiento de
otras afecciones que aumentan el riesgo de padecerla, una estrategia
sobre enfoques estructurales para mejorar la salud cerebral y una
investigacion que aborde las lagunas en nuestro conocimiento sobre la
mejor manera de lograr todo esto. Implementar nuestras
recomendaciones garantizara que el mayor niumero posible de personas
viva hasta una edad avanzada sin demencia».

Y urge, porque se prevé que los casos de demencia se tripliquen para
2050, pero la conciencia publica sobre la posibilidad de reducir el riesgo
de padecerla sigue siendo sorprendentemente baja.

https://solidaridadintergeneracional.es/wp/como-prevenir-la-demencia...
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