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"Estar contentos es la mejor forma de
combatir enfermedades
neurodegenerativas’

La inmunizacion contra el herpes zéster reduce un 20% el riesgo de demencia, segun los ultimos estudios.
Hablamos de ello con Pascual Sanchez-Juan, secretario del Grupo de Estudio de Conducta y Demencias de
la Sociedad Espariola de Neurologia. También con Félix Vifuela, coordinador de la Unidad de Deterioro
Cognitivo en el Hospital Virgen Macarena de Sevilla, sobre la lucha contra el Alzheimer.
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JesUs Porta, médico, sobre el peligro de rematar con la cabeza: “Muchos exfutbolistas ya mayores han desarrollado
un deterioro cognitivo importante”

Jesus Porta, médico, sobre el peligro de rematar con la
cabeza: “Muchos exfutbolistas ya mayores han
desarrollado un deterioro cognitivo importante”

El médico Jesls Porta ha sido muy claro con el problema que pueden
sufrir los jugadores tras dejar el fatbol

a Diego Mengual

17 de Marzo de 2026 08:49
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El deporte muchas veces esta relacionado con la salud, pero claramente no el de élite,
ya que habitualmente este lleva el cuerpo de los atletas al limite, algo que tiene muy
claro el médico Jesus Porta.

El actual presidente de la Sociedad Espaiigla de Neurologia y vicepresidente del
Consejo Espanol del Cerebro siempre ha tenido claro el dafio que puede hacer el
futbol y sobre todo los reiterados cabezazos al balén.

En los ultimos tiempos mucho se ha hablado de los exjugadores que
sufren enfermedades neurodegenerativas, o que ha hecho que el galeno explicara a
NIUS que "no se puede ignorar su posible relacién con la practica de este
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Dos jugadores saltando a cabecear un balén
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inicialmente el especialista antes de afadir que "los remates de cabeza continuos o
los golpes que pueden tener contra el poste o cabeza con cabeza con otro
jugador les pueden producir una conmocion cerebral o pequeios traumatismos
que a la larga aumentan el riesgo de padecer enfermedades neurodegenerativas".

El ejemplo es la NFL
Ante esta situacion que vive el futbol profesional, el doctor Jesus Porta ha recordado el

estudio que realiz6 en el pasado la Universidad de Boston sobre los exjugadores de
la NFL.

B3 En el Corazon de la 15: resumen, mejores momentos, frases histéricas y
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"En el futbol americano si que se ha degmostrado que los traumatismos craneales
repetidos son un factor de riesgo importante en el desarrollo de una demencia
especial que se llama encefalopatia traumatica créonica (ECT)", expreso el galeno
sobre esta investigacion publicada El Journal of Medical Association.

Esto explica que el especialista pida mayores estudios a profundidad sobre el impacto
que pueden tener los golpes en la cabeza en el futbol profesional, aunque, en algunos
casos, los que deberian apostar por estas investigaciones prefieren mirar hacia otro
lado.

"Lo ideal es hacerlo con una cohorte, yn grupo de personas similar que practican
uplisfda

futbol y otras que no, compararlas, y hacer un seguimiento a largo plazo. Si

después de 20 afios vemos que hay muchos mas casos en el grupo de futbol que

en el otro ya lo hemos demostrado. Es lo que estan haciendo ahora en Inglaterra.

Esa es la mejor manera de demostrar la relacion, aparte, claro, de la anatomia
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encefalopatia postraumatica cronica", indicé el actual presidente de la Sociedad
Espafola de Neurologia.

La FIFA ante la solicitud de prohibir los cabezazos

Este tipo de riesgos que podria suponer el futbol para las personas ha hecho que, en
diferentes momentos, la FIFA recibiera propuestas para prohibir los cabezazos, algo
que también debe ser aprobado por IFAB, aunque mas alla del ruido que esto puede
generar, Infantino no ha dado un paso al frente.
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La mitad de los espafioles no alcanza las horas de
suefo saludables ni descansa bien

Mas de la mitad de los adultos en Espafia duerme menos de lo recomendado y la SEN alerta de graves
consecuencias para la salud fisica y mental.
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El 56 por ciento de la poblacion adulta en Espana duerme menos tiempo del
aconsejado para mantener un descanso saludable y el 50 por ciento reconoce no
disfrutar de un suefio verdaderamente reparador, una situacion especialmente
acusada entre las mujeres, segun ha alertado la Sociedad Espafola de Neurologia
(SEN) con motivo del Dia Mundial del Sueiio.

Los problemas de descanso también afectan a nifios y adolescentes. La SEN
calcula que en torno al 25 por ciento de la poblacion infantil no goza de un suefio
de calidad y que unicamente el 30 por ciento de los menores de mas de 11 afos
duerme el numero de horas adecuado para su edad.

“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 Sueio de la SEN, Celia Garcia Malo.
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En el corto plazo, la especialista detalla que la falta de descanso provoca
dificultades de concentracion y de rendimiento, ademas de incrementar la
irritabilidad, el cansancio y la somnolencia diurna. A ello se suman alteraciones en
el estado de animo y un mayor 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 este déficit de horas y de calidad del suefio se mantiene en el tiempo, se
incrementa la probabilidad de desarrollar obesidad, diabetes, hipertension arterial,
alteraciones del colesterol y los triglicéridos, enfermedad vascular y patologias
neurodegenerativas como la enfermedad de Alzheimer.

La SEN advierte ademas de que la privacion cronica de sueio se asocia a una
mayor incidencia de trastornos mentales graves, entre ellos la depresion, y que
diversos trabajos cientificos han encontrado relacion entre dormir menos de lo
necesario y un riesgo mas elevado de determinados canceres, como los de colon,
mama o prostata.

“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 sefial de que el suefo 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 suerio y estilo de vida, en el punto de mira

Segun explica Celia Garcia, unos habitos de higiene del suefio inadecuados estan
detras de buena parte de los problemas de descanso. Entre los factores que
menciona se encuentran los trabajos sedentarios, la escasa actividad fisica, el
consumo de alcohol, tabaco u otras sustancias, los altos niveles de estrés, el uso
de dispositivos electronicos antes de ir ala cama, las cenas copiosas, dormitorios
poco confortables o una exposicion insuficiente a la luz solar durante el dia.

Al mismo tiempo, el actual estilo de vida lleva a muchas personas a recortar horas
de sueno para dedicar mas tiempo al ocio o al trabajo. De acuerdo con los datos de
la SEN, mas del 60 por ciento de los jovenes en Espafia admite que sacrifica parte
de su descanso nocturno para emplearlo en actividades de ocio u otros intereses
personales.
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La SEN relaciona también la mala calidad del descanso con la alta frecuencia de
los trastornos del suefio en la poblacion. Se calcula que mas de cuatro millones de
personas en Espafa sufren algun trastorno de suefio cronico y grave, entre los que
se encuentran el insomnio, la apnea obstructiva del sueno, las alteraciones del
ritmo circadiano o el sindrome de piernas inquietas.

A pesar de la magnitud del problema, los neurdlogos subrayan que unicamente
alrededor del 10 por ciento de algunos de estos trastornos estan bien
diagnosticados y que menos de un tercio de quienes los padecen llega a pedir
ayuda profesional.

Por este motivo, Garcia Malo insiste en la necesidad de consultar los problemas de
suefo con personal sanitario y de impulsar cambios estructurales desde los
ambitos politico y social que contribuyan a abordar 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.

Etiquetas:  Suefio Salud Insomnio Neurologia Estrés
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Gema Atienza, experta en microbiota: "Lo que activa nuestro reloj
bioldgico es la entrada de luz por la manana’

El descanso nocturno depende de muchos factores que a menudo pasan desapercibidos
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Gran parte de la poblacién espafiola padece sintomas de insomnio que podrian estar causados por
vivir en un mundo hiperconectado al mdvil hasta bien entrada la noche
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Dormir poco y hacerlo mal es un motivo frecuente para acudir a una consulta
médica en Espafia y cada vez mas a menudo. Este aumento se debe a varios
factores, como vivir en una sociedad hiperconectada, hiperproductiva y pegada
al movil hasta bien entrada la noche, con no pocas consecuencias para la salud.
Por ello, en el marco del Dia Mundial del Suefio, celebrado ayer, varios expertos
en neurofisiologia y en atencion primaria analizaron el panorama del suefio en el
pais, donde el 43 por ciento de la poblacién tiene sintomas de insomnio, hasta el
punto de que la nacion lidera el consumo de benzodiacepinas en el mundo.

San Esteban eleva el pulso o
para lograr una solucién
definitiva al puente

Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia, mas de 4.000.000 de personas
padecen algun trastorno de suefio crénico y grave y mas del 60 por ciento de los
jévenes reconoce que se quita tiempo de descanso en favor de actividades de
ocio u otros intereses.

La coordinadora del grupo sanitario de la Alianza por el Suefio, la neurofisiéloga
Odile Romero, considerd 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
conseguirlo. «;Por qué? Porque hay unos hébitos 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 el Gltimo momento», afirmé Romero.

s e g
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La coordinadora de la unidad del suefio de los hospitales Vithas Aravacay La
Milagrosa, Elena Ameyugo, explicé que durante el suefio la actividad cerebral se
reorganiza. Se activan sistemas muy eficientes que van a servir para la
optimizacién de la energia cerebral, la restauracién de conexiones sinépticas,
incluso el cerebro hace «una limpieza literalmente», de productos tdxicos que se
acumulan en el cerebro por el hecho de estar despiertos.

Y es que el suefio no solo sirve para la regulacién cerebral: «También nos va a
ayudar al procesamiento emocional, a la consolidacion de la memoriay a la
regulacion biolégica en general de la funcién inmunolégica y hormonal. Al final,
el suefio es un estado que permite al cuerpo prepararse para afrontar el dia
siguiente».

Al hilo de ello, la responsable del Servicio de Medicina del Suefio de Olympia
Quirénsalud, Andrea Gbmez Moroney, advirtié que cuando el suefio no es
adecuado, aumentan la irritabilidad y las dificultades de concentracion al dia
siguiente, cuando la persona tiene menos energia. Si esto se mantiene en el
tiempo, crece el riesgo cardiovascular.

El problema, insistié Odile Romero, es que ahora con los méviles y las tablets, la
luz impacta muy de cerca lo que hace que el cuerpo retrase la secrecion de
melatonina y desplaza la fase de suefio.

Sindromes frecuentes

Andrea Gémez detallé que el insomnio, la apnea obstructiva del suefio y el
sindrome de piernas inquietas son tres de los trastornos més habituales en la
poblacién adulta. Generan cansancio croénico, problemas de memoria, bajo
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rendimiento e irritabilidad y pueden favorecer la aparicion de problemas de salud
mental como la ansiedad o la depresién.

Seguln comentd, hay sefiales que no deben ignorarse, como la somnolencia

diurna persistente, despertar con sensacion de no haber descansado, dificultad
para concentrarse o ronquidos intensos, que requieren valoracién médica. En el
caso de la apnea del suefio, destacé la importancia del diagndstico precoz. «Si
no se trata, puede derivar en hipertension y en alteraciones metabdlicas».

ARCHIVADO EN: Atencién Primaria, Neurologia, Espaina
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Estas son las enfermedades que provoca no dormir bien ni lo
suficiente

En el Dia Mundial del Suefio, la Sociedad Espafiola de Neurologia recuerda que el 56% de la poblacién espafola no
descansa las horas recomendadas y la mitad no disfruta de un sueio reparador

El diagnostico medico cuando hay problemas para dormir evita la posibilidad de desencadenar
enfermedades a corto y medio plazo. EC

M. Gallardo

Viernes, 13 de marzo 2026, 12:48
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iDuerme bien! Esto es lo que un sueiio profundo
hace por tu salud

De acuerdo con especialistas, la mala calidad de sueno se asocia con un cerebro
biologicamente mas envejecido

Por: Europa Press
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Especialistas destacan que la pérdida progresiva de suefio profundo se asocia a "mayor probabilidad de
desarrollar demencia afos después". | Foto: Pixabay
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El suefio profundo ralentiza las enfermedades neuroldgicas y funciona como un sistema de
"limpieza" de toxinas neuronales que previene el deterioro cognitivo, segun el jefe del Servicio
de Neurofisiologia Clinica en los Hospitales Universitarios Hospiten Rambla, Hospiten Bellevue
y Hospiten Sur y en Hospiten Lanzarote, Txomin Navajas Carasa.

El suefio cambia con los anos: disminuye el suefio profundo,
aumentan los despertares y el reloj bioldgico tiende a

‘ ‘ adelantarse, lo que provoca el denominado despertar precoz. Si
no se busca una solucidn a este deterioro, todo ello puede derivar
en una peor memoria, déficit de atencidon y en mayor
probabilidad de aparicion de demencia”, detallo.

El descanso nocturno es un proceso activo regenerador y reparador, que hace que el cerebro sea
capaz de acelerar o frenar la aparicion de enfermedades degenerativas como la demencia.

En este sentido, el suefio de ondas lentas es el "protagonista” en la limpieza bidlogica de los
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eliminar residuos como las proteinas beta amiloide y tau, implicadas en el Alzheimer.
Desarrollo de Alzheimer o Parkinson

Navajas Carasa subraya que, segun estudios mediante Resonancia Magnética, la mala calidad
de suefio se asocia con un cerebro biolégicamente mas envejecido, y que la pérdida progresiva
de suefio profundo se asocia a "mayor probabilidad de desarrollar demencia afios después”.

Cuidar el suefo es cuidar la memoria, ya que se trata de una
neuroproteccion real, no un simple proceso pasivo. Tratar el

§ § insomnio, regular los horarios, exponerse a la luz solar y
mantener una actividad fisica regular mejoran la arquitectura
del suefio, favorecen la recuperacion del descanso nocturnoy,
con ello, protegen el cerebro”, apunto.

De hecho, los problemas de suefio pueden ser la primera sefial que alertan enfermedades como
el Alzheimer o el Parkinson. A causa de esto, Hospiten ha recordado que tratar los problemas de
suefo es una forma de "prevenir enfermedades neuroldgicas y debe formar parte de una diana
importante en la estrategia de un envejecimiento saludable™.

¢Estas insoportable? Puede ser por una mala calidad de suefio

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, segun advirtié la Sociedad Espafola 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", resalté la coordinadora del Grupo de Estudio del Suefio de la SEN, Celia
Garcia Malo.

Segun detalld, 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 tréafico. "Se estima que alrededor del 30 por ciento de los accidentes de trafico en
Espafia estan relacionados con la somnolencia al volante™, puntualizé.

Cuando esta falta de horas y calidad de suefio se mantiene en el tiempo, aumenta el riesgo de
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paaecer opeslaad, alapetes, NPertension arterial, alteraclones ael Colesterol y 108 rigliceriaos,
enfermedad vascular y patologias neurodegenerativas, como la enfermedad de Alzheimer.
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Asimismo, la privacion persistente de sueno se relaciona con mayor incidencia de trastornos

mentales graves, entre ellos la depresion, y diversos estudios observaron 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 suefno de
calidad es como nos sentimos al despertar. Si nos levantamos con

w w  gsensacion de descanso, energia y bienestar suficientes para
afrontar el dia, es senial de que el sueiio ha sido adecuado y de
calidad. No se trata solo de un nitmero de horas, sino de la
calidad del descanso", destacé la especialista.

jep

TEMAS: Salud, Salud mental, Mejor vivir

A

17/03/2026, 12:31



Dormir mal ya es un problema de salud publica: los neur6logos alerta... https://amp.hablandoenplata.es/salud/dormir-mal-problema-salud-publ...

Efemérides hoy Santoral hoy Alquiler jubilados Jamie Lee Curtis Declaracion Renta Dét

AENOR

| BAROMETRO DE EDADISMO  ECONOMIA  SALUD  ESTILODE VIDA  ESPECIALES  SENSIBILIZACION |

SEGUN UN ESTUDIO/

Dormir mal ya es un problema de salud publica: los
neurodlogos alertan del déficit de descanso en
Espana

Dormir mal no solo provoca cansancio: también puede afectar
seriamente a la salud fisica y mental. Los neurélogos alertan de que
gran parte de la poblacién esparfiola no descansa lo suficiente y
advierten de sus consecuencias.

Personas mayores durmiendo \ Freepik

Europa Press
Publicado: 16 de marzo de 2026, 12:37
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El 56 voi ciento de la noblacién espafiola adulta duerme menos horas de

| BAROMETRO DE EDADISMO ECONOMIA SALUD ESTILO DE VIDA ESPECIALES SENSIBILIZACION (
no tener un sueno reparador, especialmente entre las mujeres, segun ha
advertido la Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN) con motivo del Dia
Mundial del Sueio.

Los niinos y adolescentes también se ven afectados por este déficit de
sueio. En concreto, la SEN calcula que el 25 por ciento de la poblaciéon
infantil no tiene un suefo de calidad y que solo el 30 por ciento de los nifos
mayores de 11 afhos duerme el numero adecuado de horas.
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"Unsuedodeshuenacalidadesdnpilacfundanentahparia @salud en
general ¢ imprescindible para el bienestar fisico y mental. Y una mala
calida? cie suefo tiene consecuencias tanto a corto como cEE@ o plazo", ha
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Segun ha detallado, la falta de sueio produce a corto plazo dificultades de
concentracién y rendimiento, asi como un aumento de la irritabilidad, el
cansancio y la somnolencia diurna, 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”,
ha puntualizado.

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

Asimismo, la privacion persistente de sueio 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 proéstata.
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cdmo nos sentimos al despertar. Si nos levantamos con sensacién de
descanso, energia y bienestar suficientes para afrontar el dia, es sefial de
que el sueino 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 sueio
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 exposicion a la
luz solar durante el dia.

En paralelo, el estilo de vida de la sociedad actual lleva a muchas
personas a sacrificar horas de sueio en favor de actividades de ocio o
de trabajo. Segun datos de la SEN, mas del 60 por ciento de los jovenes
en Espaina 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 Sociedad Espainola de
Neurologia estima que mas de cuatro millones de personas en Espana
padecen algun trastorno de sueino créonico 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 numero 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
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En torno al 20% de la poblacién espariola sufre Una cirugia en el paladar reduce a la mitad la Una
incontinencia urinaria, un problema asociado al intensidad de los ronquidos en adultos espe
aislamiento y el estigma

Por ello, Garcia Malo ha incidido en la importancia de consultar los
problemas de sueiio 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 sueio", ha indicado.

Estos son los tres alimentos que nunca faltan en la dieta del
hombre mas longevo de Estados Unidos
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“Duerme bien, vive mejor” (Foto: Sammy-Sander en Pixabay)

DIA MUNDIAL DEL SUENO

El déficit cronico de suenogleiragta o
probabilidad de sufrir ictuseinfartoder-
miocardio e incluso Alzheimer

~ .. demas, compartimos informacion
Desde el afio 2008 se celebra con el objetivo de augpsatands fRMeEEREI 3ERERBRE 1a
importancia del suefio en la salud. Con el lema “Dugimaelignnsivadn&aiarscea@siere
poner el foco en las repercusiones que una mala cglidaddel susia Hangmmia salud.

pueden combinarla con otra

Hechosdehoy / SEN / Celia Garcia Malo / Actualizado 13 miarge?2h que s hay# ©
proporeionado-oque-hayanrecopilado

ETIQUETADO EN: insomnio a partir del uso que haya hecho de sus
servicios.

Cada 13 de marzo se conmemora el Dia Mundi%lstgggcespltlen@gtr snc%oqgﬁgsrrslléride que
se celebra desde el afilo 2008 con el objetivo de awmﬁmg@(iﬁgagm@ga,qggmgpbre
la importancia del suefio en la salud. Y este afio, y con el lema “Duerme bien, vive
mejor” se quiere volver a poner el foco en las reperttiitiies giietingaRmala calidad

del suefio tiene en la salud. AJUSTES
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“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”, explica la Dra. Celia Garcia
Malo, Coordinadora del Grupo de Estudio del Suerio de la Sociedad Espafiola de
Neurologia.

“A corto plazo, la falta de suefio suele traducirse en dificultades para mantener la
atenciéon y rendir adecuadamente. Es habitual notar mayor cansancio y
somnolencia durante el dia, junto con irritabilidad y cambios en el estado de
animo. Ademas, dormir poco incrementa el riesgo de accidentes laborales y de
trafico; de hecho, se estima que alrededor del 30% de los accidentes de trafico en
Espafa estan relacionados con la somnolencia al volante. 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
suefo tienen tratamiento, y en muchas ocasiones incluso curativo, pudiendo
revertir la situaciéon y eliminando su impacto en nuestra salud: debemos darle al
suefio la importancia que merece y consultar lo antes posible”.

La evidencia cientifica muestra que el déficit cronico de suefio se asocia a un
aumento significativo del riesgo de trastornos metabdlicos como obesidad y
diabetes, asi como hipertensién arterial y alteraciones del colesterol y los
triglicéridos. Estos factores, a su vez, elevan la probabilidad de enfermedad
vascular —incluidos ictus e infarto de miocardio—y también se han
vinculado con patologias neurodegenerativas como la enfermedad de
Alzheimer. Por otro lado, la privacion persistente de suefio 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 préstata.
Las cookies de este sitio web se usan

para personalizar el contenido y los

Pero a pesar de ello, y de acuerdo con los datos ohielaisiasear lehcencWdestaes
poblacional sobre habitos cerebro-saludables de deciplebjacibreespafiala”, realizada

por la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN), el 56% de la poblacion espafiola
adulta duerme menos horas de las recomendadaé(ﬁglaaj’ Waﬂ%@&ﬁéﬁ?@%’ ble.
sopre e el sitioweb con

Ademas, aproximadamente el 50% de la poblaciqoe%gﬁigrﬁagifga%gggcgq@no
reparador, siendo las mujeres las que con mas frpehrRGHE, tiendenes, paeatbir su

suefio como menos reparador. Por otra parte, enrebdeserueitedatpiosy
adolescentes, la SEN calcula que el 25% de la poB]fé’éﬁ'E?ﬁ"iiﬁéﬁ'ﬁﬂl '?E&Satiene un suefio

de calidad y que solo el 30% de los nifios mayore%fgpﬁiﬂcﬁggsgﬁmﬁﬁﬂ@ﬁem
adecuado de horas. servicios.

“La verdadera referencia para saber si tenemos ufi$gaffs: étt?éﬁﬁéﬁoéé‘?&%m nos

) . continua uti |zan 0 nuestro sitio web.
sentimos al despertar. Si nos levantamos con sensacion de descanso, energiay
bienestar suficientes para afrontar el dia, es senal de@dael suefighrg sido
adecuado y de calidad. No se trata solo de un nl’Jm(Jarg de horas, sino de la calidad
del descanso. Dormir pero no lograr descansar néEShormal. Ademas, respecto al

tiempo total de suefio, es algo sumamente variable entre las personas, y también
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las necesidades de tiempo van cambiando a lo largo de la vida”.

“Generalmente un buen descanso es un suefio continuo o con breves
Interrupciones, que permita pasar varias veces por todas las fases de suefio en
forma de lo que denominamos “ciclos de suefio”. Ademas, tener horarios de
suefo-vigilia mas o menos regulares, favorecer los contrastes en las sefales que
regulan las sefales de suefio en nuestro cerebro como recibir luz solar durante el
dia y tener actividad fisica, y por el contrario, reducir la luminosidad y favorecer la
relajacion antes de dormir, son estrategias que refuerzan nuestro descanso.
Cuando dormimos menos de lo necesario, cambiamos constantemente los
horarios o0 nos despertamos repetidas veces durante la noche, el organismo no
completa adecuadamente los ciclos de suefio y, en consecuencia, el descanso no es
de calidad”, destaca la Dra. Celia Garcia Malo.

En muchos casos, detras de un descanso deficiente se encuentra una higiene del
suefo inadecuada, muy condicionada por el estilo de vida actual: empleos
sedentarios, escasa actividad fisica, consumo de alcohol, tabaco u otras sustancias,
altos niveles de estrés, uso de dispositivos electronicos antes de acostarse,
consumo de contenido que puede alterarnos o estimularnos excesivamente, cenas
abundantes, dormitorios poco confortables o ruidosos, una limitada exposicion a
la luz solar en horas diurnas...

A esto se suma, en no pocas ocasiones, la reduccion de horas de suefio, ya sea
voluntaria o forzosa en el contexto de una sociedad hiperdemandante, que nos
pide llegar a todo, y condena a restar horas de nuestro descanso. De hecho, segun
datos de la SEN, mas del 60% de los jovenes en Espafia reconoce restar tiempo al
descanso para dedicarlo a actividades de ocio u otros intereses.

No obstante, la mala calidad del suefio también eﬁ@fﬁfﬁ’g'ﬁﬂﬁﬁ% afgi}(ﬁvgﬁj}f)%fé@%da

prevalencia de los trastornos del suefio. La SEN astiHna geredsnasmelenebldd Fedes
millones de personas en Espafia padecen algln trestesmendisiefiéncednico y

~

grave. Existen cerca de 100 trastornos primarios del suefo, pero entre los mas

7

frecuentes se encuentran el insomnio, la apnea oﬁﬁf@sﬁj@%ﬁé\a Ejsg'jlﬁﬂé;l %%;? con

alteraciones del ritmo circadiano, el sindrome de,iareas e ttasielasciales,
parasomnias NREM, el trastorno de conducta duxeéiidielysueéfits RébMyitaes

narcolepsia y la hipersomnia idiopatica. pueden combinarla con otra
informacién que les haya

. proporcionado o que hayan recopilado

Y aunque estos pueden afectar a cualquier grupo,geracladl ¥ asnRRTSE¥R sus
diversos estudios realizados en Espafia indican cuaevestos problemas son mas
habituales en adolescentes y jovenes, en mujeres y en personas mayores. Por
ejemplo, mas del 50% de los mayores de 65 afios F’éjs,"é‘iﬁ%"?glﬁjﬁtrﬁaﬁ%g'f&?ﬁ'o del

" i A ) ntlnrau ilizando nyestro Sitio web.
suefio, ya sea por los cambios fisioldgicos asociados a envejecimiento o por
patologias concomitantes y sus tratamientos. Y a pgesarrae estaelavada
prevalencia, la SEN calcula que solo alrededor de! }Qgﬁ ge los casos de algunas de
estas patologias estan correctamente diagnosticados. Ademas, menos de un tercio

de quienes padecen un trastorno del suefio solicita ayuda profesional.
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“Aunque cada vez hay una mayor concienciacion, se debe seguir incidiendo en la
importancia del suefio. Es fundamental para la salud y es uno de los mayores
problemas de la poblacion espafiola. Y no solo se debe de tratar de inculcar la
iImportancia de consultar los problemas de suefio con profesionales de la salud,
sino también fomentar cambios estructurales (politicos y sociales) que nos ayuden
con este problema global. Cada vez més 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”, sefiala la Dra. Celia Garcia Malo.

¢Qué es la higiene del suefo y por qué no debe confundirse con los
tratamientos para los trastornos del sueino?

La higiene del suefo hace referencia a un conjunto de habitos y medidas
conductuales que favorecen un descanso adecuado: mantener horarios regulares,
evitar pantallas antes de acostarse, limitar el consumo de cafeina y alcohol, crear
un ambiente oscuro y silencioso, o realizar ejercicio fisico de forma regular.

“Casi todos los pacientes cuando llegan a consulta ya se han topado con esta “lista
milagrosa” y han comenzado ellos mismos a implementar cambios en su estilo de
vida. Sin embargo tenemos que destacar que las pautas de higiene de suefio son
consejos genéricos, que pueden ser utiles como medida preventiva y como medida
de salud. En cambio, cuando la persona padece un trastorno de suefio como
Insomnio, sueio fragmentado o mala calidad de suefo, basarse solo en higiene de
suefio no solo puede no resolver el problema sino que en ciertas personas puede
provocar mas cronificacion y mas ansiedad”, comenta la Dra. Celia Garcia Malo.

“Cuando no hay un diagndstico ni un plan terapéutico, es el propio paciente quien
se hace responsable de todas estas cuestiones, y no delgerl'éi ser asi. Aquemés
- P . as cCooKle e este Sitio web se usah
cuando te basas en modificar tus habitos de wda&pjfg&@gig@;,eég Mpernildgypg@blema,
trataras de hacer las cosas lo mejor que puedas, pekiaits, afdesgardsnasguecaatichas
cosas no salgan perfectas o a no saber actuar cuaedesligenszastééaéendo como

tenias pensado”. . o .
Ademas, compartimos informacion

] sobre el uso que haga del sitio web con
“Por otra parte, cuando existe un trastorno del sueéecepsnacpate e¢aenlasles,

insomnio cronico, estamos hablando de un problenigidpde meiseoeetinaietencion

médica rigurosa, como cualquier otra enfermeddd. ﬁb@&ﬁ??r’ﬁﬂ&tﬁiagnosticar
: informacién que.les haya

correctamente y poder ofrecer tratamientos bas 9&0?!?0?&?%%@8&44% recopilado

cientifica”, prosigue la Dra. Celia Garcia Malo.  j partir del uso que haya hecho de sus
servicios.

“En muchas ocasiones, el tratamiento de primer%sltierldeae%atg%ulgstggaé g%gsosgnitivo—

. - s . o a
conductual (TCC), una intervencion psicologica ggﬁi%;thl@i; FHEIUapdlos
pensamientos y comportamientos asociados al problema del suefo. Se trata de un

tratamiento individual, que toma en consideracionanzemtros aspeetokde la
persona, tanto de su caracter, problema de suefioy tisgapo de evolucion, como de
habitos de vida y necesidades de suefio particulares. Por todo ello, es un
tratamiento complejo que debe realizarse cuidadosamente, por profesionales bien
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formados para ello. La terapia cognitivo-conductual en ningun caso debe
confundirse con la higiene del suefio. Ademas, cuando este indicador, este
tratamiento con TCC puede complementarse con terapias farmacologicas, siempre
bajo supervision médica, tratando de buscar opciones seguras y curativas”.

Desde la SEN indicen en apuntar que la automedicacion, la utilizacion de
remedios para mejorar el suefo -incluso los vendidos sin receta en las farmacias-
o confundir higiene del suefio con los tratamientos especificos del insomnio como
la terapia cognitivo-conductual pueden retrasar el diagnostico y la intervencion
adecuada de los trastornos del suefo, cronificando el problema y aumentando su
impacto sobre la salud fisica y mental.

NOTICIAS RELACIONADAS:

Apraxia del habla: claves para reconocer este trastorno neurolégico tras un ictus

Cuando acudir al neurélogo por problemas de memoria

OTRAS NOTICIAS:

o
POLEMICA

La nueva piramide nutricional de EE. UU.: un modelo poco sostenible para la salud
planetaria Las cookies de este sitio web se usan

para personalizar el contenido y los
anuncios, ofrecer funciones de redes
sociales y analizar el trafico.

Ademas, compartimos informacion
sobre el uso que haga del sitio web con
nuestros partners de redes sociales,
publicidad y analisis web, quienes
pueden combinarla con otra
informacién que les haya
proporcionado o que hayan recopilado

Involucrar a los adolescentes en la cocreacién de caRtEHigRdS P hikjorsPetessfud
emocional SErvicios.

ALFABETIZAR

Usted acepta nuestras cookies si
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Dos anos de alquiler en zonas tensionadas en Cataluna: ‘espantada’ de  Los propietarios
la oferta y una d... viviendas a Cas.

Dia Mundial del Sueno: Asi es como puedes elegir tu cama ideal

Esta jornada nos recuerda la importancia de dormir bien para la salud. Descubre
como elegir la cama ideal segun tus necesidades.

£ X © DA

Q Comentarios: 0

Descubre como elegir tu cama ideal / Freepik

Enrique Briz Farran
13 Marzo 2026, 12:00

Cada ano, el viernes anterior al equinoccio de primavera se celebra el Dia
Mundial del Sueno, una iniciativa de la World Sleep Society para recordar

gue dormir bien es clave para la salud. Y no es un tema menor: segun la
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Sociedad Espanola de Neurologia, millones de personas en Espana sufren
problemas de sueno.

Dormir mal afecta a tu energia, concentracion y estado de animo. Pero
muchas veces el problema no es el estrés ni la rutina: es tu cama. Saber como
elegir tu cama de forma adecuada puede marcar la diferencia entre
descansar de verdad o levantarte agotado cada manana.

1. Qué tener en cuenta antes de comprar una cama
2. Tipos de camas y colchones
2.1. Colchon de muelles ensacados
2.2. Colchén viscoelastico
2.3. Colchon hibrido
2.4. Camas articuladas
3. Medidas de cama: ;como elegirlas?
4. Qué firmeza elegir para dormir mejor

5. Precios y mantenimiento de tu cama

Qué tener en cuenta antes de comprar una cama

Antes de mirar modelos o precios, necesitas analizar tu situacion real. Elegir
cama no es solo cuestion de estética o tamano. Si quieres evitar el tipico
problema de no poder dormir, tu cama debe adaptarse a:

e Tu postura al dormir

Tu peso y complexion

Si duermes solo o en pareja

El espacio disponible en tu dormitorio

Posibles dolores de espalda o cervicales

Por ejemplo, si duermes de lado, necesitas un colchon que permita
hundimiento en hombros y caderas para mantener la columna alineada. Si
duermes boca arriba, necesitaras mayor firmeza para evitar que la zona
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lumbar se hunda.

Un error frecuente es elegir solo por precio o por recomendacion genérica. Lo
ideal es probarla o, si compras online, revisar que tenga periodo de prueba
(muchas marcas ofrecen entre 30 y 100 noches).

Antes de elegir tu cama, piensa en cdmo duermes y qué necesitas / Freepik

Tipos de camas y colchones

El concepto de la cama incluye estructura, base y colchon. Cada parte influye
directamente en la calidad del descanso. Pero existen varios tipos de
productos en ese sentido, segun sus caracteristicas.

Colchdon de muelles ensacados

Son uno de los mas vendidos en Espana actualmente. Cada muelle funciona
de forma independiente, lo que mejora la adaptabilidad y reduce la
transferencia de movimiento. Son recomendables si sudas mucho por la noche
o compartes cama. Entre sus ventajas destacan:

e Buena ventilacion
e Adecuado para parejas

e Mayor independencia de lechos
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Colchon viscoelastico

Se adapta al contorno del cuerpo y reduce puntos de presion. Es buena opcion
si tienes dolores musculares o articulares. Eso si, algunos modelos retienen
mas calor asi que, si eres caluroso, busca opciones con gel o materiales
transpirables. Un viscoelastico puede ofrecerte:

e Sensacion envolvente

e Buena adaptacion

¢ Reduccion de presion en hombros y caderas

El tipo de colchon dependera segun tus preferencias / Freepik

Colchon hibrido
Combina muelles ensacados con capas de espuma o viscoelastica. Es una

solucion intermedia muy popular. Suele ofrecer:

e Buena firmeza
e Adaptabilidad equilibrada

e Mejor ventilacion que los modelos 100% espuma

Camas articuladas
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Ideales si lees o ves la tele en la cama, o si tienes problemas circulatorios o de

movilidad. Son habituales en:

e Personas mayores
e Usuarios con dolores lumbares

e Quienes buscan mayor personalizacion

Medidas de cama: ;como elegirlas?

Uno de los errores mas comunes es quedarse corto de tamano a la hora de
elegir tu lugar de descanso 0 no saber como orientar la cama debido al
espacio disponible. Estas son las medidas habituales que se comercializan en

Espana:
e 90 X190 cm — individual

135 X 190 cm — doble estandar tradicional

150 X 190 cm — matrimonial mas comoda

160 X 200 cm — opcion cada vez mas demandada

180 x 200 cm — maxima amplitud

Si duermes en pareja, lo recomendable hoy en dia es minimo 150 cm de
ancho. De hecho, muchas marcas y expertos en descanso aconsejan 160 ¢cm Ssi
el espacio lo permite. Cada persona deberia tener al menos 80-90 cm de
ancho para dormir con libertad.
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Valora las medidas de tu cama segin comodidad y espacio disponible / Freepik

Qué firmeza elegir para dormir mejor

La firmeza adecuada en una cama no significa que el colchdn tenga que ser
muy duro. Lo realmente importante es que tu columna quede alineada
mientras duermes, sin hundimientos excesivos ni zonas sin apoyo. Para
acertar, fijate sobre todo en tu peso y en tu postura habitual.

e Si pesas poco y eliges un colchdn muy firme, notaras presion en
hombros y caderas.

e Si tienes mas peso y eliges uno demasiado blando, la zona lumbar
puede hundirse en exceso.

En cuanto a la postura:

e Si duermes de lado, necesitas cierta adaptabilidad para que hombros y
caderas se hundan ligeramente.

¢ Si duermes boca arriba, suele funcionar bien una firmeza media o

media-alta que mantenga el apoyo lumbar.

e Si duermes boca abajo, es preferible una firmeza media que evite
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forzar la parte baja de la espalda.

En la mayoria de adultos, la firmeza media-alta suele ser una opcion
equilibrada. Aun asi, la mejor referencia es tu propia sensacion: cuando te
tumbas, debes notar el cuerpo apoyado y alineado, sin presidn ni tension en

ninguna zona.

Precios y mantenimiento de tu cama

El precio de una cama completa (estructura + base + colchon) puede variar
mucho en funcion de la marca y el tipo de producto. Sin embargo, podemos
establecer una serie de rangos orientativos en Espana:

Colchon individual basico: desde 150-250 €

Colchon de calidad media: entre 400 y 900 €

Gama alta o hibridos premium: 1.000 € o mas

Canapé abatible o estructura: desde 200 €

Mas alla del precio, revisa la garantia (en Espana el minimo legal es de tres
anos), el periodo de prueba para comprobar si realmente descansas mejor, y

las certificaciones de los materiales.

También es importante la altura total de la cama, sobre todo para entrary
salir con comodidad, y la transpirabilidad, clave si eres caluroso o quieres

alargar la vida util del colchon.
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Una vez comprada la cama, es importante su mantenimiento / Unsplash

En cuanto al mantenimiento:

e Gira el colchon si el fabricante lo recomienda.
e Usa protector transpirable.
¢ Ventila la habitacion a diario.

e Si te preguntas cada cuando cambiar el colchén, sustituyelo cada 8-10

anos (recomendacion habitual del sector).

Sigue toda la informacion inmobiliaria y los informes mds novedosos en nuestra newsletter
diaria y semanal. También puedes sequir el mercado inmobiliario de lujo con nuestro boletin
mensual de lujo.

f X © DA

v Ver comentarios (0) / Comentar
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La risa es uno de los métodos mas efectivos para
aliviar el estrés, segun expertos

Este comportamiento humano también favorece funciones fisioldgicas
como la liberacion de endorfinas y la mejora del flujo sanguineo

R_ Por Maria Santos Vifias + Seguiren &5

17 Mar, 2026 03:30 a.m. EST
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Una cena de amigos. (Adobe Stock)

Una dieta equilibrada, mantenerse activo fisica e intelectualmente o participar en
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actitud positiva frente a la vida; la risa puede ser el mejor aliado’, citan textualmente
en una nota de prensa. Y, aunque no detallan la relacion entre ambos conceptos, hay

expertos que apuntan que reir ayuda a que estemos menos estresados.

Al reir, el cerebro libera endorfinas y dopamina, compuestos que favorecen la
relajacion y ayudan a disminuir la presion cotidiana. Ademas, un estudio del Centro
Médico de la Universidad de Maryland demuestra que la risa puede aumentar la
frecuencia cardiaca y el flujo sanguineo, lo que ayuda a relajar los musculos y, con

ello, reducir los niveles de estrés.

La compafia sanitaria estadounidense Clinica Mayo, a través de un articulo
publicado en su web, detalla varios efectos positivos vinculados a la risa. En el corto
plazo, una carcajada puede aliviar la mente y generar transformaciones fisicas,
desde la estimulacion del sistema cardiovascular hasta el relajamiento de |a
tension muscular. La reduccion de la presion arterial y del ritmo cardiaco tras la risa

genera una percepcion inmediata de satisfaccion y calma.

Escapate al Paraiso
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renunciando a ratos de suerio,
dejando atras guitarras y silencios.

LABORATORIOS

Gracias, Pasado: las decisiones clinicas de hoy que
estan cambiando el futuro de la miastenia gravis

La apuesta por la innovacion terapéutica esta transformando la vida
de los pacientes en un momento clave para la neurologia. Tres
profesionales sanitarios reflexionan sobre ello en la campana “Gracias,
Pasado”

16 de marzo de 2026 ﬁ Yy M t

Redaccion

En Espafia, alrededor de 15.000 personas conviven con miastenia gravis
generalizada (MGg)'?, una enfermedad autoinmune que provoca debilidad
muscular fluctuante y que condiciona actividades tan cotidianas como hablar,
masticar, subir escaleras o, en los casos mas graves, respirar>>.
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Aunqgue la mayoria de los pacientes mejora con los tratamientos
convencionales, aproximadamente entre un 10% y un 20% de los pacientes no
alcanza un control adecuado de la enfermedad®. En este contexto, los
especialistas coinciden en que, actualmente, se esta viviendo un momento
decisivo.

Innovacién con impacto real en el paciente

“Estamos ante un punto de inflexion en la miastenia gravis”, explica el Dr.
Gerardo Gutiérrez, neurdélogo del Hospital Universitario Infanta Sofia. “La
miastenia gravis, que tanta carga produce para quienes la padecen®™,

empieza a contar con tratamientos mds especificos y dirigidos”®”.

El cambio no es solo cientifico, sino también asistencial. “La llegada de
fadrmacos innovadores ha cambiado radicalmente nuestra prdctica clinica’,
afirma el Dr. Gutiérrez.

Para el especialista, el objetivo compartido es claro: intervenir antes y con
mayor precision. “Tratar antes, tratar mejor, y ayudar a que cada paciente
recupere su vida lo antes posible”, resume.

La Dra. Guillermina Garcia, neuréloga del
Hospital Regional Universitario de Malaga,
comparte su vision: “Los nuevos tratamientos han
cambiado por completo la forma de afrontar la
miastenia®’. Ahora que existen alternativas, se
puede dar mds esperanza a los pacientes”.

Gerardo, neurélogo, durante la
grabacién de la camparfia “Gracias,
Pasado”

Pero disponer de mas opciones no es suficiente. El
verdadero reto esta en utilizarlas mejor y a tiempo.
“Debemos encontrar qué tratamiento es el adecuado para cada paciente,
evitando el ensayo-error aleatorio”, sefala la doctora Garcia. “Necesitamos
llegar antes: tratar mas rapido y mejor, sin esperar a que la enfermedad haya
mermado la vida o la salud del paciente”.

La innovacion no solo amplia el arsen~' “~-apéutico, redefine los objetivos. Ya no
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se trata Unicamente de aliviar sintomas, sino de lograr mayor estabilidad
clinica, reducir fluctuaciones, prevenir exacerbaciones y crisis miasténicas
que puedan comprometer la vida del paciente®®,

Equidad y acceso: un desafio pendiente

Ademas, el avance cientifico trae consigo nuevos desafios. Para el Dr. Gutiérrez,
uno de los principales es garantizar que todos los pacientes puedan
beneficiarse de la innovacioén.

“Es muy importante que seamos capaces de garantizar la equidad en el
acceso a los nuevos tratamientos. A veces ocurren situaciones en las que los
pacientes no tienen el mismo acceso dependiendo de donde vivan”, advierte el
doctor Gutierrez. La equidad en el acceso se convierte asi en un elemento clave
del nuevo escenario terapéutico.

La colaboracién como eje del cambio

En este punto, la colaboracion entre neurologia y farmacia hospitalaria adquiere
un papel esencial. La Dra. Maria José Morales, farmacéutica hospitalaria en el
Hospital Regional Universitario de Malaga, lo explica: “El paradigma ha
cambiado. Ahora el paciente estd en el centro, y a todos los profesionales nos
importa que tenga la mejor calidad de vida posible”.

Ese enfoque obliga a evaluar cada caso de forma individualizada. “Es
fundamental evaluar todas las caracteristicas del paciente: donde vive, qué
apoyo familiar tiene, si puede mantener una adherencia correcta, qué via de
administracion prefiere... y elegir el tratamiento mds adecuado siempre en
colaboracion con el neurdlogo’.

La coordinacion es determinante. “S/ trabajamos
juntos, llegamos antes”, subraya. Y anade: “E/
farmacéutico no es un mero controlador del gasto.
Es un profesional implicado en el tratamiento, con
la misma responsabilidad y objetivos que el
resto del equipo asistencial’.

Guillermina, neurdloga, y Pepa,
farmacéutica hospitalaria, durante el
rodaje de la campania “Gracias,
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Pasado”  Para ella, el objetivo compartido es “iniciar el
tratamiento lo antes posible y seleccionar
correctamente a los candidatos para obtener los mejores resultados
posibles”.

Mirar al futuro desde el presente

La iniciativa “Gracias, Pasado”, impulsada por Alexion, AstraZeneca Rare Disease,
recoge precisamente esta idea: que las decisiones clinicas de hoy pueden
marcar el futuro de los pacientes.

En el video central de la campana, dos neurélogos y una farmacéutica
hospitalaria reciben un mensaje de su “yo del futuro”, creado con
Inteligencia Artificial, que les agradece su apuesta por la innovacién y por un
abordaje mas ambicioso.

Para la Dra. Garcia, esa reflexion tiene pleno sentido: “En realidad, deberia ser el
objetivo: modificar su presente con el objetivo de que su futuro seda lo que
ellos decidan que quieren ser, y no lo que la enfermedad les imponga’.

En palabras del Dr. Gutiérrez, “sentir que lo que hacemos es util, que es
importante para nuestros pacientes”, es lo que da sentido a este momento de
transformacion.

El mensaje conecta con la realidad asistencial actual: cada apuesta por la
innovacioén, cada decisiéon basada en la evidencia, y cada esfuerzo por
optimizar el abordaje, pueden tener una repercusién directa en la calidad de
vida de los pacientes.

Versiones futuras de Gerardo y Guillermina proyectadas en pantalla en el
Teatro Lara, durante la gr ion de la campana “Gracias, Pasado”
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Cambiando lo que significa vivir con una enfermedad rara
neuroldgica

En este escenario de transformacion, la apuesta por la innovacién en neurologia
adquiere un significado especialmente relevante.

Alexion, AstraZeneca Rare Disease, lleva mas de 30 afios investigando la
compleja biologia del complemento para crear tratamientos
transformadores para los pacientes con enfermedades raras.

Su expansion hacia el area de neurologia, iniciada con la MGg, se enmarca en
una trayectoria de casi dos décadas de presencia en Espana, orientada a
reforzar la investigacion clinica y la colaboracién con hospitales y equipos
especializados.

Su compromiso es seguir avanzando en el conocimiento de estas
enfermedades y contribuir a mejorar el control de la MGCg y su impacto en la
calidad de vida de los pacientes. Porque, como refleja “Gracias, Pasado”, las
decisiones que se toman hoy pueden cambiar lo que significa vivir con una
enfermedad rara neurolégica manana.
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“En miastenia gravis, las nuevas terapias farmacolégicas
actuan directamente frente a mecanismos patogénicos
implicados en el desarrollo de la enfermedad”

Al, ALEXION, MIASTENIA GRAVIS, NEUROLOGIA
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"El infarto mata a mas mujeres que el cancer de mama"

Unos 24.000 andaluces mueren al ano por enfermedades
cardiovasculares, infradiagnosticadas todavia en mujeres
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Las enfermedades cardiovasculares son la primera causa de muerte en
Andalucia, representando alrededor del 33% del total de fallecimientos, una
cifra superior a la media espanola, segun datos del Gobierno andaluz. De media,
mueren al dia en la regién 60 personas por patologias cardiovasculares, unas
24.000 al anio, y aun «siguen sin tomarse en serio», apunta el jefe de servicio de
Cardiologia de HM Hospitales en Malaga, Pedro Chinchurreta.Lo cierto, apunta
el cardidlogo, es que «se ha avanzado mucho en educacion sanitaria y, tanto los
profesionales sanitarios como las administraciones, trabajamos para que la
gente se empodere en su salud». Lamentablemente, «no siempre se consigue».

1dell 17/03/2026, 12:27



13 de Marzo: “Dia Mundial del Suefio” https://www.lavozdepuertollano.es/web/contenido/dias-para-la-salud/...

(https://copepuertollano.ddns.me:8443/stream)

(https:// (https://

www.facebook.com/ twitter.com/LaVozdePtollano)
lavozdepuertollano.es)

e
C—
-l

2 2 M A R Z 0 (https://ad.doubleclick.net/ddm/trackclk/

N5132.1949717LAVOZDEPUERTOLLANO1/
B35300089.442366137;dc_trk_aid=635534550;dc_trk_cid=231013270;dc_lat=;dc_rdid=;tag_for_child_directed_treatment=;tfua=;gdpr=${GDPR};gdpr_consent=${GDPR_CONSENT_755};Itd=;dc_tdv=1)

(https://ad.doubleclick.net/ddm/trackclk/

N5132.1949717LAVOZDEPUERTOLLANO1/
B35254558.441469669;dc_trk_aid=635045675;dc_trk_cid=231014164;dc_lat=;dc_rdid=;tag_for_child_directed_treatment=;tfua=;qdpr=${GDPR};gdpr_consent=${GDPR_CONSENT_755}Itd=;dc_tdv=1)

| onUNLUGAR

il C\UDAD REaL (.;mﬁujmm e li\J' I‘H\‘d\‘-‘lu !\E}'U L}[—' D DUJU

g ﬁ y CVALLE D Ejf{ H_LU D l A (https://www.lavozdepuertollano.es/web/contenido/comarca/en-marcha-el-ix-concurso-de-dibujo-
@ ....... | seresl|

LL\E | ‘ —g’

infantil-valle-de-alcudia-que-organiza-la-voz-de-puertollano49242.html)

ver menu
pPoOrTaba (/) comarca (/wep/CconTenibo/comarca)  ReGION (/WeB/CONTeNnIDO/reGIonN)  DePOorTes (/WeB/CONTEeNIDO/DEePOrTes) AUDIOS COPE v

HemeroTeca (/weB/conTenibo/HemeroTeca) CconTacTo (/CONTacTOHTML)

Son las 15:56 del Lunes, 16 de Marzo del 2026.
Dias para la salud (/Web/contenido/dias-para-la-salud) /

13 D@ Marzo: "Dia MuhDIaL bDeL sueno”

Por Rebeca Abengézar Mufioz

La Voz de Puertollano, en colaboracion con Rebeca Abengoézar (Enfermera y Educadora en Diabetes y Obesidad de Adultos), te ofrecen esta seccién: "Dias para la Salud”

(Proyecto declarado por el CGE de Interés Cientifico y Profesional)

13 de Marzo: “Dia Mundial del Suefio”

D|a Mundial
“Sueno

“Duerme bien, vive mejor»
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13 de Marzo: “Dia Mundial del Suefio” https://www.lavozdepuertollano.es/web/contenido/dias-para-la-salud/.

l.-Introduccién

El viernes anterior al equinoccio del mes de marzo se celebra el Dia Mundial del Sueiio, con la finalidad de sensibilizar a la poblacion acerca de la importancia de dormir bien. Ademas, se
pretende tratar las causas y sintomas de la falta de suefio, un problema que si no es tratado a tiempo puede ocasionar serios problemas de salud.

Disfrutar de un buen descanso es primordial tanto para nuestra salud fisica y mental.
Todos los expertos estan de acuerdo en que, al igual que la buena alimentacién y el ejercicio fisico moderado, el suefio de calidad es un habito fundamental para el bienestar fisico, mental y social.

De acuerdo a los Ultimos estudios realizados sobre el suefio, se llegé a la conclusion de que nuestra calidad de vida mejoraria notablemente si dedicaramos el tiempo suficiente a tener un suefio de
calidad.

Sin embargo, en el mundo agitado de hoy, la mayoria de las personas no logran descansar la cantidad de horas que se requieren para tener un suefio reparador. Se estima que una persona adulta
requiere entre 7 y 8 horas de suefio, para restaurar las funciones del organismo.

Il.-Antecedentes
Dia Mundial del Suefio

Esta efeméride fue creada por iniciativa de un grupo de proveedores y miembros de la comunidad médica vinculados con el drea de investigacion y medicina del suefio, con la finalidad de prevenir y
manejar los trastornos del suefio, asi como los beneficios para la salud y el bienestar personal.

El evento es promovido cada afio por la Asociacion Mundial de Medicina del Suefio (en inglés WASM: World Asociacion of Sleep Medicine) y otras organizaciones relacionadas con el suefio.

lll.-Principales tipos de trastornos del suefio:

La falta de suefio trae como consecuencia dafios irreparables a la salud y la calidad de vida de las personas, afectando a un alto porcentaje de la poblacién a nivel mundial. Veamos, a continuacion,
los principales tipos de trastornos del suefio:

« Apnea del Suefo: patrones anormales en la respiraciéon durante la etapa de suefio, interrumpiendo el suefio profundo

* Insomnio: dificultad para conciliar el suefio o permanecer dormido

« Narcolepsia: somnolencia extrema o trastorno crénico del suefio durante el dia

« Sindrome de las piernas inquietas o enfermedad de Willis-Ekbom: impulso de movilizar las piernas al tratar de dormir, asi como sensaciones de hormigueo, ardor y comezoén.

IV.- Los trastornos que pueden provocar: ;Enfermedades degenerativas?

Si no podemos disfrutar de un suefio de calidad, lo mas probable es que nuestro cuerpo comience a experimentar una serie de cambios y alteraciones, como, por ejemplo, trastornos en el sistema
nervioso, endocrino e inmunoldgico, que conllevaran a otras complicaciones mas graves y que estan asociadas a las denominadas enfermedades degenerativas.

Las personas deben tomar conciencia acerca de la importancia del suefio en la salud fisica y mental. Algunos de los efectos y consecuencias son las siguientes:

« Cambios de humor

* Incremento de los niveles de azucar (diabetes)

« Aumento de la presién arterial e inflamacion, que pueden generar enfermedades del corazén
¢ Obesidad

¢ Debilidad del sistema inmunitario

¢ Ansiedad

* Depresion.

V.- El insomnio

Segun la Sociedad Espafiola del Suefio (https://ses.org.es/) (SES), el insomnio, es uno de los mas comunes. Segln la Sociedad Espafiola de Neurologia (https://www.sen.es/) (SEN), un 30% de la
poblacion en Espaia sufre insomnio. Es decir, aproximadamente, uno de cada cinco espafioles. Esa incapacidad o dificultad para dormir tiene consecuencias que van mas alla del momento
concreto del descanso. Afecta a nuestra rutina diaria. Por ende, es importante tratar de poner todas las condiciones para que nuestro tiempo de reposo sea el mas satisfactorio posible. Nuestro
cuerpo lo agradecera.

VI.- ¢ Se puede combatir el insomnio?

Actualmente, existen distintos remedios, consejos y tratamientos para el insomnio que pueden ayudarnos a descansar mejor. Métodos naturales que, en definitiva, podemos hacer en casa. Su
efecto no es inmediato ni definitivo. Tampoco deben sustituir la funcién de un especialista. Son tan solo férmulas que pueden ayudarte a conciliar mejor el suefio, si tu falta de descanso es puntual.

VII.- Consejos para combatir el insomnio

VIL.1.- Lo que debes evitar si quieres fomentar un mejor descanso.

Antes de conocer diferentes remedios y opciones sobre como combatir el insomnio, es importante que sepas algunas practicas que debes evitar si quieres fomentar un mejor descanso. Llevarlas
a cabo puede causarnos una incompatibilidad con el respiro que necesita nuestro cuerpo. Por ello, seguin la Sociedad Espariola del Suefio, es recomendable:

Evitar las comidas abundantes o copiosas en las horas previas al descanso; Eliminar objetos y factores que puedan comportar un despertar repentino. Las vibraciones de los dispositivos
moviles, la luz de estos o el ruido ocasionado a raiz de un movimiento brusco; Limitar o eliminar el consumo de cafeina, alcohol y otras sustancias nocivas; Realizar actividad fisica, pero no
antes de acostarnos; Introducir diferentes rituales antes de dormir como técnicas de relajacién o de respiracién, musica, etc.; Tu dormitorio debe ser un lugar para dormir. No debes utilizar la
cama como oficina, lugar de trabajo o recreacional. Hacerlo puede imposibilitarnos alcanzar un anhelado clima de relajacion y bienestar; Debemos marcarnos unas horas y establecer una

rutina. Es recomendable marcar unas pautas a la hora de despertarnos y acostarnos. La regulacion de nuestra actividad promueve un 6ptimo descanso.

VII.2.- Remedios caseros mas recomendables para un 6ptimo descanso.

Desde tiempos inmemorables existen un gran nimero de remedios caseros. Estos remedios y/o consejos tienen como finalidad saber como combatir el insomnio y los tratamientos mas
adecuados para ello.

Valeriana y lupulo son dos plantas que, segtn la Sociedad Espafiola del Suefio (SES), favorecen el suefio y pueden ser eficaces contra el insomnio ocasional
Combinar vinagre y miel es otro remedio que a lo largo del tiempo ha sido recurrente

Zumo de cereza natural

Impregnar nuestra almohada o ropa de cama con aromas. Estos aromas pueden propiciar un estado de relajacién 6ptimo para el descanso:

Té de hierbabuena. Sus propiedades relajantes la convierten en otra opcion natural

Té de lechuga silvestre; Infusién de naranjo. De la combinacion de agua, azlcar y hojas de naranjo surge otro método casero; Un bafio antes de acostarnos. Se estima que un bafio durante 10
o 15 minutos, con agua tibia que no debe superar los 35°C, puede facilitar que nuestro sistema nervioso se relaje y permita asi un mejor descanso.

Esos remedios caseros pueden complementarse con ejercicios de respiracion (https://www.bachrescue.com/es-es/explora/blog/2018/ejercicios-de-respiracion/). Es posible que las dificultades
para dormir no remitan. Si después de diferentes intentos, el insomnio o la incapacidad para adquirir el suefio persigue debes recurrir a un especialista, segun la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN). Alargar en el tiempo la situacion no supondra ningun beneficio.

VIIl.- Medicamentos que pueden ayudar a conciliar el suefio
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Si, tiene dificultades para conciliar el suefio o mantenerse dormido, y mejorar sus habitos de suefio y otras terapias no dieron resultado, acuda a tu médico habitual y consultale sobre medicamentos
que, en su caso, pueda tomar, para ayudarlo a dormir. Debe tener mucho cuidado ya que esos medicamentos tienen efectos secundarios y no deben tomarse a largo plazo.

Elaborado por: Rebeca Abengézar Mufioz
Enfermera: Unidad de Especialidades Quirlrgicas. Hospital “ Santa Barbara”. Puertollano
Educadora en Diabetes y Obesidad de Adultos
Experta: Liderazgo para gestion de proyectos de humanizacién,

Asesora del Consejo de Colegios de Enfermeria de Castilla la Mancha

FUENTES. Entre ofras: Dia internacionalde.com; Sociedad Espafiola del Suefio (SES); Mayo Clinic.; Organizacién Mundial de la Salud

Rebeca Abengszar

Elaborado por: Rebeca Abengonar Mutiox
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“Cuando duermes mal, tu mente funciona peor”: una psicéloga alerta d... https://www.lanzadigital.com/salud/cuando-duermes-mal-tu-mente-fu...

ES NOTICIA: Actividades para el ocio en Semana Santa (https://www.lanzadigital.com/semana-santa/visitas-familiares-y-ruta-de-taj

Dia Mundial del Sueno

“Cuando duermes mal, tu mente
funciona peor”: una psicologa alerta
del impacto del sueno en la salud
mental

La psicologa Saray Valle explica la importancia de
una buena calidad del sueno para la salud mental y
da algunas recomendaciones para lograrlo

El insomnio es el trastorno del sueiio mas comuan en las consultas de psicologia
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Dormir bien es clave para la salud mental, ademas de para la fisica.
Poner el foco en las repercusiones de una mala calidad del sueno tiene
en la salud es el objetivo de la conmemoracion de este ano del Dia
Mundial del Sueno, que se celebra este viernes 13 de marzo bajo el lema
‘Duerme bien, vive mejor.

Te puede interesar

" 4 Herido grave en una (https://www.lanzadigital.com/
: = Y colisibndeuncamiéon  provincia/herido-grave-en-una-
Toseese=" tréiler yuntractoren  colision-de-un-camion-trailer-y-un-
Alcazar de San Juan tractor-en-alcazar-de-san-juan/)
He

Una concienciacion vital en una sociedad como la espanola en la que el
56 por ciento no duerme el numero de horas recomendadas y mas del
50 por ciento no tiene sueno reparador, segun los datos aportados por
la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN) con motivo de esta efeméride.

Pero no solo los adultos tienen problemas con el sueno, segun la
‘Encuesta poblacional sobre habitos cerebro-saludables de la poblacion
espanola), realizada de (SEN), el 25 por ciento de la poblacion infantil no
tiene un sueno de calidad y solo el 30% de los nifios mayores de 11 anos
duermen el namero adecuado de horas. Ademas, segtin la SEN, mas del
60% de los jovenes en Espafa reconoce restar tiempo al descanso para
dedicarlo a actividades de ocio u otros intereses.
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He

“Cuando duermes mal tu mente funciona mucho peor y cuando estas
cansado, estresado o ansioso duermes peor’, explica Saray Valle

(https: //vallepsicologia.es/?
utm_source=ig&utm_medium=social&utm_content=link_in_bio&fbclid=
7ibWVaxtvDAII9eNsK29-

bbMzUJjNKHYIOODSkzmx6EQ7wTcir9zg_aem_ tG5yg4p35jSLix5ImQXL7A
psicologa sanitaria que lleva mas de una década acompanando a

personas a mejorar su calidad de vida ensenandolas a cuidar su salud
mental. Actualmente desde su clinica Valle Psicologia (https: //
vallepsicologia.es/?
utm_source=ig&utm_medium=social&utm_content=link_in_bio&fbclid=
7ibWVaxtvDAII9eNsK29-

bbMzUJjNKHYIOODSkzmx6EQ7wTcir9zg_aem_ tG5yg4p35jSLix5ImQXL7A

Sevilla, aunque sus origenes estan en Manzanares (Ciudad Real).
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La psicologia Saray Valle / Lanza

Dormir bien es importante para esta experta (https: //
www.lanzadigital.com /salud /saray-valle-psicologa-sobre-el-
autocuidado-no-siempre-es-un-spa-o-una-mascarilla-para-la-cara/)
porque “ayuda al cerebro a procesar las emociones y las experiencias
del dia” Y es que, cuando no dormimos lo suficiente, el cerebro se
vuelve mucho mas reactivo, por lo que es mas facil sentir irritabilidad,

ansiedad o tristeza.

Reducir el riesgo de problemas mentales, es otro de los motivos por lo
que es fundamental tener una buena calidad de sueno. “La falta cronica
del sueno esta muy asociado a tener mayor riesgo de sufrir depresion,
ansiedad», entre otros.

Ademas, ayuda a manejar el estrés. Dormir bien regula hormonas como
las del cortisol, que es la hormona del estrés. Cuando dormimos poco, el
estrés se siente mucho mas intenso y es mas dificil de controlar.

>

TOUS . .=

Otro de los beneficios de dormir bien es que ayuda mejorar la
concentracion y la memoria, ya que durante el suefio nuestro cerebro
reorganiza todos los recuerdos y aprendizajes. “Si duermes poco cuesta

concentrarte, piensas mas lento y cometes mas errores’.
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Insomnio, el trastorno del sueno mas comun en las
consultas de psicologia

Mas de 4 millones de personas en Espaifa padecen algun trastorno de
sueno cronico y grave, apunta la SEN en su encuesta. Uno de los
trastornos mas comunes en las consultas de psicologia, explica la
experta, es el insomnio. Este puede ser de inicio o dificultad para
conciliar el sueno, o0 de mantenimiento, que es cuando te levantas en
mitad de la noche y te cuesta volverte a quedar dormido o despertarse

demasiado temprano.

El insomnio puede estar relacionado con el estrés, con la ansiedad y es
muy comun, también con depresion y con habitos de sueiio muy
irregulares. “Esto es lo que mas vemos los psicélogos. En infantil se
puede ver mucho el tema de los terrores nocturnos. Luego estan otros
como las apneas o la narcolepsia. Pero, sin lugar a dudas, en la consulta
de un psicdlogo es el insomnio y en un psicologo de infantil lo que mas

vas a ver son los temas de terrores nocturnos’.

Consejos para mejorar la calidad del sueno

Entre los consejos que aporta esta experta para mejorar la calidad del
sueno, en primer lugar, aboga por la importancia de mantener horarios
regulares, es decir, intentar acostarse y levantarse a la misma hora todos

los dias, lo que se llama una buena higiene del sueno.

Un horario, que la psicéloga extrapola también a los fines de semana.
“Esto ayuda mucho al reloj biologico, a lo que también se denomina ciclo
circadiano de forma mas técnica. Esto hace este se estabilice y que el

cuerpo empiece a sentir sueio automaticamente a ciertas horas”

Evitar pantallas antes de dormir. En los ultimos afnos, explica, es
habitual que una persona lo dltimo que hace antes de ir a la cama es
estar con el movil. “Esto es de las primeras cosas que intentamos
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modificar y cambiar en consulta. La luz azul de los moviles o de otros
dispositivos engana al cerebro y reduce la produccion de melatonina,

que es la hormona del sueno. Por ello, lo ideal, y asi se pauta, es evitar

pantallas una media hora o una hora antes de ir a dormir”.

—

o / Elena Rosa

Salir a caminar puede ayudar a tener una buena calidad del suen

Reducir la cafeina por la tarde, porque puede permanecer en el cuerpo
de seis a ocho horas, mas o menos. Ademas de bebidas energéticas o
algunos refrescos.

Crear una rutina relajante antes de dormir, “esto se trabaja mucho con
los ninos, pero con los adultos también, porque el cerebro necesita como
una senal de que el dia esta terminando. Por ejemplo, una buena rutina
puede ser leer algo tranquilo, ducharse con agua templada, hacer
respiracion o poner musica relajante”.

La cama, solo para dormir

Usar la cama solo para dormir. “Esto es algo que se trabaja mucho
cuando hay insomnio. Es una técnica clave en psicologia del sueno”. En
este sentido recomienda evitar la cama para trabajar, para estudiar, para
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ver series, el movil.

La idea es que el cerebro asocie la cama unicamente para dormir. De
hecho, anade, cuando una persona tiene insomnio y se despierta por la
noche y se desvela, se le recomienda que se levante de la cama y que
cuando tenga sueno, vuelva. “Si en veinte o treinta minutos no te puedes
dormir levantate y haz algo tranquilo, con poca luz. Quedarte en la cama
dando vueltas puede empeorar el insomnio porque el cerebro empieza a

asociar la cama con frustracion”.

Exponerte a la luz natural, salir al exterior, caminar por la manana, es
otro punto clave para la psicologa y si necesitas una durante el dia una
siesta, que no sea de mas de media hora y que sea antes de las cuatro de

la tarde.

Todo esto se trabaja mucho en terapia, anade, asegurando que la terapia
psicologica mas efectiva para el insomnio es la cognitivo-conductual,
que se basa principalmente en cambiar habitos muchas veces erroneos y
también en pensamientos erroneos sobre el sueno.

Recomendado para Ti

ad ad ad ad
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LAS PROVINCIAS
Comer pegado a la pantalla provoca infelicidad: el 98% de personas lo hacen

Hacerlo acompafiado y sin tecnologia triplica la alegria en el cerebro, aumenténdola en un 232% respecto a hacerlo solo

H A. Pedroche
- .
w Seguir

Martes, 10 de marzo 2026 | Actualizado 12/03/2026 20:43h.

M Comenta | »

Los hébitos alimenticios son muy importantes. Juegan un papel fundamental en nuestra salud fisica. De hecho, es un factor clave a la hora de
tratar y prevenir muchas de las enfermedades mas comunes entre la ciudadania. En general, la poblacion mundial estd muy concienciada al
respecto. Cada vez hay mas divulgacion de cudles son los pilares de una dieta sana y equilibrada. Sin embargo, hay ciertos habitos durante las

comidas que también pueden pasar factura. Especialmente si hablamos de salud mental.

La imagen de ver a un niflo mirando el mévil de sus padres mientras todos comen en un restaurante ya no nos resulta extrania. Se ha
convertido habitual. Una dinamica que se extiende también a los adultos. Especialmente en espacios privados. Hasta un 98% de las personas
utilizan las nuevas tecnologias mientras comen, segun el estudio 'La ciencia de lo que se cuece en la cocina' presentado por IKEA, la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN), la Universidad Rey Juan Carlos (URJC) y el Centro de Investigacion Biomédica en Red de Fisiopatologia de la
Obesidad y Nutricién (CIBEROBN) del Instituto de Salud Carlos III.

Este estudio, impulsado por dos investigaciones complementarias realizadas en 2025, quiere concienciar sobre la importancia de dejar a un
lado los dispositivos electronicos y estar acompanado a la hora de comer y cocinar, ya que la compania humana es «el principal impulsor de
bienestar» durante la preparacion y el consumo de alimentos.

Conseguirlo tiene grandes beneficios para nuestro cerebro. Lo llena de alegria. Aumenta un 232% la sensacion de felicidad respecto a hacerlo
solo. La «presencia de otras personas» transforma esta actividad rutinaria en una «experiencia emocionalmente positiva». Por ello, y tal y como
ha explicado la psicéloga Susana Jiménez Murcia, «<comer en compaiia tiene un efecto protector en el bienestar emocional». Ademas, comer
con otras personas reduce el sentimiento de rechazo en un 23,5%, ya que el hecho de alimentarse pasa de ser un «tramite» a una «experiencia
positiva». Las personas que padecen un trastorno alimentario son mas propensas a usar las tecnologias durante las comidas.

Es importante erradicar este habito durante la infancia. Para ello, mantener los dispositivos electronicos «fuera de las cocinas y comedores».
De hecho, comer con otras personas «mejora la absorcion de nutrientes» y «reduce el riesgo de obesidad» al facilitar la saciedad consciente.
Por lo tanto, es una medida mds para intentar combatir la obesidad infantil desde una edad temprana.

La responsable de estudios de IKEA en Espana, Berta Madera, ha asegurado que las personas disfrutan de «la compaiiia durante las comidas,
haciéndolas mas placenteras» y que el aumento de las tecnologias han cambiado la manera de «relacionarnos con la comida».

El presidente de la Sociedad Espanola de Neuronﬁia, Jesus Porta-Etessam, ha recalcado en que «si miras a la persona que tienes delante, las
er .a gran ventaja que tenemos en el sur de Europa es el evento social en torno a la comida y
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Consenso sobre el tratamiento del insomnio
en personas con trastorno del espectro
autista menores de 18 anos.

> 16 de marzo de 2026  J Pediatria, Psiquiatria

Resumen
Introduccion y objetivos

La prevalencia de problemas de suefio en personas con trastorno del
espectro del autismo (TEA) es alta y afectan su calidad de vida y
habilidades sociales. No existe un documento guia sobre el tratamiento
del insomnio en personas con TEA a nivel nacional o europeo. Con el
fin de abordar de manera integral el insomnio, se crea este documento
de consenso liderado por la Asociacion Espafiola de Pediatria (AEP) y

la Sociedad Espafiola de Suefio (SES).
Métodos

Proceso Delphi modificado y adaptado.
Resultados y conclusiones

Se describen herramientas de diagndstico antes de iniciar el
tratamiento y recomendaciones sobre el tratamiento integral. El
tratamiento del insomnio se inicia con medidas de higiene del suefio y
terapias ambientales y cognitivo-conductuales personalizadas. En

insomnio de mantenimiento si estas medidas no son suficientes se

https://netmd.org/consenso-sobre-el-tratamiento-del-insomnio-en-per...
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recomienda como farmaco de primera eleccion la melatonina
pediatrica de liberacién prolongada (MPLP), comenzando con una
dosis de 2mg/dia y ajustando hasta 10mg/dia segun necesidad. Si los
problemas persisten, se pueden anadir gradualmente alimemazina,
risperidona o clonidina en ese orden. En el insomnio de inicio, se
aconseja melatonina de liberacidén inmediata (MLI) a dosis inicial de
5mg/dia y disminuyendo a 2mg/dia si es eficaz o subiendo a 7mg/dia
en caso contrario o MPLP. Las dosis se reevaluan periédicamente tras

controles periédicos con agendas de sueno.

Gonzalo Pin Arboledas a, Milagros Merino Andreu b, Pedro Javier
Rodriguez Hernandez c, Marta Furones Garcia d, Lucia Monfort
Belenguer e, Teresa de la Calle Cabrera f, Guillermo Benito Ruiz g,

Oscar Sans Capdevila h, Carlos Javier Egea Santaolalla i

a Comité de Sueno y Cronobiologia de la Asociacion Espanola de
Pediatria (AEP), Espaia

b Sociedad Espafiola del Suefio (SES), Espaia

c Sociedad de Psiquiatria Infantil de la AEP, Espafa

d Sociedad Espafola de Neurologia Pediatrica (SENEP), Espaia

e Sociedad Espanola de Neurologia Pediatrica (SENEP), Comité de

Sueno y Cronobiologia de la AEP, Espana

f Sociedad Espafola de Pediatria Extrahospitalaria y Atencion Primaria
(SEPEAP), Comité de Suefio y Cronobiologia de la AEP, Espafia

g Confederacion Autismo Espafia, Espafia

h Sociedad Espafnola del Suefio (SES), Espafa

i Federacion Espanola de Sociedades de Medicina del Sueno

(FESMES). Instituto de Investigacién Sanitaria Bioaraba, Espafa
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Para descargar la investigacion completa haga clik a continuacion:

https://www.analesdepediatria.org/es-consenso-sobre-el-tratamiento-
del-articulo-51695403325003005
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C “ABOX 2026 muestra la hoia d ruta para frenar la migraiia antes de que se cronifique

El MERQEREE HROERREANOYSONMEIGA manejo integral de las cefaleas, potenciando la coordinacion entre niveles asistenciales y el papel de Enfermeria y Atencién Primaria en la aten

[ cuarDAR | | © l X ‘ (£} l @ l [in] l = l & » Reproducir 16/03/2026

Actualizarse, compartir experiencias y reforzar los circuitos asistenciales es esencial para mejorar el control de la migrafia y reducir su impacto en la vida diaria de quienes la padecen. Este es el objetivo de la reunion anual de actualizacin

en migrafia y otras cefaleas CEFABOX. Durante los dias 6 y 7 de marzo, el Green Patio de Madrid acogié la XV edicién de este evento, izado por la compaiifa bi ica AbbVie, que se ha consolidado como uno de los encuentros ~ Deble y triple terapia en EPOC gy B
més relevantes a nivel nacional en el campo de la migrafia y otras cefaleas. Durante estas dos jornadas, coordinadas por el doctor Jaime Rodriguez Vico, la doctora Carmen Gonzalez Oria y el doctor Javier Camifia, se analizaron los retos y
avances en el ratamiento de estas enfermedades a través de cinco mesas teméticas, en las que se abordaron, entre otros asuntos, la importancia del temprano, las asociadas al manejo de la migrafia y la LAVENTAIR®
optimizacién del circuito asistencial. s

Para el doctor Rodriguez Vico, uno de los coordinadores del encuentro y fundador de la Unidad de Cefaleas de la Fundacién Jiménez Diaz, "CEFABOX aporta una revision de la actualidad cientifica del diltimo afio y, ademds, un acceso a la
experiencia clinica real de los equipos que atienden cefaleas a diario. Ese intercambio es especialmente valioso porque permite resolver dudas de la consulta que no siempre aparecen en las publicaciones y alinea criterios entre centros'.
Asimismo, el doctor Javier Camifia, neurdlogo en el Hospital Palmaplanas y también coordinador del encuentro, comenté que "CEFABOX se ha consolidado como un espacio de referencia donde la evidencia cientifica mds reciente se traduce en
un enfoque decididamente préctico, que permite mejorar la actividad asistencial y la atencion a la persona con migraia’.

Por su parte, la doctora Carmen Gonzélez Oria, coordinadora de la Unidad de Cefaleas del Hospital Universitario Virgen del Rocio, destacé la formacién como elemento clave para mejorar la atencion al paciente: “Es fundamental ampliar la formacidn no solo a los especialistas, sino también a los
primeros niveles de asistencia, como farmacéuticos comunitarios, médicos de Atencidn Primaria, neurélogos generales, residentes y otros profesionales sanitarios que integran los equipos multidisciplinares en el manejo de las cefaleas".

Tratar, revisar y ajustar el tratamiento de forma temprana

Uno de los ejes del encuentro fue el abordaje precoz y la definicion de objetivos de tratamiento. “Cuanto antes tratemos la migrafia, mejor evolucionan las personas que la padecen. Actuar de forma temprana ayuda a evitar que el sistema nervioso se ‘sensibilice'y el dolor se haga mas
persistente, favoreciendo la cronificacion’, subrayd Rodriguez Vico. La doctora Gonzalez Oria coincidié y destacd el papel activo del paciente en las fases iniciales de la enfermedad: *Hay que formar al paciente con cefalea para que consulte pronto. Sin embargo, el diagndstico precoz se ve
frenado por diversas barreras, entre ellas que la propia poblacion normaliza la migraiia y no consulta por sentirse estigmatizads, lo que repercute en su calidad de vida, Que sea una enfermedad considerada banal, a pesar de ser una causa importante de discapacidad, hace que muchas pacientes
mientan en el trabajo o en su vida social y oculten que tienen migrafa’.

En esalinea, el doctor Camifia afiadi6 que la migrafia "es una Ggica cronica di itante, que afecta de forma desproporcionada a personas en plena edad productiva, tanto a nivel académico, laboral como familiar, y que siguen sufriendo no solo por la intensidad de los
sintomas, sino también por la incomprensin de su entorno. Para mejorar esta situacion, el facultativo propuso medidas sociales y laborales que permitan a la persona con migrafia tratar sus sintomas con dignidad y respeto, sin tener que ocultar su diagnéstico o su sufrimiento. Del mismo
modo, el neurélogo enfatizé la importancia de ser ambiciosos, pero realistas: "Tenemos que ser ambiciosos con los objetivos, pero también honestos con el punto de partida. En unidades especializadas vemos a menudo a personas con migraiia de larga evolucion y varios tratamientos previos, por
Io que es esencial que el primer manejo sea temprano, para que los pacientes lleguen antes y con menos carga de enfermedad".

Atencién Primaria y enfermeria, piezas clave en el circuito asistencial

Para mejorar el diagnésticoy jento precoz, los fali el papel de Atencién Primaria como primera linea. *Si queremos acortar tiempos, necesitamos que la migraria se identifique y se trate desde el inicio en Atencién Primaria, con herramientas précticas y vias claras de
derivacion. Sin esa coordinacion, una parte importante de la poblacion llega tarde a un tratamiento adecuado”, indicd el doctor Rodriguez Vico. En esa linea, la doctora Gonzélez Oria afiadi que "Atencidn Primaria debe ser un nivel resolutivo en el manejo de las cefaleas, no un mero nivel de
derivacion". Segin la facultativa, también es necesario mejorar la accesibilidad a Neurologia general, establecer un adecuado cribado el paciente complejo y garantizar que las Unidades de Cefaleas cuenten con equipos multidisciplinares de referencia. imp es que los
circuitos de derivacion de vuelta a niveles inferiores sean fluidos", agreg.

En este engranaje asistencial, la especialista destaca el papel creciente de la Enfermeria, tanto en la educacién en habitos de vida como en la deteccién precoz de casos, incluso desde ambitos como colegios e institutos: "Tenemos que exportar el papel de la enfermera especialista en cefaleas
desde las unidades a Atencidn Primaria, con enfermeras comunitarias que valoren pacientes en primeras visitas, en relacién directa con médicos de Atencidn Primaria, y que ayuden en revisiones, resolucién de dudas y educacion". Asimismo, puso en valor a la farmacia comunitaria como "nivel 0 de
consulta", resaltando la necesidad de formacién especifica para orientar, educar y derivar adecuadamente a los pacientes.

Una enfermedad neurolégica mas alla de un dolor de cabeza

La migrafia es una enfermedad neuroldgica que va mas alla de un simple dolor de cabeza. Se caracteriza por cefaleas que a menudo se acompafian de otros sintomas, como nauseas, vémitos, sensibilidad a la luz, el sonido y los olores, e intolerancia al ejercicio fisico. Se trata de una
patologia incapacitante cuyos episodios de dolor suelen durar al menos cuatro horas si no se tratan. El dolor, de caracter pulsatil, es de intensidad moderada o severa y se localiza habitualmente en un lado de la cabeza.

Segtin datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), la migrafia afecta al 15-20% de las mujeres y al 5-8% de los hombres. La frecuencia de las crisis puede variar: si el paciente presenta dolor de cabeza menos de 15 dias al mes, se considera migrafia episdica. Sin embargo, si la
cefalea aparece 15 0 mas dias al mes durante mas de tres meses, con al menos ocho dias al mes con caracteristicas migrafiosas, se considera migrafia crénica, siendo esta tiltima especialmente incapacitante.

f#migraia #cefabox #enfermeria #fatencion primaria

| Autor: IM Médico
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La mitad de espanoles duerme menos
horas de las recomendadas y carece de
un sueio reparador

‘? Agencias
=" Viernes, 13 de marzo de 2026, 18:16 h (CET)

El 56 por ciento de la poblacion 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, seguin 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 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.
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 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 depresion, 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 como
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 nimero de horas, sino de la
calidad del descanso", ha destacado la especialista.
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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
electrénicos antes de acostarse, cenas abundantes, dormitorios poco
confortables o limitada exposicidn 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 Espafia 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 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 ambito politico y social que ayuden con este "problema global". "Cada
vez mds 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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benignos y sus afectos generosos, es lo que
verdaderamente nos alienta como sociedad y nos
alimenta como espiritu andante, en este planeta por
el que nos movemos y cohabitamos, hasta que la
muerte nos abrace.

Un juzgado de Pontevedra condena a UFD
del Grupo Naturgy por refacturaciones
sobre fraudes falsos

El Juzgado Contencioso-Administrativo de
Pontevedra ha anulado una factura de 15.600 € que
pretendia cobrar la Distribuidora del grupo Naturgy
alegando un “fraude eléctrico” que no ha podido
demostrar en el juicio. En sentencia firme, UFD
Distribucién contra el recurso presentado ante la
Resolucion de la Xunta de Galicia, que daba la razén
al titular del contrato de suministro y consideraba
nula la refacturacion practicada por alegar un ‘fraude
eléctrico’ en el contador de electricidad.
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La migrafa es una patologia que, segun la Sociedad Espafola de
Neurologia, afecta a mas de 5 millones de personas en Espaiia lo
que convierte esta patologia en la primera causa de discapacidad
entre los adultos menores de 50 afios. Con la llegada del invierno,
muchas personas experimentan un aumento en la frecuencia e
intensidad de las migrafias. Pero, ;tiene el frio algo que ver con ello?

“Las bajas temperaturas, junto con factores como el viento frio, los
cambios bruscos de presion atmosférica y la exposicion reducida a la
luz solar, pueden actuar como desencadenantes de las crisis
migrafosas”, explica Jorge Mafiez, neurdlogo del Hospital Vithas
Valencia 9 de Octubre e integrado en el Instituto de Neurociencias
Vithas (INV), quien advierte sobre la influencia del frio y los cambios
estacionales en la aparicion de estos episodios migrafiosos.

Desde un punto de vista fisiopatolégico, el frio puede inducir una
vasoconstriccion inicial seguida de una vasodilatacion
compensatoria, lo que puede activar las terminaciones nerviosas del
trigémino, una de las principales vias implicadas en la génesis del
dolor migrafoso. “Ademas, el descenso de la temperatura puede
aumentar la liberacion de ciertas sustancias proinflamatorias como la
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Dormimos poco y mal

Agencias

- sabado, 14 de marzo de 2026

Gran parte de la poblacion espafiola padece sintomas de insomnio que podrian
estar causados por vivir en un mundo hiperconectado al movil hasta bien entrada
la noche

Dormimos poco y mal

Dormir poco y hacerlo mal es un motivo frecuente para acudir a una consulta médica en Espafia y cada vez mas a menudo. Este aumento se
debe a varios factores, como vivir en una sociedad hiperconectada, hiperproductiva y pegada al movil hasta bien entrada la noche, con no
pocas consecuencias para la salud. Por ello, en el marco del Dia Mundial del Suefio, celebrado ayer, varios expertos en neurofisiologia y en
atencion primaria analizaron el panorama del suefio en el pais, donde el 43 por ciento de la poblacion tiene sintomas de insomnio, hasta el
punto de que la nacion lidera el consumo de benzodiacepinas en el mundo.

Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia, mas de 4.000.000 de personas padecen algun trastorno de suefio cronico y grave y mas del 60 por
ciento de los jévenes reconoce que se quita tiempo de descanso en favor de actividades de ocio u otros intereses.

La coordinadora del grupo sanitario de la Alianza por el Suefio, la neurofisiéloga Odile Romero, considerd que la ciudadania cada vez estad 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 conseguirlo. «;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 el Gltimo momento», afirmé Romero.

La coordinadora de la unidad del suefio de los hospitales Vithas Aravaca y La Milagrosa, Elena Ameyugo, explicé que durante el suefio la
actividad cerebral se reorganiza. Se activan sistemas muy eficientes que van a servir para la optimizacion de la energia cerebral, la restauracion
de conexiones sinapticas, incluso el cerebro hace «una limpieza literalmente», de productos téxicos que se acumulan en el cerebro por el
hecho de estar despiertos.

Y es que el suefio no solo sirve para la regulacion cerebral: «También nos va a ayudar al procesamiento emocional, a la consolidacién de la
memoria y a la regulacién biolégica en general de la funcién inmunolégica y hormonal. Al final, el suefio es un estado que permite al cuerpo
prepararse para afrontar el dia siguiente».

Al hilo de ello, la responsable del Servicio de Medicina del Suefio de Olympia Quirdnsalud, Andrea Gémez Moroney, advirtié que cuando el
suefio no es adecuado, aumentan la irritabilidad y las dificultades de concentracion al dia siguiente, cuando la persona tiene menos energia. Si
esto se mantiene en el tiempo, crece el riesgo cardiovascular.

El problema, insistio Odile Romero, es que ahora con los méviles y las tablets, la luz impacta muy de cerca lo que hace que el cuerpo retrase la
secrecion de melatonina y desplaza la fase de suefio.

Sindromes frecuentes

Andrea Gomez detalld que el insomnio, la apnea obstructiva del suefio y el sindrome de piernas inquietas son tres de los trastornos mas
habituales en la poblacion adulta. Generan cansancio crénico, problemas de memoria, bajo rendimiento e irritabilidad y pueden favorecer la
aparicion de problemas de salud mental como la ansiedad o la depresion.

Seguin comentd, hay sefiales que no deben ignorarse, como la somnolencia diurna persistente, despertar con sensacién de no haber
descansado, dificultad para concentrarse o ronquidos intensos, que requieren valoracién médica. En el caso de la apnea del suefio, destacd la
importancia del diagndstico precoz. «Si no se trata, puede derivar en hipertensién y en alteraciones metabdlicas».

ARCHIVADO EN: Atencion Primaria, Neurologia, Espaia
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Expertos destacan la risa como técnica
eficiente para reducir el estrés

Por Ana Moreno / marzo 17, 2026

Este comportamiento humano también favorece
funciones fisiologicas como la liberacion de endorfinas y
la mejora del flujo sanguineo

Mantener una dieta balanceada, conservar la actividad fisica e intelectual o participar en
encuentros sociales son algunas de las recomendaciones de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN) para preservar la salud cerebral. Sin embargo, incorporan un consejo
inesperado: la risa. Los neurélogos sugieren “evitar el estrés y mantener una actitud
positiva ante la vida; la risa puede ser la mejor aliada”, segun sefalan en un comunicado
oficial. Aunque no explican detalladamente la conexion entre ambas ideas, ciertos

especialistas afirman que reir contribuye a reducir el estrés.

Al reir, el cerebro libera endorfinas y dopamina, sustancias que promueven la relajacién y
ayudan a bajar la presién del dia a dia. Asimismo, un estudio del Centro Médico de la
Universidad de Maryland indica que la risa puede incrementar la frecuencia cardiaca y el

flujo sanguineo, lo cual favorece la relajacion muscular y, por ende, disminuye los niveles
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de estrés.

La institucion de salud estadounidense Clinica Mayo, en un articulo difundido en su pagina
web, detalla diversos efectos positivos asociados a la risa. En el corto plazo, una carcajada
puede despejar la mente y provocar cambios fisicos, desde la estimulacién del sistema
cardiovascular hasta la relajacion de la tension muscular. La disminucién de la presion
arterial y del ritmo cardiaco después de reir genera una percepcion inmediata de

tranquilidad y bienestar.

Beneficios de reir regularmente

De acuerdo con el texto, la risa extiende sus efectos favorables mas alla del simple buen
humor temporal. Esta vinculada a una mejora del sistema inmunolégico. Las personas
gue mantienen pensamientos positivos tienden a liberar neuropéptidos, proteinas que
ayudan al cuerpo a enfrentar el estrés y combatir enfermedades mas graves. En ese
sentido, la risa ejerce un efecto analgésico, al estimular la produccion de compuestos

naturales que alivian el dolor.

Ademas, facilita la gestion de situaciones dificiles, favorece el vinculo social con los
demas y, en quienes sufren depresion o enfermedades cronicas, brinda mecanismos para

mitigar sintomas de ansiedad y fortalecer la autoestima.

La soledad, una pandemia silenciosa que genera monstruos: "Es un factor de riesgo

enorme para la depresion”

El desarrollo del sentido del humor, segun la misma fuente, es una habilidad que puede
ejercitarse. Adoptar practicas que prioricen el humor en la cotidianeidad, como consumir
contenido humoristico, compartir momentos alegres con amigos o incluso practicar la risa
inicialmente de forma simulada, puede modificar positivamente el estado mental y fisico.
Se mencionan métodos como el yoga de la risa, realizado en grupo, donde la risa
comienza como un ejercicio simulado y termina en una risa genuina, como herramientas

para beneficiarse de este recurso natural.

Como recomendacion final, la Clinica Mayo sugiere probar con una sonrisa o una
carcajada intencional. Este simple acto puede aliviar la tension muscular y elevar el animo
de forma palpable, evidenciando el poder terapéutico de la risa descrito por ambas

instituciones.
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El sindicato de enfermeria SATSE denuncia las deficiencias que, segun
aseguran, presenta la Unidad de Codigo Ictus del hospital de referencia de la
Area Sanitaria de Ourense, advirtiendo de que la situacién puede comprometer
la calidad de la atencidn a los pacientes con ictus y otras enfermedades
neuroldgicas.

En un comunicado hecho publico este lunes, la organizacion sindical sefnala
gue la puesta en marcha de este dispositivo asistencial se realizd “sin garantizar
las condiciones estructurales, organizativas y de recursos humanos necesarias”
para ofrecer una atencién adecuada a la patologia neurolégica aguda. Segun
explican, el personal sanitario afronta una elevada carga mental derivada de un
disefo inadecuado de los puestos de trabajo, de una organizacion deficiente
de las tareas y de una escasa coordinacion con otros servicios, a lo que se suma
una sobrecarga asistencial con un ritmo de trabajo dificil de regular.

Desde el sindicato también alertan de la falta de personal médico para asumir
la activacion del Codigo Ictus, una responsabilidad que, segun indican, recae
en la plantilla actual sin que se haya producido un incremento de
profesionales. Esta situacion se produce en un contexto en el que la provincia
presenta una importante incidencia de enfermedades neuroldgicas, influida
por el envejecimiento de la poblacidon. Se estima que en Ourense hay mas de
41.000 personas con migrana, alrededor de 550 diagnosticadas de esclerosis
multiple, 1100 con enfermedad de Parkinson y mas de 30.000 casos de
Alzheimer.
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A estas cifras se suman otras patologias neurologicas cronicas y agudas —
como miastenias, afasias, hemorragias cerebrales o los propios ictus— que
requieren una respuesta asistencial especializada y que, durante la
hospitalizacion, suponen una elevada carga de trabajo para los profesionales.

En relacion con las condiciones de la unidad, SATSE recuerda que, segun las
recomendaciones de la Sociedad Espanola de Neurologia, las unidades de
ictus deben contar con espacios y recursos que garanticen una atencion
segura y eficaz. En el caso del hospital ourensano, indican que el dispositivo
dispone unicamente de dos habitaciones individuales y dos dobles, una
circunstancia que, segun el sindicato, limita el espacio para atender a los
pacientes y dificulta el trabajo de los profesionales en situaciones clinicas
complejas.

El sindicato también sefhala |la escasa presencia de personal de enfermeria con
formacion especifica en cuidados de ictus. Esta infradotacion obliga, segun
denuncian, a reforzar la unidad con profesionales de otros servicios que no
cuentan con la especializacion necesaria, lo que incrementa la carga de trabajo
del equipo habitual.

Otro de los aspectos senalados es la ausencia de un equipo multidisciplinar
completo. Las unidades de este tipo deberian contar con profesionales como
fisioterapeutas, neuropsicdlogos o logopedas, pero, segun indican, en el
hospital de referencia del area sanitaria no existe personal de referencia de
estas especialidades durante la fase aguda.

Ante esta situacion, desde el sindicato alertan de que “la falta de planificacion,
recursos y sensibilidad por parte de la direccidn sanitaria esta empujando al
sistema hacia un deterioro progresivo de la calidad asistencial”, con un riesgo
tanto para los pacientes como para los propios trabajadores. Por ello, los
profesionales reclaman a la administracion sanitaria medidas urgentes para
reforzar el personal, mejorar las condiciones estructurales y dotar a la unidad
de un verdadero equipo multidisciplinar que garantice una atencion segura y
acorde con los estandares clinicos recomendados.
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Insomnio de despertar precoz: claves del Dr. Alex Iranzo, director de la Catedra del Suefio de la

UB, para quienes despiertan muy temprano

. Qué se puede hacer si uno se despierta de madrugada? De media, una persona con 90 afios habra pasado 30 de ellos durmiendo.
Si dedicamos tanto tiempo al suefio —un tercio de nuestra vida— es porque es uno de los mecanismos mas importantes para

mantenernos sanos.
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“ha

Hay personas a las que no les cuesta dormirse ni sufren desvelos frecuentes por la noche, pero el despertar se produce cuando aiin no ha amanecido... y ya no hay manera de volver a conciliar el suefio.

iStock

Este tipo de insomnio se conoce como de despertar precoz y, segun palabras del doctor Alex Iranzo, director de la Catedra del Sueiio de la Universidad de Barcelona (UB), "aunque no existen datos
epidemiologicos al respecto, probablemente representa el 20% de todos los casos de insomnio".

AD
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"El despertar precoz representa el 20% de todos los casos de insomnio."

iStock

;Dormir 6 horas al dia puede ser suficiente?

La pregunta de si dormir 6 horas es suficiente cada vez es mas habitual. Es cierto que hay personas que duermen poco y no necesitan mas, pero la mayoria —jun 90%!- requiere entre 7 y 8 horas para que
el suefio cumpla bien con su funcion reparadora y de consolidacion de los recuerdos.

Tan solo un 5% de la poblacion forma parte de los "dormidores cortos", aquellos a los que les basta con descansar 5 o 6 horas para encontrarse en perfectas condiciones al dia siguiente. Informes
recientes apuntan que algunas variaciones genéticas podrian estar detrés.

Identificar a este tipo de dormidores es sencillo: si durante el fin de semana descansan las mismas horas sin que les suene el despertador y se levantan con energia y animo, es muy probable que formen
parte de este grupo.

E1 5% restante esta justo en el otro extremo: necesitan descansar mas que la media, entre 9 y 10 h al dia.

También hay estudios que indican que las mujeres necesitan mas minutos de suefio que los hombres.
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Oler un aroma relajante natural, como el de lavanda, puede ayudarte a conciliar otra vez el suefio.

ISTOCK

No hay que intentar controlar el suefio

Y (qué se puede hacer si uno se despierta de madrugada? Existen maneras para dormir mejor toda la noche y despertarnos con energia. Hay multitud de trucos para aquellas personas que se despiertan por la
noche y quieren volver a dormir. Pero el primer consejo es no obsesionarse con volver a dormir, porque eso desvela mas.

"Las técnicas de relajacién pueden ayudarte a conseguirlo", aconseja el Dr. Iranzo. El abanico es amplio:
1. Visualizarnos en un entorno de calma, escuchar musica suave o sonidos de la naturaleza (el crepitar del fuego, gotas de lluvia fina...) son algunos ejemplos.
2. "Busca una zona tranquila fuera de la habitacion, e intenta relajarte hasta que vuelva la sensacion de suefio. Es entonces cuando se recomienda volver a la cama, no antes", nos aclara el neurélogo.

3. No mires el reloj. Si necesitas usar despertador, opta por uno que no muestre la hora automaticamente y ponlo en un lugar que te obligue a levantarte de la cama para consultarlo.

Higiene del suefio

El Dr. Eduard Estivill explica qué es el insomnio de conciliacion y qué puedes hacer si te cuesta iniciar el suefio

Eva Mimbrero

5. Vence la tentacion de mirar el mévil. Puede hacer que duermas hasta 50 minutos menos a la semana y que, ademas, el suefio sea de peor calidad. Es la principal conclusion de un estudio publicado en
JAMA Network Open que ha analizado los datos de mas de 120.000 personas.

Parece ser que dificulta que nos volvamos a dormir por varias razones. Por una parte, por exponernos a la luz de la pantalla (que ya sabes que confunde al cerebro) y, por otra, porque los contenidos que
consultamos nos acaban "enganchando" y activando.

6. Asociar el sueiio a cosas agradables y relajantes es otra buena herramienta que puede ayudarte a volver a dormir porque, al igual que ocurre con la luz tenue y calida, se transforman en sefiales que
preparan a tu cerebro para el descanso.

Por ejemplo, puedes usar un aroma relajante (natural, no quimico), como el de lavanda, en tu ritual de suefio y olerlo de nuevo si te despiertas.

Mantener unos buenos habitos en nuestro dia a dia es vital para mejorar la calidad de nuestro suefio.

iStock

Coémo desconectar de lo que te preocupa

Como ha remarcado el doctor Iranzo, cuando algo preocupa, el riesgo de despertar precoz aumenta notablemente. Por eso, las estrategias que que calman la mente para conciliar el suefio rapido son muy
eficaces en este tipo de insomnio.

hl dient,

"Hacer una lista con los pr o tareas p unas 3 horas antes de irte a dormir puede ayudar a no angustiarse por la noche", afirma el neurélogo. Para afrontar la ansiedad, ayuda escribir lo
que a uno le preocupa para dejar los problemas apartados, anclados, en esa lista, para volver a ocuparnos de ellos al dia siguiente, o mas tarde si es necesario.

Lo que hacemos durante el dia también es importante para evitar este insomnio. "Unos buenos habitos de vigilia y de preparacion del suefio son fundamentales para que el descanso sea de calidad y en
cantidad suficiente: si se alteran, contribuyen a perpetuar cualquier tipo de insomnio", insiste el doctor Iranzo.

Sin duda, identificar y biar todo aquello que nos despierta es la primera, y mas poderosa, herramienta antiinsomnio.
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La neuropsicologia es una disciplina que, aunque suene técnica o lejana, nos toca de cerca
mucho mas de lo que imaginamos. Se encarga de estudiar la relacion entre el cerebroy la
conducta humana, cémo los procesos cerebrales influyen en nuestra memoria, en la
atencion que prestamos, en el lenguaje que utilizamos, en nuestras emociones y en la
forma en que reaccionamos ante el entorno. En otras palabras, analiza como lo que ocurre
en nuestro cerebro se traduce en lo que pensamos, sentimos y hacemos cada dia.
Entender esto nos permite mirarnos con mas conciencia y comprender que muchas de
nuestras fortalezas y dificultades tienen una base bioldgica y funcional.

Durante afios, la mente y el cerebro se estudiaron casi por separado. La psicologia se
centraba en la conducta, las emociones y los procesos mentales, la neurologia, en la
estructura fisica del cerebro y sus alteraciones orgdnicas. La neuropsicologia surge
precisamente como un puente entre ambas disciplinas, integrando conocimientos y
perspectivas para comprender mejor al ser humano de forma global. No divide, sino que
conecta, no fragmenta, sino que integra lo biolégico y lo psicolégico en una misma mirada.

Uno de los aspectos mas fascinantes de esta disciplina es que nos ayuda a entender que
no somos solo pensamiento ni solo biologia, somos una combinacion compleja y dinamica
donde cada conexion neuronal puede influir en nuestra forma de vivir el mundo. Esta vision
nos invita a tener una mirada mas compasiva hacia nosotros mismos y hacia los demas,
reconociendo que detras de cada conducta hay procesos cerebrales que también merecen
ser comprendidos.

A continuacién, y con la ayuda de los profesionales de Clinica Nea (https://clinicanea.es/),
en este articulo hablaremos de este concepto y de la importancia que tiene en la
prevencion, evaluacion e intervencion de los procesos cognitivos en todas las etapas de la
vida, desde la infancia hasta la tercera edad, abordando no solo los aspectos clinicos sino
también su impacto en la calidad de vida y en el bienestar personal.

¢Qué estudia exactamente la neuropsicologia?

La neuropsicologia analiza funciones cognitivas como la memoria, la atencion, el lenguaje,
la percepcidn, las funciones ejecutivas y el control emocional. Cuando alguna de estas
funciones se altera debido a una lesidn cerebral, enfermedad neuroldgica o trastorno del
desarrollo, el neuropsicélogo interviene para evaluar y disefar estrategias de rehabilitacion.

Segun la Sociedad Espafola de Neurologia (https://www.sen.es/), el estudio de las
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Neuropsicologia en la infancia

En la actualidad, la neuropsicologia tiene un papel muy relevante en el ambito infantil.
Trastornos como el TDAH, las dificultades especificas del aprendizaje o los problemas del
lenguaje son evaluados desde una perspectiva neuropsicoldgica.

El objetivo no es etiquetar al nifo, sino comprender cémo funciona su cerebro para adaptar
las estrategias educativas. Evaluar la atencion, la memoria de trabajo o la velocidad de
procesamiento permite disefiar intervenciones mas ajustadas a sus necesidades reales.

He visto como un diagnostico adecuado puede cambiar por completo la experiencia
escolar de un nifio. Pasar de sentirse “incapaz” a entender que necesita un enfoque
diferente es un alivio enorme tanto para él como para su familia.

Neuropsicologia y envejecimiento

En el otro extremo de la vida, la neuropsicologia también juega un papel clave. Con el
envejecimiento pueden aparecer cambios en la memoria, en la velocidad de procesamiento
de la informacion o en la capacidad de planificacidn y organizacion. Estos cambios, en
muchos casos, forman parte del proceso natural de envejecer, sin embargo, no siempre es
sencillo distinguir entre lo que es esperable y lo que puede indicar un deterioro mas
profundo.

La evaluacion neuropsicoldgica ayuda precisamente a diferenciar entre un envejecimiento
normal y un deterioro cognitivo patologico. A través de pruebas especificas se analizan
distintas funciones cognitivas y se establece un perfil detallado del funcionamiento mental
de la persona. Detectar a tiempo alteraciones en la memoria o en otras capacidades
permite iniciar intervenciones tempranas, orientar a la familia y planificar estrategias que
favorezcan la autonomia el mayor tiempo posible.

Ademas, los programas de estimulacion cognitiva disefiados por neuropsicoélogos
contribuyen a mantener la actividad mental y a reforzar habilidades que pueden estar
debilitdndose. Estos programas no solo buscan ejercitar la memoria, también trabajan la
atenciodn, el lenguaje y las funciones ejecutivas. Mantener el cerebro activo, con ejercicios
adaptados y supervisados, puede marcar una diferencia significativa en la calidad de vida y
en la sensacion de independencia de las personas mayores.

El impacto en la salud mental
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Cada vez existen mas estudios que muestran cémo alteraciones en ciertos circuitos

neuronales influyen en la gestion del estrés, en la impulsividad (https://es.wikipedia.org/
wiki/Impulsividad) o en la capacidad para experimentar placer. Entender estas bases
bioldgicas no elimina el componente psicologico ni las experiencias vitales de la persona,
pero si las contextualiza y ofrece nuevas vias de intervencion, tanto terapéuticas como
preventivas.

Trader Secrets

Incluso pequenos factores aparentemente desconectados pueden estar relacionados:
« Dificultades persistentes para concentrarse en tareas sencillas.

* Problemas de memoria que aparecen en momentos de alto estrés emocional.

+ Cambios en el suefio que afectan al estado de animo y a la claridad mental.

Mas alla de esta lista, lo importante es comprender que mente y cerebro funcionan como
un sistema integrado. No son realidades separadas, lo que pensamos y sentimos tiene una
base neuroldgica, y lo que ocurre en el cerebro influye directamente en nuestra experiencia
emocional y conductual.

Evaluacion neuropsicologica en la practica

Una evaluacion neuropsicoldgica consiste en una serie de pruebas estandarizadas que
miden diferentes funciones cognitivas. No se trata de un simple cuestionario, es un
proceso estructurado que puede durar varias horas.

Se analizan aspectos como:

Atencion sostenida y selectiva.
Memoria verbal y visual.

Lenguaje expresivo y comprensivo.

Funciones ejecutivas como planificacion y flexibilidad mental.

Velocidad de procesamiento.

Los resultados permiten identificar fortalezas y debilidades cognitivas. A partir de ahi, se
disenan estrategias de intervencion personalizadas.

En mi experiencia, muchas personas se sorprenden al descubrir cémo ciertos olvidos o
dificultades tienen una explicacién concreta y abordable.

Neuroplasticidad: la capacidad de cambio

Uno de los conceptos mds importantes en neuropsicologia es la neuroplasticidad (https://
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Este principio ha revolucionado la rehabilitacién neuropsicoldgica. Significa que, con
estimulacién adecuada, entrenamiento especifico y practica constante, es posible
recuperar funciones afectadas o, al menos, compensarlas mediante nuevas estrategias. El
cerebro puede aprender caminos alternativos para realizar determinadas tareas,
apoyandose en areas que asumen funciones que antes desempefiaban otras regiones
dafadas.

La neuroplasticidad demuestra que el cerebro no es estatico, esta en constante cambio a
lo largo de toda la vida. Cada experiencia, cada aprendizaje y cada repeticidon dejan una
huella en sus redes neuronales. Y esa capacidad de cambio abre una puerta a la esperanza
en los procesos de recuperacion, porque implica que siempre existe margen para mejorar,
adaptarse y evolucionar.

Neuropsicologia en la sociedad actual

Vivimos en una época marcada por la sobreestimulacién digital, el multitasking constante y
la exposicidn continua a informacion. Notificaciones, redes sociales, correos electrénicos,
videos cortos, nuestra atencion salta de un estimulo a otro casi sin descanso. Este ritmo
acelerado impacta directamente en nuestra capacidad de concentracién y en la forma en
que almacenamos la informacion en la memoria. Muchas veces sentimos que estamos
ocupados todo el dia, pero con la sensacién de haber retenido poco.

La neuropsicologia estudia como estos cambios sociales y tecnologicos influyen en el
funcionamiento cognitivo. La dificultad para mantener la concentracion durante largos
periodos, la necesidad constante de revisar el mévil o la sensacion de impaciencia ante
tareas prolongadas pueden estar relacionadas con habitos digitales adquiridos. El cerebro
se adapta a estimulos rapidos y fragmentados, y eso puede dificultar la atencion sostenida
cuando la tarea exige profundidad y continuidad.

En mi opinidn, comprender estos efectos es fundamental para adaptar nuestra forma de
vivir y trabajar. No se trata de demonizar la tecnologia ni de rechazar sus beneficios, que
son muchos, sino de usarla con conciencia. Establecer pausas, reducir distracciones y
entrenar la atencion de manera intencional puede ayudarnos a proteger nuestra salud
cognitiva en un entorno cada vez mas exigente.

Rehabilitacion y calidad de vida

Cuando una persona sufre un ictus o un traumatismo craneal, la vida cambia de forma
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El objetivo no es solo mejorar resultados en pruebas cognitivas o aumentar puntuaciones

en una evaluacion, es mejorar la calidad de vida real. Poder volver a leer un libro y
comprenderlo, organizar la agenda del dia, recordar una cita médica o mantener una
conversacion fluida con un familiar son logros enormes. Son avances que devuelven
autonomia, autoestima y sensacion de control sobre la propia vida.
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La intervencion suele ser interdisciplinar, porque el cerebro y la persona funcionan como un
todo. Neuropsicologos, neurdlogos, fisioterapeutas y logopedas trabajan en conjunto para
abordar cada dimensidn afectada. Este enfoque coordinado permite ofrecer un tratamiento
mas completo y humano, centrado no solo en la lesidn, sino en la persona y en su entorno.

Un enfoque humano y personalizado

La neuropsicologia no se basa Unicamente en datos, estadisticas o puntuaciones
obtenidas en pruebas estandarizadas. Aunque las evaluaciones cognitivas son rigurosas y
estructuradas, cada resultado se interpreta teniendo en cuenta la historia personal, el
contexto familiar, el entorno laboral o escolar y las necesidades concretas del individuo.
Detras de cada informe hay una persona con vivencias, expectativas y circunstancias
unicas que influyen en la forma en que se manifiestan sus dificultades o fortalezas.

Desde mi punto de vista, lo mas valioso de esta disciplina es precisamente esa mirada
integral y humana. No se trata solo de medir capacidades o detectar déficits, se trata de
comprender como esas funciones cognitivas impactan en la vida cotidiana. ;Cémo afecta
esa dificultad de atencion al rendimiento en el trabajo? ;Cémo influye ese problema de
memoria en la relacién con la familia? La evaluacion cobra sentido cuando se conecta con
la realidad diaria.

Un mismo resultado puede tener implicaciones muy diferentes segun la persona. Una leve
alteracion en la memoria puede ser irrelevante para alguien jubilado, pero muy significativa
para quien desempefa una profesion que exige precision constante. Por eso, la
neuropsicologia no se limita a ofrecer nimeros, ofrece comprension, orientaciéon y
estrategias adaptadas a cada historia individual.

Qué es la neuropsicologia y como influye en nuestra vida en la actualidad no es solo una
pregunta académica, es una cuestion profundamente humana. Esta disciplina nos ayuda a
comprender como funciona nuestro cerebro, como se relaciona con nuestras emociones y
conductas, y como podemos intervenir cuando algo no va bien.
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