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Hasta el 80°% de los ictus podrian
evitarse con mejores habitos de vida

La salud cerebral continta infravalorada pese a su impacto ® Expertos alertan de que gran parte de
las enfermedades neuroldgicas podrian prevenirse con medidas sencillas ligadas al estilo de vida

SILVIA C. CARPALLO Madrid

Hablamos mucho de salud
mental, pero muy poco de sa-
lud cerebral. Todo ello, aun-
que el 43% de la poblaciéon
mundial padece una enfer-
medad cerebral, segin desve-
16 un estudio publicado en
The Lancet Neurology.

Una realidad que supone
un coste en la calidad de vida,
y en los sistemas sanitarios.
En Europa, el coste de las en-
fermedades neuroldgicas su-
pera al de las patologias onco-
légicas y cardiovasculares
juntas. No solo por su preva-
lencia, sino por el profundo
efecto que tienen en pacien-
tes, familias y cuidadores.

Las cifras en Espaiia lo re-
flejan con claridad: 8 millo-
nes de personas padecen mi-
grafia, 2 millones dolor neu-
ropatico y cerca de 800.000
conviven con algun tipo de
demencia. Una carga que, en
gran parte, podria reducirse
con mas prevencién. De he-
cho, los datos indican que, de
los casi 120.000 ictus que se
producen cada afio, hasta el
80% podrian evitarse mejo-
rando los habitos de vida.

Ese es el mensaje central
que ha defendido Jesus Porta-
Etessam, presidente de la So-
ciedad Espaiflola de Neurolo-
gia (SEN), durante el primer
aniversario de The Mind
Guardian, una aplicacién im-
pulsada por Samsung para fa-
vorecer la deteccién precoz

Asistentes al primer aniversario de The Mind Guardian, una aplicacion para favorecer la deteccion precoz.

del deterioro cognitivo. “La
tecnologia no diagnostica ni
sustituye al médico, pero si
puede acercar recursos y eli-
minar barreras”, sefiala Elena
Fernandez, CMO de Samsung
Electronics Iberia.
Centrandonos en la herra-

mienta, desarrollada en cola-
boracién con la Universidad
de Vigo, cabe destacar que es
gratuita y esta dirigida a per-
sonas mayores de 55 aflos sin
sintomas evidentes, con el ob-
jetivo de facilitar un primer
paso antes de que aparezca la

preocupacién. Los datos del
primer afio destacan que el
86% de los usuarios que han
aceptado compartir sus datos
con fines cientificos tiene en-
tre 55 y 69 aflos, con una dis-
tribucién equilibrada entre
ambos tramos de edad, y un li-

gero predominio masculino
(55%). Es decir, que hay inte-
rés por conocer céomo evitar
los sintomas de la demencia,
antes de llegar tarde.

En realidad, como destaca el
presidente de la SEN, el cuida-
do del cerebro empieza desde
la infancia. El acceso a la edu-
cacién y a condiciones de vida
saludables condiciona el desa-
rrollo cognitivo a lo largo de
toda la vida, lo que refuerza la
idea de que la salud cerebral
no es solo una responsabili-
dad individual, sino también
un reto colectivo.

Actividades cotidianas
como leer o cocinar
reducen hasta un 20%
el riesgo de demencia

Pero mas allé de la tecnolo-
gia, cuidar de la salud cere-
bral en realidad es una cues-
tiéon de tenerla presente en
nuestro dia a dia. No hace fal-
ta hacer sudokus o puzles de
mil piezas (o si). En realidad,
actividades cotidianas como
leer o cocinar pueden reducir
hasta en un 20% el riesgo de
demencia. Nuestro cerebro es
uno de los érganos mas com-
plejos y a la vez de los mas ol-
vidados, cuidarlo, es precisa-
mente, la mejor forma de sal-
vaguardar el mayor tiempo
posible, nuestros mas precia-
dos recuerdos.
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Hasta el 80% de los ictus podrian
evitarse con mejores habitos de vida

La salud cerebral continta infravalorada pese a su impacto ® Expertos alertan de que gran parte de
las enfermedades neuroldgicas podrian prevenirse con medidas sencillas ligadas al estilo de vida

SILVIA C. CARPALLO Madrid

Hablamos mucho de salud
mental, pero muy poco de sa-
lud cerebral. Todo ello, aun-
que el 43% de la poblacién
mundial padece una enfer-
medad cerebral, segin desve-
16 un estudio publicado en
The Lancet Neurology.

Una realidad que supone
un coste en la calidad de vida,
y en los sistemas sanitarios.
En Europa, el coste de las en-
fermedades neuroldgicas su-
pera al de las patologias onco-
légicas y cardiovasculares
juntas. No solo por su preva-
lencia, sino por el profundo
efecto que tienen en pacien-
tes, familias y cuidadores.

Las cifras en Espaiia lo re-
flejan con claridad: 8 millo-
nes de personas padecen mi-
grafia, 2 millones dolor neu-
ropatico y cerca de 800.000
conviven con algun tipo de
demencia. Una carga que, en
gran parte, podria reducirse
con mas prevencion. De he-
cho, los datos indican que, de
los casi 120.000 ictus que se
producen cada afio, hasta el
80% podrian evitarse mejo-
rando los habitos de vida.

Ese es el mensaje central
que ha defendido Jests Porta-
Etessam, presidente de la So-
ciedad Espafiola de Neurolo-
gia (SEN), durante el primer
aniversario de The Mind
Guardian, una aplicacién im-
pulsada por Samsung para fa-
vorecer la deteccién precoz

Asistentes al primer aniversario de The Mind Guardian, una aplicacion para favorecer la deteccion precoz.

del deterioro cognitivo. “La
tecnologia no diagnostica ni
sustituye al médico, pero si
puede acercar recursos y eli-
minar barreras”, sefiala Elena
Fernandez, CMO de Samsung
Electronics Iberia.
Centrandonos en la herra-

mienta, desarrollada en cola-
boracién con la Universidad
de Vigo, cabe destacar que es
gratuita y esta dirigida a per-
sonas mayores de 55 afios sin
sintomas evidentes, con el ob-
jetivo de facilitar un primer
paso antes de que aparezca la

preocupacién. Los datos del
primer afio destacan que el
86% de los usuarios que han
aceptado compartir sus datos
con fines cientificos tiene en-
tre 55 y 69 afios, con una dis-
tribucién equilibrada entre
ambos tramos de edad, y un li-

gero predominio masculino
(55%). Es decir, que hay inte-
rés por conocer céomo evitar
los sintomas de la demencia,
antes de llegar tarde.

En realidad, como destaca el
presidente de la SEN, el cuida-
do del cerebro empieza desde
la infancia. El acceso a la edu-
cacion y a condiciones de vida
saludables condiciona el desa-
rrollo cognitivo a lo largo de
toda la vida, lo que refuerza la
idea de que la salud cerebral
no es solo una responsabili-
dad individual, sino también
un reto colectivo.

Actividades cotidianas
como leer o cocinar
reducen hasta un 20%
el riesgo de demencia

Pero mas alla de la tecnolo-
gia, cuidar de la salud cere-
bral en realidad es una cues-
tiéon de tenerla presente en
nuestro dia a dia. No hace fal-
ta hacer sudokus o puzles de
mil piezas (o si). En realidad,
actividades cotidianas como
leer o cocinar pueden reducir
hasta en un 20% el riesgo de
demencia. Nuestro cerebro es
uno de los érganos mas com-
plejos y a la vez de los més ol-
vidados, cuidarlo, es precisa-
mente, la mejor forma de sal-
vaguardar el mayor tiempo
posible, nuestros més precia-
dos recuerdos.
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» NEUROLOGIA

Hasta el 80% de los ictus podrian
evitarse con mejores habitos de vida

La salud cerebral continta infravalorada pese a su impacto ® Expertos alertan de que gran parte de
las enfermedades neurologicas podrian prevenirse con medidas sencillas ligadas al estilo de vida

SILVIA C. CARPALLO Madrid

Hablamos mucho de salud
mental, pero muy poco de sa-
lud cerebral. Todo ello, aun-
que el 43% de la poblacién
mundial padece una enfer-
medad cerebral, segin desve-
16 un estudio publicado en
The Lancet Neurology.

Una realidad que supone
un coste en la calidad de vida,
y en los sistemas sanitarios.
En Europa, el coste de las en-
fermedades neuroldgicas su-
pera al de las patologias onco-
légicas y cardiovasculares
juntas. No solo por su preva-
lencia, sino por el profundo
efecto que tienen en pacien-
tes, familias y cuidadores.

Las cifras en Espaifia lo re-
flejan con claridad: 8 millo-
nes de personas padecen mi-
grafia, 2 millones dolor neu-
ropatico y cerca de 800.000
conviven con algun tipo de
demencia. Una carga que, en
gran parte, podria reducirse
con mas prevencién. De he-
cho, los datos indican que, de
los casi 120.000 ictus que se
producen cada afio, hasta el
80% podrian evitarse mejo-
rando los habitos de vida.

Ese es el mensaje central
que ha defendido Jesus Porta-
Etessam, presidente de la So-
ciedad Espafiola de Neurolo-
gia (SEN), durante el primer
aniversario de The Mind
Guardian, una aplicacién im-
pulsada por Samsung para fa-
vorecer la deteccién precoz

Asistentes al primer aniversario de The Mind Guardian, una aplicacion para favorecer la deteccion precoz.

del deterioro cognitivo. “La
tecnologia no diagnostica ni
sustituye al médico, pero si
puede acercar recursos y eli-
minar barreras”, sefiala Elena
Fernandez, CMO de Samsung
Electronics Iberia.
Centrandonos en la herra-

mienta, desarrollada en cola-
boracién con la Universidad
de Vigo, cabe destacar que es
gratuita y estd dirigida a per-
sonas mayores de 55 aflos sin
sintomas evidentes, con el ob-
jetivo de facilitar un primer
paso antes de que aparezca la

preocupacién. Los datos del
primer afio destacan que el
86% de los usuarios que han
aceptado compartir sus datos
con fines cientificos tiene en-
tre 55 y 69 aflos, con una dis-
tribucién equilibrada entre
ambos tramos de edad, y un li-

gero predominio masculino
(55%). Es decir, que hay inte-
rés por conocer como evitar
los sintomas de la demencia,
antes de llegar tarde.

En realidad, como destaca el
presidente de la SEN, el cuida-
do del cerebro empieza desde
la infancia. El acceso a la edu-
cacién y a condiciones de vida
saludables condiciona el desa-
rrollo cognitivo a lo largo de
toda la vida, lo que refuerza la
idea de que la salud cerebral
no es solo una responsabili-
dad individual, sino también
un reto colectivo.

Actividades cotidianas
como leer o cocinar
reducen hasta un 20%
el riesgo de demencia

Pero mas alla de la tecnolo-
gia, cuidar de la salud cere-
bral en realidad es una cues-
tiéon de tenerla presente en
nuestro dia a dia. No hace fal-
ta hacer sudokus o puzles de
mil piezas (o si). En realidad,
actividades cotidianas como
leer o cocinar pueden reducir
hasta en un 20% el riesgo de
demencia. Nuestro cerebro es
uno de los érganos mas com-
plejos y a la vez de los mas ol-
vidados, cuidarlo, es precisa-
mente, la mejor forma de sal-
vaguardar el mayor tiempo
posible, nuestros mas precia-
dos recuerdos.
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Hasta el 80% de los ictus podrian
evitarse con mejores habitos de vida

La salud cerebral continla infravalorada pese a su impacto ® Expertos alertan de que gran parte de
las enfermedades neuroldgicas podrian prevenirse con medidas sencillas ligadas al estilo de vida

SILVIA C. CARPALLO Madrid

Hablamos mucho de salud
mental, pero muy poco de sa-
lud cerebral. Todo ello, aun-
que el 43% de la poblacién
mundial padece una enfer-
medad cerebral, segin desve-
16 un estudio publicado en
The Lancet Neurology.

Una realidad que supone
un coste en la calidad de vida,
y en los sistemas sanitarios.
En Europa, el coste de las en-
fermedades neurolégicas su-
pera al de las patologias onco-
légicas y cardiovasculares
juntas. No solo por su preva-
lencia, sino por el profundo
efecto que tienen en pacien-
tes, familias y cuidadores.

Las cifras en Espaifia lo re-
flejan con claridad: 8 millo-
nes de personas padecen mi-
grafia, 2 millones dolor neu-
ropatico y cerca de 800.000
conviven con algun tipo de
demencia. Una carga que, en
gran parte, podria reducirse
con mas prevenciéon. De he-
cho, los datos indican que, de
los casi 120.000 ictus que se
producen cada aflo, hasta el
80% podrian evitarse mejo-
rando los hébitos de vida.

Ese es el mensaje central
que ha defendido Jesus Porta-
Etessam, presidente de la So-
ciedad Espafiola de Neurolo-
gia (SEN), durante el primer
aniversario de The Mind
Guardian, una aplicaciéon im-
pulsada por Samsung para fa-
vorecer la detecciéon precoz

Asistentes al primer aniversario de The Mind Guardian, una aplicacién para favorecer la deteccion precoz.

del deterioro cognitivo. “La
tecnologia no diagnostica ni
sustituye al médico, pero si
puede acercar recursos y eli-
minar barreras”, sefiala Elena
Fernandez, CMO de Samsung
Electronics Iberia.
Centrandonos en la herra-

mienta, desarrollada en cola-
boracién con la Universidad
de Vigo, cabe destacar que es
gratuita y esta dirigida a per-
sonas mayores de 55 aflos sin
sintomas evidentes, con el ob-
jetivo de facilitar un primer
paso antes de que aparezca la

preocupacién. Los datos del
primer afio destacan que el
86% de los usuarios que han
aceptado compartir sus datos
con fines cientificos tiene en-
tre 55 y 69 afios, con una dis-
tribucién equilibrada entre
ambos tramos de edad, y un li-

gero predominio masculino
(55%). Es decir, que hay inte-
rés por conocer cdmo evitar
los sintomas de la demencia,
antes de llegar tarde.

En realidad, como destaca el
presidente de la SEN, el cuida-
do del cerebro empieza desde
la infancia. El acceso a la edu-
cacién y a condiciones de vida
saludables condiciona el desa-
rrollo cognitivo a lo largo de
toda la vida, lo que refuerza la
idea de que la salud cerebral
no es solo una responsabili-
dad individual, sino también
un reto colectivo.

Actividades cotidianas
como leer o cocinar
reducen hasta un 20%
el riesgo de demencia

Pero mas allé de la tecnolo-
gia, cuidar de la salud cere-
bral en realidad es una cues-
tiéon de tenerla presente en
nuestro dia a dia. No hace fal-
ta hacer sudokus o puzles de
mil piezas (o si). En realidad,
actividades cotidianas como
leer o cocinar pueden reducir
hasta en un 20% el riesgo de
demencia. Nuestro cerebro es
uno de los 6rganos mas com-
plejos y a la vez de los mas ol-
vidados, cuidarlo, es precisa-
mente, la mejor forma de sal-
vaguardar el mayor tiempo
posible, nuestros mas precia-
dos recuerdos.
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Hasta el 80% de los ictus podrian
evitarse con mejores habitos de vida

La salud cerebral continta infravalorada pese a su impacto ® Expertos alertan de que gran parte de
las enfermedades neuroldgicas podrian prevenirse con medidas sencillas ligadas al estilo de vida

SILVIA C. CARPALLO Madrid

Hablamos mucho de salud
mental, pero muy poco de sa-
lud cerebral. Todo ello, aun-
que el 43% de la poblacién
mundial padece una enfer-
medad cerebral, segin desve-
16 un estudio publicado en
The Lancet Neurology.

Una realidad que supone
un coste en la calidad de vida,
y en los sistemas sanitarios.
En Europa, el coste de las en-
fermedades neurolégicas su-
pera al de las patologias onco-
légicas y cardiovasculares
juntas. No solo por su preva-
lencia, sino por el profundo
efecto que tienen en pacien-
tes, familias y cuidadores.

Las cifras en Espaiia lo re-
flejan con claridad: 8 millo-
nes de personas padecen mi-
grafia, 2 millones dolor neu-
ropatico y cerca de 800.000
conviven con algun tipo de
demencia. Una carga que, en
gran parte, podria reducirse
con mas prevencién. De he-
cho, los datos indican que, de
los casi 120.000 ictus que se
producen cada afio, hasta el
80% podrian evitarse mejo-
rando los habitos de vida.

Ese es el mensaje central
que ha defendido Jesus Porta-
Etessam, presidente de la So-
ciedad Espaifiola de Neurolo-
gia (SEN), durante el primer
aniversario de The Mind
Guardian, una aplicacién im-
pulsada por Samsung para fa-
vorecer la detecciéon precoz

Asistentes al primer aniversario de The Mind Guardian, una aplicacion para favorecer la deteccion precoz.

del deterioro cognitivo. “La
tecnologia no diagnostica ni
sustituye al médico, pero si
puede acercar recursos y eli-
minar barreras”, sefiala Elena
Fernandez, CMO de Samsung
Electronics Iberia.
Centrandonos en la herra-

mienta, desarrollada en cola-
boracién con la Universidad
de Vigo, cabe destacar que es
gratuita y esta dirigida a per-
sonas mayores de 55 aflos sin
sintomas evidentes, con el ob-
jetivo de facilitar un primer
paso antes de que aparezca la

preocupacién. Los datos del
primer afio destacan que el
86% de los usuarios que han
aceptado compartir sus datos
con fines cientificos tiene en-
tre 55 y 69 aflos, con una dis-
tribucién equilibrada entre
ambos tramos de edad, y un li-

gero predominio masculino
(55%). Es decir, que hay inte-
rés por conocer céomo evitar
los sintomas de la demencia,
antes de llegar tarde.

En realidad, como destaca el
presidente de la SEN, el cuida-
do del cerebro empieza desde
la infancia. El acceso a la edu-
cacién y a condiciones de vida
saludables condiciona el desa-
rrollo cognitivo a lo largo de
toda la vida, lo que refuerza la
idea de que la salud cerebral
no es solo una responsabili-
dad individual, sino también
un reto colectivo.

Actividades cotidianas
como leer o cocinar
reducen hasta un 20%
el riesgo de demencia

Pero mas alla de la tecnolo-
gia, cuidar de la salud cere-
bral en realidad es una cues-
tiéon de tenerla presente en
nuestro dia a dia. No hace fal-
ta hacer sudokus o puzles de
mil piezas (o si). En realidad,
actividades cotidianas como
leer o cocinar pueden reducir
hasta en un 20% el riesgo de
demencia. Nuestro cerebro es
uno de los érganos mas com-
plejos y a la vez de los maés ol-
vidados, cuidarlo, es precisa-
mente, la mejor forma de sal-
vaguardar el mayor tiempo
posible, nuestros mas precia-
dos recuerdos.
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Hasta el 80% de los ictus podrian
evitarse con mejores habitos de vida

La salud cerebral continda infravalorada pese a su impacto ® Expertos alertan de que gran parte de
las enfermedades neuroldgicas podrian prevenirse con medidas sencillas ligadas al estilo de vida

SILVIA C. CARPALLO Madrid

Hablamos mucho de salud
mental, pero muy poco de sa-
lud cerebral. Todo ello, aun-
que el 43% de la poblacién
mundial padece una enfer-
medad cerebral, segin desve-
16 un estudio publicado en
The Lancet Neurology.

Una realidad que supone
un coste en la calidad de vida,
y en los sistemas sanitarios.
En Europa, el coste de las en-
fermedades neuroldgicas su-
pera al de las patologias onco-
légicas y cardiovasculares
juntas. No solo por su preva-
lencia, sino por el profundo
efecto que tienen en pacien-
tes, familias y cuidadores.

Las cifras en Espaila lo re-
flejan con claridad: 8 millo-
nes de personas padecen mi-
grafla, 2 millones dolor neu-
ropatico y cerca de 800.000
conviven con algun tipo de
demencia. Una carga que, en
gran parte, podria reducirse
con mas prevencién. De he-
cho, los datos indican que, de
los casi 120.000 ictus que se
producen cada afio, hasta el
80% podrian evitarse mejo-
rando los habitos de vida.

Ese es el mensaje central
que ha defendido Jesus Porta-
Etessam, presidente de la So-
ciedad Espafiola de Neurolo-
gia (SEN), durante el primer
aniversario de The Mind
Guardian, una aplicacién im-
pulsada por Samsung para fa-
vorecer la deteccién precoz

Asistentes al primer aniversario de The Mind Guardian, una aplicaciéon para favorecer la deteccion precoz.

del deterioro cognitivo. “La
tecnologia no diagnostica ni
sustituye al médico, pero si
puede acercar recursos y eli-
minar barreras”, sefiala Elena
Fernandez, CMO de Samsung
Electronics Iberia.
Centrandonos en la herra-

mienta, desarrollada en cola-
boracién con la Universidad
de Vigo, cabe destacar que es
gratuita y estd dirigida a per-
sonas mayores de 55 afios sin
sintomas evidentes, con el ob-
jetivo de facilitar un primer
paso antes de que aparezca la

preocupacién. Los datos del
primer afio destacan que el
86% de los usuarios que han
aceptado compartir sus datos
con fines cientificos tiene en-
tre 55 y 69 aflos, con una dis-
tribucién equilibrada entre
ambos tramos de edad, y un li-

gero predominio masculino
(55%). Es decir, que hay inte-
rés por conocer coOmo evitar
los sintomas de la demencia,
antes de llegar tarde.

En realidad, como destaca el
presidente de la SEN, el cuida-
do del cerebro empieza desde
la infancia. El acceso a la edu-
cacién y a condiciones de vida
saludables condiciona el desa-
rrollo cognitivo a lo largo de
toda la vida, lo que refuerza la
idea de que la salud cerebral
no es solo una responsabili-
dad individual, sino también
un reto colectivo.

Actividades cotidianas
como leer o cocinar
reducen hasta un 20%
el riesgo de demencia

Pero mas alla de la tecnolo-
gia, cuidar de la salud cere-
bral en realidad es una cues-
tiéon de tenerla presente en
nuestro dia a dia. No hace fal-
ta hacer sudokus o puzles de
mil piezas (o si). En realidad,
actividades cotidianas como
leer o cocinar pueden reducir
hasta en un 20% el riesgo de
demencia. Nuestro cerebro es
uno de los 6rganos mas com-
plejos y a la vez de los mas ol-
vidados, cuidarlo, es precisa-
mente, la mejor forma de sal-
vaguardar el mayor tiempo
posible, nuestros mas precia-
dos recuerdos.
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Las mujeres con
parkinson acceden
menos y mas
tarde a terapias
avanzadas

REDACCION / LA VOZ

Un estudio impulsado por el
Grupo de Estudio de Trastor-
nos del Movimiento (GETM)
de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN), en colabo-
racién con la Fundacién De-
gen, ha revelado una brecha
de género significativa en el
tratamiento de la enfermedad
de parkinson en Espana.

La investigacion, basadaen el
analisis de mas de 600 pacien-
tes en 40 hospitales, concluye
que las mujeres acceden con
menor frecuencia y de forma
mas tardia a las terapias avan-
zadas, como la estimulacion ce-
rebral profunda o las bombas
de infusion continua. Esta desi-
gualdad es especialmente evi-
dente en la cirugia de estimu-
lacién cerebral, donde casi tres
de cada cuatro pacientes trata-
dos son hombres (73 % frente
al 27 % de mujeres).

Diego Santos Garcia, coor-
dinador de la Unidad de Tras-
tornos del Movimiento en el
Chuac y especialista en el hos-
pital San Rafael, es el autor
principal del estudio. «El he-
cho de que las mujeres acce-
dan a mayor edad sugiere un
posible retraso en la deriva-
ci6én o en la toma de decisio-
nes terapéuticas por parte de
los pacientes o los profesiona-
les», explica.
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s st aberten el i de
iraltraellevar s de matinada -

Els neurolegs alerten del risc de
‘viralitzar’ llevar-se de matinada

Els professionals detallen que més del 48% de |a
poblacion adulta a I'Estat “no té un son de qualitat”

ACN
Madrid

La Societat Espanyola de
Neurologia (SEN) ha adver-
tit dels riscos per a la salut
de les “tendencies virals”
que popularitzen llevar-se
a les cinc de la matinada.
L'entitat va carregar “con-
tra els consells de les xar-
xes socials, influencers i
gurls de la productivitat”
per difondre un “suposat
estandard d’exit” el fet de
“guanyar hores al dia”.

La SEN va reblar que
“no només manca de base
cientifica, siné que pot te-
nir conseqliéncies nega-
tives” per I'impacte en el
son. En aquest sentit, 'or-
ganisme va detallar, amb
dades propies, que més
del 48% de la poblacié
adulta de I’Estat “no té un
son de qualitat”, i sobre un
20% pateix insomni cro-
nic. Per aix0, recomanar
“rutines de son restricti-
ves” pot agreujar encara
més aquest problema de
salut.

Els neurolegs van expli-
car que la “privacioé” d’ho-
res de son, a més de tenir

FOTO_Hospital de Bellvitge Unitat d’estudi del son a
I’Hospital de Bellvitge

efectes sobre “lI'energia
diaria”, també “afecta de
forma directa a la regula-
ci® metabolica, el siste-
ma immunitari, I'estabilitat
emocional i els processos
neurocognitius”.

La SEN va afirmar que
diversos estudis “han de-
mostrat que dormir men-
ys de sis hores diaries de

forma habitual augmenta
fins a un 30% el risc de
deteriorament cognitiu”. A
la vegada, ha assenyalat
que va relacionat amb “un
risc més elevat de malal-
ties neurologiques i neu-
rodegeneratives”, com ara
I’Alzheimer.

Pero també, va conti-
nuar, “incrementa el risc

cardiovascular, afavoreix
la resistencia a la insulina
i contribueix a un augment
de pes”.

D’altra banda, I'organit-
zacié va apuntar que el
50% de la ciutadania pre-
senta “un cronotip estan-
dard, mentre que la resta
es distribueix entre perfils
més matiners i més ves-
pertins”. Es a dir, la pre-
disposicidé biologica que
determina que algunes
persones siguin més ma-
tinadores que d’altres. Un
patré que ve marcat, “en
gran manera, per factors
genétics” i, d’aquesta ma-
nera, “forcar aquests can-
vis bruscs” pot traduir-se
amb “insomni, menor qua-
litat del son i consequen-
cies sobre la salut mental i
cognitiva”.

Per tot plegat, els neu-
rolegs han assegurat que
és “anar en contra del re-
llotge biologic” i, encara
que “no existeixen rutines
universals”, van alertar
que “habits basats en ten-
dencies virals pot ser con-
traproduent si no s’adap-
ten a les caracteristiques
individuals”.
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ATU SALUD

HABITOS SALUDABLES

Levantarse alas5de

la madrugada puede

generar alteraciones
en el sueno

Segun la SEN, mas del 48 por ciento de la poblacion
adulta en Espaina no duerme bien

Forzar cambios bruscos puede generar insomnio.

Imponerse un horario de vi-
gilia o levantarse a las 5 de la
maifana sin respetar las ne-
cesidades individuales de
sueflo puede tener conse-
cuencias negativas para la
salud como déficit crénico
de suefio, segtin la neuréloga
y coordinadora del Grupo de
Estudio de Trastornos de la
Vigilia y Suefio de la Socie-
dad Espafiola de Neurologia
(SEN), Celia Garcia Malo.

Segtin la SEN, mas del 48
por ciento de la poblacién
adulta en Espafia no tiene un
sueiio de calidad, y cerca de
un 20 por ciento padece in-
somnio croénico, e incitar o
imponer rutinas de suefio
restrictivas o inadecuadas
puede “agravar atin mas este
problema de salud publica”.

Garcia Malo, en este sen-
tido, asegurd que la priva-
cién de suefio no solo

impacta en la energia diaria,
sino que afecta de “forma di-
recta” a la regulacién meta-
bélica, el sistema
inmunoldgico, la estabilidad
emocional y los procesos
neurocognitivos.

“En términos claros: levan-
tarse a las 5:00 AM no es,
por si mismo, un habito sa-
ludable en absoluto. De-
pende de a qué hora te
acuestas, cuanto duermesy,
sobre todo, de tu biologia
(cronobiologia y cronoti-
pos)”, sefiald.

En este sentido, uno de los
aspectos “fundamentales” en
la salud del suefio es el cro-
notipo, es decir, la predispo-
sicion bioldgica de cada
individuo a estar mas activo
en determinadas horas del
dia. Aproximadamente un
50 por ciento de la poblacién
presenta un cronotipo estan-

dar, mientras que el resto se
distribuye entre perfiles mas
matutinos o mas vesperti-
nos.

Este patrén esta determi-
nado en gran medida por
factores genéticos, por lo que
forzar cambios bruscos -
como obligarse a madrugar
en contra del propio ritmo
bioldgico- puede generar in-
somnio, menor calidad del
suefio y consecuencias sobre
la salud mental y cognitiva,
segln la especialista.

“Existen personas mas
matutinas y personas mas
nocturnas, con multiples va-
riantes intermedias. Pero, el
mas comun entre la pobla-
cion es el estandar, que en
nuestro a pais podria defi-
nirse como un suefio en una
franja media intermedia por
ejemplo de 23:00 a 7:00 o de
00:00 a 8:00”, explico. ®
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