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Redaccion Médica: El 70% de nifios con TDAH tienen problemas para dormirse (21/03/18)
https://www.redaccionmedica.com/secciones/psiquiatria/el-70-de-ninos-con-tdah-tienen-
problemas-para-dormirse-4866
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El 70% de nifios con
TDAH tienen
problemas para
dormirse
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[B/REDACCION  wiércoles, 21 de marzo de 2018, a las 13:20

En pacientes con patologias crénicas, sufrir procesos asociados & problemas de suefio pueden

agravar su situacién o incluso haber colaborado en su desencadenamiento, segin ha sefialado el

iembro de la Junta Directiva de la Sociedad Espaiiola de Suefio (SES), Oscar SansREU I LR INIY 1)

&l alzhéimer, [z demencia con més frecuencia en Espaia, se relacionan con I3 apnea del suefio. En

cuanto 2 nifios con trastorno par déficit de atencion e hiperactividad (TDAH), el 70 por ciento de ellos l a
presentan dificultades para iniciar el suefio y el 23 por ciento sufren el llamado sindrome de piernas
inquietas.

especialistas en salud mental

Por su parte, en las supervivientes de cancer de mama se hz demostrado que existe un elevado
porcentaje de insomnio, que comienza en el diagnéstico de la enfermedad, contindia en ocasiones
desencagenado por los tratamientos aplicados, y persiste una vez superads Is enfermedad debido al
temor de recaidas.

EN PORTADA

Ritmos circadianos

Los ritmos circadianos se refieren & eventos ciclicos que ocurren en &l cuerpo. Los relojes biolégicos ;Quiere recibir x
corporales oroducen estos ritmos y se ha demostrado que mantenerlos regulares reduce el riesgo de = pedscciéninddica
sufrir entre otros, trastornos del suefio, mentales, asi como otros problemas de salud. = de ,ma'gmmw
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Hola: Las alteraciones del suefio pueden desencadenar o agravar patologias crénicas (17/03/18)
https://tuotrodiario.hola.com/noticias/2018031773500/enfermedades-aleracion-del-sueno/

= tuotrodiario

Las alteraciones del sueno pueden
desencadenar o agravar patologias cronicas

Enfermedades como el Alzheimer, demencia con més frecuencia en Espafia, se relacionan con la apnea del
sueno

por Europa Press / 17 de Marzo de 2018 - 18:34 CET

En pacientes con patologfas crénicas, sufrir procesos asociados a problemas
de suefio pueden agravar su situacién o incluso haber colaborado en su
desencadenamiento, segiin ha sefialado el miembro de la Junta Directiva de
la Oscar Sans. Enfermedades como el
Alzheimer, demencia con mas frecuencia en Espafia, se relacionan con la
apnea del suefio.
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Diario de Sevilla/El Dia de Cérdoba/Diario de Almeria/Diario de Cadiz/Diario de Jerez/Europa
Sur/Granada Hoy/Malaga Hoy/Huelva Informacién: Dormir mejor para vivir mas (17/03/18)

» DIA MUNDIAL DEL SUENO

Dormir mejor para vivir mas

® Sufrir problemas relacionados con el suefio y el descanso puede afectar gravemente a
la salud y empeorar el curso de patologias crénicas, especialmente en personas mayores

R. Navarro * Agencias

Eldescanso es esencial para con-
servar una buena salud fisica y
psicolégica. En pacientes con
patologias crénicas, sufrir proce-
s0s asociados a problemas de
suefio pueden agravar su situa-
cién o incluso haber colaborado
ensu desencadenamiento, segin
ha sefialado el miembro de la
Junta Directiva de la Sociedad
Espafiola de Sueno (SES), Oscar
Sans. Esta sociedad cientifica ha
promovido el Dia Mundial del
Sueno, que se celebro ayer vier-
nes bajo el lema Unete al mundo
del suefio, conserva tus ritmos pa-
radisfrutar de la vida.
Enfermedades como el alzhéi-
mer, demencia con més frecuencia
en Espana, se relacionan con laap-

Descansar menos de
siete horas se asocia
con mayor riesgo de
demencia en ancianos

neadel suefio. En las supervivien-
te de cdncer de mama, por su par-
te, se hademostrado que existe un
elevado porcentaje de insomnio,
que comienza en el diagndstico de
la enfermedad, contintia en oca-
siones desencadenado por los tra-
tamientos aplicados, y persiste
una vez superada la enfermedad
debido al temor de recaidas.
Segtin algunos estudios en Sa-
lud Publica, en el caso del insom-
nio es escasa la bibliografia que
aborda la medicion de el insom-
nio e la poblacién y la forma en
que el tratamiento farmacolégico
es capaz o no de mejorar sus com-
ponentes fisico, social y emocio-
nal. Un trabajo publicado hace
dos anos por el Servicio de Salud
de Castilla-La Mancha demostrd
que el insomnio, ya sea primario,
relacionado con otro trastorno

Los ritmos y necesidades del suefio varfan en las distintas etapas de la vida.

Luz, ejercicio y alimentacion sana

Entre los factores que influyen
en los ritmos bioldgicos, Javier
Albares, coordinador del Grupo
de Cronebiologia de la SES, des-
taca tres: la luz, el ejercicio fisico
y la alimentacién. En el caso de
laluz, el doctor ha advertido la
necesidad de disfrutar de 2 horas
de luz natural al dia, preferible-
mente por las mananas, lejos de
los actuales 30 minutos que, de
media, los espafioles realizan es-
ta actividad. En cuanto al ejerci-

cio fisico, se recomienda llevarlo
a cabo por las mananas, ya que
debido a su accién estimulante
mantendra al individuo activo. En
el caso de ancianos, sin embar-
go, esta actividad es mejor reali-
zarla durante la tarde. Respecto
a la alimentacién, se aconseja
cenar al menos dos horas antes
de irse a dormir, ya que el siste-
ma digestivo es uno de los que
mas sufren las alteraciones de
los ritmos circadianos.

mental o secundario a una enfer-
medad médica, es un problemade
salud que afecta aproximadamen-
te a una de cada cuatro personas
mayores y repercute desfavora-
blemente en la valoracion del es-
tado de salud. “La percepcion del
estado del estado desalud es infe-
rior en los pacientes con insomnio
tratados con hipndticos/sedantes
respecto a los que lo padecen pe-
ro no consumen tales farmacos.
Este aspecto esde interés al consi-
derar una prescripcion racional
de éstos, especialmente sise tiene
en cuenta la gran utilizacién que
hacen de ellos las personas mayo-

res”, explicaban los autores en su
trabajo, que recogié Gaceta sani-
taria. De hecho, dormirmenos de
siete horas conlleva peligros aso-
ciados para las personas mayores,
como un mayor riesgo de caidas,
deterioro cognitivo y dificultades
enelcontrolde la medicacion, se-
gtin la Sociedad Espafiola de Ge-
riatria y Gerontologia.

Esta sociedad cientifica reco-
mienda a los ancianos que limiten
laingesta de liquidos por la tarde,
que se expongan a luz solar y pa-
seen por la mafnana y no hagan
ejercicio ni beban alcohol o fumen
poco antes de acostarse. Asimis-
mo, aconsejan seguir una rutina
horaria fija para acostarse y des-
pertarse, que eviten dormir una
siesta de més de 30 minutos y que
controlen las condiciones de tem-

La poca flexibilidad
horaria o los turnos
cambiantes, entre las
causas del insomnio

peratura, luz y ruido de la habita-
cion en la que descansan.

Seglin hasenalado Sans a Euro-
pa Press, actualmente la sociedad
espanola sufre, en general, una
cronodisrupcién con sus ritmos
bioldgicos. entre las causas, desta-
ca la poca flexibilidad horaria en
el trabajo, los turnos laborales mal
planificados, la turnicidad, la fal-
ta de asesoramiento en las empre-
sas por parte de profesionales del
suefio, la cultura espafola, ten-
dente a cenas tardias y la falta de
ajuste de la franja horaria”. Los
madssensibles ante esta falta de co-
ordinacion son los nifios y adoles-
centes, quienes se encuentran en
pleno crecimiento y en quienes la
falta de suefio puede provocar al-
teraciones en el correcto desarro-
1lo del cerebro que tendrdn conse-
cuencias durante toda la vida.
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Diario de Sevilla: Dormir mejor para vivir mas (17/03/18)
http://www.diariodesevilla.es/salud/Dormir-mejor-vivir 0 1227777694.html

Solicite
la Tarjeta >

S|

B1 DiariodeSevilla SALUD

SEVILLA VIVIR PROVINCIA ANDALUCIA PANORAMA SEVILLAFC REALBETIS CULTURA COFRADIAS OPINION = TODASLAS SECCIONES

DIA MUNDIAL DEL SUENO

Dormir mejor para vivir mas

* Sufrir problemas relacionados con el suefio y el descanso puede afectar gravemente a la salud y
empeorar el curso de patologias crénicas, especialmente en personas mayores
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El descanso es esencial para conservar una buena salud fisica y psicolégica. En
pacientes con patologias cronicas, sufrir procesos asociados a problemas de suefio

pueden agravar su situacion o incluso haber colaborado en su desencadenamiento,
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Diario Médico: La poblacion espafiola tiene una privacién crénica de suefio (16/03/18)
http://www.diariomedico.com/2018/03/16/area-profesional/entorno/la-poblacion-espanola-

tiene-una-deprivacion-cronica-de-sueno
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El Pais: En el Dia Mundial de Sueio, una experta nos da las claves para no dar vueltas en la cama

(16/03/18)

https://elpais.com/elpais/2018/03/15/videos/1521147166 785692.html

= ELPAIS VIDEOS

Ocho pautas para combatir el insomnio

En el Dia Mundial de Suefio, una experta nos da las claves para no dar vueltas en la cama
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Nicontar ovejas. ni leer. ni practicar sexo, ni muchisimo menos echar mano de la
tecnologia. Muchos de los remedios vigjos 0 nuevos alos que re
o podemos dormir no tienen ninguna eficacia probada contra el in
patologia “es muy facil de describir” segun Milagros Merino. coordinadora de la
Unidad de Transtornos Neurolégicos del Suefio en el Hospital Univ
Paz de Madrid. Ella lo resume en “dormir poco o dormir mal
pertenece ademas
Dia Mundial del S
cumple 10

la Sociedad Espafiola del Suefio y es su coordinadora para el
0 que se celebra este viernes. La iniciativa internacional. que
-a concienciar a la poblacion sobre la importancia de
mantener una buena higiene del suefio. ¢Es bueno medicarse? chay alimentos
que ayuden a dormir? ;cuando deberiamos ir al médico? La experta nos da ocho
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El Mundo: Cuando cuesta dormir por las noches (16/03/18)
http://www.elmundo.es/ciencia-y-salud/salud/2018/03/16/5aab944d468aeb70418b45a2.html
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Entre un 20-48% de Ia poblacién adulta sufre, en algin momento, dificultad
para iniciar o mantener el suefio
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La Vanguardia: Los auténomos y los solteros pasan mas tiempo en la cama, segln un estudio
(16/03/18)
http://www.lavanguardia.com/vivo/20180316/441542553750/autonomos-solteros-mas-tiempo-
cama.html
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tiempo en la cama, segun un estudio

La calidad del sueiio es mds importante que la cantidad
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El Dia Mundial del Suefio fue una iniciativa creada por la World
Association of Sleep Medicine en 2008 para concienciar a la poblacion
mundial de la importancia de esta necesidad ‘sagrada’, pues la falta de un
d di do esta iada a multiples trastornos y

Procesando solicitud... mental -riesgo cardiovascular, depresién,

v

Elsevier: Los 10 mandamientos de la higiene del suefio para adultos (por la World Sleep Society)
(16/03/18)
https://www.elsevier.es/corp/generacionelsevier/los-10-mandamientos-la-higiene-del-sueno-
adultos-creados-la-world-sleep-society/

ELSEVIER FPasticalares Fastnens
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(iltima hora en Medicina, Enfermerfa, Psicologfa, Fisioterapia, etc elaborada por los profesionales sanitarios del
futura.

Los 10 mandamientos de la higiene del suefio Relicionades
para adultos (por la World Sleep Society)

M 18 por Daniel Granados Categorias:
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Onda Madrid/ Buenos Dias. Entrevista a la Dra. Merino (16/03/18)
Descarga en:
https://drive.google.com/file/d/1tixGxOjpbrVB4My4kTaKMos7NpnBelvg/view?usp=sharing
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RNE/Informativos Madrid/Radio 5: Entrevista al Dr. Javier Albares (16/03/18)
Descarga en:
https://drive.google.com/file/d/1abMeMO0JSyqeSCDD -F8tKyM3rubR3sCC/view?usp=sharing
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Canal Sur Radio: Entrevista al Dr. Oscar Sans (A partir minuto 20) (16/03/18)
http://www.canalsur.es/multimedia.htm|?id=1261829
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La Hora de Andalucia- 16/03/2018 09:00:00
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Canal Extremadura Radio/ La tarde contigo: Entrevista al Dr. Javier Albares (16/03/18)
Descarga en:

https://drive.google.com/file/d/1aVKbdMijPUEQeBea8pow05t BtLXiClKe/view?usp=sharing
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Cuidate Plus: Suefio éeres matutino o vespertino? (16/03/18)
http://www.cuidateplus.com/bienestar/2018/03/16/sueno--matutino-o-vespertino-162141.html
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Sueno: ¢eres matutino o vespertino?

« Volver a Bienestar | #EJERCICIOFisiCO
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Dime qué edad tienes
y te diré como bajar
de peso

| #PROGRAMAEDUCATIVO

Los espafioles tienen una privacidn de suefio crénica, segin los expertos.

¢Eres de los que les cuesta un mundo madrugar o de los que se les cierran los ojos en cuanto se
sientan en el sofa a ver una serie después de cenar? Echale la culpa a tu cronotipo (vespertino o
matutino, respectivamente) que es el que hace que te levantes con la energia necesaria a
primera hora de la mafiana o que. por el contrario, te actives mas por la tarde o noche.

Javier Albares, coordinador del Grupo de Cronobiologia de la Sociedad Espariola del Suefio (SES).
y Oscar Sans, miembro de la Junta Directiva de la citada sociedad. explican la influencia del reloj
biolégico individual en la cantidad y calidad del descanso y las consecuencias para la salud de
sufrir trastornos del suefio. Lo han hecho con motivo del Dia Mundial del Suefo. que se celebra Preguntas destacadas
este 16 de marzo, ultimo viernes antes del equinoccio de primavera.

5 preguntas para
saber mas sobre la
inteligencia
emocional
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Somos Pacientes: ‘Unete al mundo del suefio’ este viernes en el Dia Mundial del Suefio
https://www.somospacientes.com/noticias/sanidad/unete-al-mundo-del-sueno-este-viernes-en-
el-dia-mundial-del-sueno/
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‘Unete al mundo del suefio’ este viernes
en el Dia Mundial del Suefio

NOTICIAS SOBRE LA ENFERMEDAD >

Trastornos del suefio >

PUBLICADC EL 16 DE MARZO DE 2018 A LAS 9:00 POR SOMOS PACI
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Este domingo, 18 de marzo, se
celebra el IX Dia Europeo de la

Sanidad, Tras Narcolepsia

Publicado por 5omos Pacientes

Dormir poco aumenta el riesgo de
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Bajo el lema Unete al mundo del suefio,

conserva tus ritmos para disfrutar de |a vida

este viernes, 16 de marzo, se celebra la

undécima edicion del Dia Mundial del

Suefio, una efeméride impulsada por )

la Asociacion Mundial de Medicina del celebra el VIll Dia Europeo de la
- ) e Narcolepsia

Suefio (WASM) en la que participan 72 paises Publicade por Somos Pacientes

Y que tiene por objetivo de sensibilizar e

informar a |la poblacién sobre los trastornos

del suefio y la importancia de una buena

calidad de suefio sobre la salud @

El lema escogido para la presente edicion de la efeméride tiene por objetivo llamar |a atencién MAPA DE ASOCIACIONES | - 7

metabélico
Publicade por Somos Pacientes

Este sabado, 18 de marzo, se
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Efe Salud: Las horas de suefio (16/03/18)
http://www.efesalud.com/las-horas-del-sueno/
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Inicio / Enfermedades / Las horas del suefio

Las horas del suefio

& javier | MADRID/EFE/JAVIER TOVAR @ Viernes 16.03.2018
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¢Dormimos bien? ;Pocas horas? ;Ajustamos bien los horarios al suefio? El tercer

viernes de cada mes de marzo es el Dia Mundial del Suefio, hoy 16 de marzo en este

afio 2018. Los neurélogos ofrecen amplia informacion sobre este dia, con datos y

valoraciones

BlogMapfre: Dia Mundial del Suefio: conserva tus ritmos para disfrutar de la vida

INVESTIGACION ESTRES » Estudio avala que médicos residentes sufren mas estrés y ansiedad en guardias
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Dia Mundial del Suefio: conserva tus ritmos para

disfrutar de la vida
16/03/18
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Hoy, 16 de marzo, se celebra el Dia Mundial del suefio. una fecha que nos invita a recordar o

importante que es descansar de forma adecuada. Y no sélo porque. i no lo hacemos, nos
arrastraremos el resto del dia, no pararemos de bostezar y seremos incapaces de acertar afrontando
las cosas. sino por todo lo que implica para nuestro bienestar y salud el no descansar bien

Segiin explica la Sociedad Espafiola del Suefio (SES),

vivimos bajo la influencia de tres

tipos de ‘relojes” o fiempos: el infemo, que es el que marca nuestro reloj biolégico; el social, ligado a las

obligaciones laborales, familiares y sociales; y el ambiental. determinado por el ciclo solar. Lo ideal es

que estos tres tiempos estén (puedes averiguar si es tu caso con este test

Cotizacion
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Blog El Comercio: Dia Mundial del Suefio (Firmado por el Dr. Ddmaso Escribano) (16/03/18)
http://blogs.elcomercio.es/fonendoscopio/2018/03/16/da-mundial-del-sueno/
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pueden desencadenar o =
agravar patologias cronicas socw

Naci en Madrid en 1947 y ejerci profesionalmente como
médico en Madrid, Hospital General de Ledn , Instituto
Nacional de Silicosis de Oviedo y Hospital de Jove en
Gijon. Soy Doctor en Medicina, especialista en Medicina
de suefio pueden agravar su situacion o incluso haber colaborado en su Interna y Neumologia, Master n Gestion Clinica por |3

desencadenamiento, segun ha sefialado el miembro de |a Junta Directiva de  Universidad de Oviedo, especialista en Medicina de

En pacientes con patologias cronicas, sufrir procesos asociados a problemas
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Pikolin: “16 de marzo: reclama tu derecho a dormir bien” (16/03/18)
http://www.pikolin.com/es/blog/dia-mundial-sueno-2018/
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Cada 16 de marzo se celebra el Dia Mundial del Suefi
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Comparte innovacion (Philips): En el Dia Mundial del Suefio, las claves para conseguir un suefo
reparador y un descanso efectivo (16/03/18)
http://www.pikolin.com/es/blog/dia-mundial-sueno-2018/

Viemes 16 marzo 2018

En el Dia Mundial del
Sueno, las claves para
conseguir un sueno
reparador y un
descanso efectivo

ConSalud: Hasta el 50% de la poblacidn suele sufrir algun problema de suefio en su vida
https://www.consalud.es/pacientes/dias-mundiales/hasta-el-50-de-la-poblacion-suele-sufrir-
algun-problema-de-sueno-en-su-vida 48325 102.html
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HOY ES EL DIA MUNDIAL

Hasta el 50% de la poblacion suele sufrir
algun problema de sueno en su vida

Los especialistas destacan el papel de atencion primaria para que la sociedad gane conciencia sobre este tipo de
complicaciones y reivindican una nueva dimension en su abordaje, como se hace con la dieta o el ejercicio.

Pacientes | Salud  Malos habitos.

P EEEAENEE =

16.03.2018 - 13:00

lud °
Este viernes se celebra el Dia Nacional del Suefio y los especialistas coinciden en la necesidad de ECSalud.

que la sociedad tome conciencia sobre la importancia de cuidar este habito en beneficio de su salud. » )
Gsear Sans. miembra de I linta Nirectiva de I Sociedad Fsnafiola del Susfio (SFS) exnlica 2 Q $_

] -
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Ideal: Haz este 'Test de los tres tiempos' para ver si duermes bien o mal (15/03/18)
http://www.ideal.es/sociedad/salud/test-tres-tiempos-duermes-bien-20180315092733-nt.html
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Haz este 'Test de los tres tiempos’
para ver si duermes bien o mal
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Bloque 3: tiempo ambiental
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La SES lanza un cuestionario gratuito que analiza la influencia
de los tres tipos de 'relojes' que influyen en nuestro bienestar:
el tiempo bioldgico, el tiempo social y el tiempo ambiental

EUROPA PRESS
Jueves, 15 marzo 2018, 09:28

En pacientes con patologias cronicas, sufrir procesos asociados a
problemas de suefo pueden agravar su situacion o incluso haber

\ calaharadn en enn deseneadenamiento, seglin ha sefalado el miembro de la
Esperando a r2---sn-h5q7m7l.c2mdn.net... ad Espafiola de Suefio (SES), Oscar Sans.
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Vogue: Todo lo que necesitas saber para dormir “a pierna suelta” (15/03/17)
http://www.vogue.es/belleza/bienestar/articulos/dia-mundial-del-sueno-dormir-bien-lo-que-

necesitas-saber/33794

VOGUE

MODA PASARELAS BELLEZA CELEBRITIES LIVING NOVIAS TVBLOGS

Todo lo que necesitas
saber para dormir 'a
pierna suelta’

<Oué Le quita el sueno? Nuestros expertos
contestan a todas tus dudas... seguro que hay
cosas que te impiden dormir como mereces

YA ES
PRIMAVERA

Univadis: Las alteraciones del suefio pueden desencadenar o agravar patologias crénicas

(15/03/18)

https://www.univadis.es/viewarticle/las-alteraciones-del-sueno-pueden-desencadenar-o-

agravar-patologias-cronicas-589949

Area de interés v

AREA DE INTERES
Todo

Alergologia
Anestesiologia
Cardiologia
Cirugia
Dermatologia
Emergencias

Endocrinologia,
Diabetologia &
Metabalismo

Enf. Infecciosas y
Microbiologia

Enfermeria

Farmacia
Gastroenterologia
Gerontologia
Ginecologia y Obstetricia

Hematologia

[El Noticias

A Herramientas

<*Formacion

Las alteraciones del suefio pueden desencadenar o
agravar patologias crénicas

600

En pacientes con patologias crénicas, sufrir procesos
asociados a problemas de suefio pueden agravar su
situacién o incluso haber colaborado en su

desencadenamiento, segtin ha sefialado el miembro de la

Junta Directiva de la Sociedad Espaiiola de Suefio (SES),

Oscar Sans.

Enfermedades comoe...

Temas relacionados

Noticias Médicas

El cambio de hora puede
provocar alteraciones en el
suefio, mayor cansancio o
irritabilidad

Noticias Médicas

Entre un 7%y un 16% de
jévenes sufren el 'sindrome de
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N3ws tercera edad: Dormir poco y mal se asocia con la aparicion a largo plazo de enfermedades
como la obesidad, diabetes o depresion (15/03/18)
http://www.news3edad.com/2018/03/15/dormir-poco-y-mal-se-asocia-con-la-aparicion-a-largo-
plazo-de-enfermedades-como-la-obesidad-diabetes-o-depresion/
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ABC: «El test de los tres tiempos» de la Sociedad Espafola del Sueio: éduerme adecuadamente?
(14/03/18)
http://www.abc.es/sociedad/abci-test-tres-tiempos-sociedad-espanola-sueno-duerme-
adecuadamente-201803131911 noticia.html
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«El test de los tres tiempos» de la Sociedad Espaiola del
Sueno: ¢duerme adecuadamente?

Blogue 1: tiempo interno

Somos los primeros
en estrenar lo ultimo

Bloque 2: tiempo soclal

La Sociedad Espanola del Sue (SES)h FERRT
puesto en marcha «El test de l tre:
o tiempos», un cuestionario de caracter D

su rie
@ gratuito que analiz; l influencia delos e aizh
tres tipos de 'relojes’ que influyen en
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Expansidn: Dos horas al aire libre le haran dormir como un nifio (14/03/18)

44 FExpansion Miércoles 14 marzo 2018
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El suefio, cuyo Dia Mundial se celebra el proximo viernes, es uno de los factores que mas afectan al rendimiento laboral y al bienestar fisicoy mental.

Dos horas al aire libre, deporte y no
usar movil, claves para dormir bien

ESTUDIO Los expertosinsisten en laimportancia de cuidar los ciclos biolégico, social y ambiental.

Loreto Ruiz-Ocafia. Madnd

Muchas personas duermen mal pe-
ro, al menos, son conscientes de ello.
Mayor problema tienen las que
creen que lo hacen bien pero en rea-
lidad no descansan correctamente.
Porque dormir bien no es solo una
cuestion de cantidad de horas, sino
de calidad: de cuandoy como. Es al-
go que los expertos de la Sociedad
Espariola de Suefo (SES) se encar-
gan de recordarnos el Dia Mundial
del Suefio, que se celebra el viernes.
Este afo se han centrado en la im-
portancia de los ritmos circadianos,
algo que en 2017 ha tenido repercu-
sion mundial con la concesion del
Premio Nobel de Medicina a los tres
investigadores norteamericanos que
descubrieron los mecanismos mole-
culares que controlan estos ciclos:
Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash y
Michael W. Young,

Los ritmos circadianos son cam-
bios fisicos, mentalesy conductuales
que siguen un ciclo diario. Los relo-
jes biologicos corporales producen
ritmos circadianos propios, aungue
factores ambientales, como la luz,
son su principal referente. Se ha de-
mostrado que mantener ritmos cir-
cadianos regulares reduce el riesgo
de sufrir rastornos del sueno, tras-
tornos mentales y problemas de sa-
lud crénicos como la obesidad y la
diabetes. Por otro lado, los efectos
econdmicos, laborales y sociales de

no seguir buenos patrones de suefio
son también de gran repercusion: la
principal causa de los accidentes fa-
tales de wéfico tiene que ver con un
estado de fatigay somnolenciade los
conductores.

En la pagina web de la SES ofre-
cen un test online, en colaboracion
con la Universidad de Murcia: el test
de los tres tiempos, que permite ana-
lizar ladistribucion del iempo inter-
no, el que marca nuestro reloj biolo-
gico; el tiempo social, el que nos im-
ponen nuestras obligaciones labora-
les y sociales, y el tiempo ambiental,
determinado por el ciclo solar. Seria
una pequena aproximacion a lo que
se hace en profundidad en un esw-
dio cronobiologico, la prueba diag-
nostica mas completa que se realiza
cuando se sospecha que hay unacro-
nodisrupcion, es decir, una altera-
cion de los ritmos internos. “La

Sintomas de un
suerfio de mala calidad

P Levantarse cansado.

P Fallos de atencién, memoria
yaprendizaje.

» Aumento del apetito.

» Apatia, tristeza, mal humor.

prueba consiste en llevar durante
siete dias un aparato similar a un re-
loj de pulsera, que nos permite hacer
unavida normal, pero a lavez vare-
gistrando nuestro tipo de vida: habi-
T0s, rutinas, exposicion a la luz solar
y deinteriores, nivel de actividad fisi-
ca, parimetrosy horarios del suefio”,
explica el doctor Javier Albares, di-
rector de la Unidad del Sueno del
Centro Teknon de Barcelona. “Mu-
chas veces no somos conscientes del
tipo de vida que llevamos”, asegura
el experto, que incide en la necesi-
dad de hacer ejercicio todos los dias
y de exponernos aluz solar directaal
menos unas dos horas, “a ser posible
por lamanana”, aunque el doctor se-
nala que es necesario estudiar el pa-
won biolégico de cada paciente (hay
patrones mas vespertinos y mas
diurnos) para encajar cada actividad
enel momento mas adecuado.
“Conocer nuestros ritmos biologi-
€OS NOS permite CONOCErnos a Noso-
wos mismos y vivir la vida de forma
mas plena”, concluye Albares, que su-
giere una prueba del algodon que nos
indica si estamos forzando nuestra
maquina: “Si tuviéramos un suefiore-
parador nos levantariamos sin nece-
sidad de un despertador, y descansa-
dos”. Pero aunque el rimmo cotidiano
no ayude a desterrar el despertador,
hay rutinas que si estdn en nuestra
manoy nos permitirian ganar en des-
cansoy, porextension, ensalud.

Consejos para regular

nuestro reloj interno

 Tener dos horas de luz
natural al exterior cadadia.

© Evita aparatos digitales,
incluido mévil, dos horas
antesde ir alacama.

© Cenar conmoderaciény al
menos dos horas antes de
acostarse.

© Evitar cualquier sustancia
estimulante seis horas antes
dedormir.

® Tener actividad fisica, perono
realizar ejercicio las tres
horas previas al suefio.

® Evitar siestas de mas de 20
minutos de duracion.

© Tener un horario regular,
incluso enfinde semana.

 Tender a acostarse temprano
(una buena horaserianlas
22:00)y levantarse
temprano (a las 7:00 horas
aproximadamente).

PISTAS

El Guggenheim
retoma su plan
de ampliacion

ElMuseo Guggenheim Bilbao ha
empezado a explorar posibles
emplazamientos en el entorno de
la villa de Gernika para retomar
su proyecto de ampliacion,
aparcado por lacrisis econémica.
Eldirector general del museo,
Juan Ignacio Vidarte, visité el
pasado febrero tres posibles
entomos: la cerrada fabricade
cuberteria Dalia, la factoria de los
Astilleros Murueta, todaviaen
activo,y el campo de fitbol de
Urbieta, en plena naturaleza.

Iberia operara
250 vuelos mas
€n agosto

Agosto es el mes de vacaciones
porantonomasia en Espafia y,
parafadilitar los viajes a los
destinos estrella, Iberia ha
cambiado su estrategia habitual
y haprogramado 250 vuelos
adicionales este afio adestinos
como Florencia, Venecia,
Dubrownik, Atenas, Praga o
Budapest, entre otros. Ademas,
durante toda latemporada de
verano se aumentaran los vuelos
aParis hastalas 54 frecuencias
semanales.

Unvino
protegido
por la historia

BodegasMasaveu ha lanzado d
mercado Fillaboa 2017 y Seleccion
Finca Monte Alto 2016, dos
albariios de SalvaterradoMiio
(Pontevedra). Procedentesde
doce parcelas de vifledos, estos
dosvinos han sido elaborados con
levaduras autéctonasy conuna

agr
respectoal medio ambiente. Los
vifiedos estan rodeados de un viejp
murode piedra de 1600 metros
de longitud que protegen unpazm
sefiorial y una capilla de piedra.
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Expansidn: Dos horas al aire libre le haran dormir como un nifio (14/03/18)
http://www.expansion.com/directivos/2018/03/14/5aa8ffc0e2704e796c8b475b.html
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Cadena COPE (Barcelona) Herrera en COPE Entrevista al Dr. Albares (14/03/18)

Descarga en:
https://drive.google.com/file/d/1qN3IsBz1uvQwLE I[IdIIQ1IWMIOhS-gMz/view?usp=sharing
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Médicos y Pacientes (Web informativa de la OMC): Dormir poco y mal se asocia con la aparicién
a largo plazo de enfermedades como la obesidad, diabetes o depresion (14/03/18)
http://www.medicosypacientes.com/articulo/dormir-poco-y-mal-se-asocia-con-la-aparicion-
largo-plazo-de-enfermedades-como-la-obesidad
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QuironSalud: Teknon se suma a la promocidn del suefio saludable
https://www.quironsalud.es/es/comunicacion/notas-prensa/teknon-suma-promocion-sueno-
saludable
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Teknon se suma a la promocién del suefio saludable

En el dia Mundial del Suefio, nuestro experto el Dr. Javier Albares, destaca la importancia de conocer nuestros ritmos biolégicos para disfrutar de un suefio saludable

s0naEn

14 de marzo de 2018 / Centro Médico Teknon

Centro Médico Teknon se suma a la llamada que realiza la Sociedad
Mundial del Suefio (WSS) sobre la importancia de un suefio
saludable. Con motivo de! Dia Mundial de Suefio, la Sociedad
Espaiola del Suefio (SES) ha presentado el "Test de los tres
tiempos”, una prueba disefiada por el Laboratorio de de
Cronobiologia de la Universidad de Murcia que permite a los
ciudadanos comprobar el grado de ajuste de sus horarios de
suefio, trabajo y actividad social y responder, por ejemplo a
cuestiones como si se dedica demasiado tiempo al trabajo o se
duerme las horas adecuadas y en el momento adecuado. Cualquier ) L
ciudadano que lo desee, puede realizarse el test sin coste alguno a

través de hitp el-
relojero/autoevalua a prueba ofrece la
posibilidad de conocer el grado de desincronizacidn entre los tres
tiempos que influyen en nuestra vida y actividad: el TIEMPO
INTERNO, que es el que marca nuestro reloj biolgico; el TIEMPO
SOCIAL, el que nos imponen nuestras obligaciones laborales y
sociales, y el TIEMPO AMBIENTAL, que es el determinado por la luz
y oscuridad generada por el ciclo solar. La situacion ideal es aquella
en la que los tres tiempos coincidan y, por tanto, no estamos
sometido a ningdn tipo de estrés cronobiolcgico.

DIAMUNDIAL
DELSUENO

Esta prueba seria una aproximacién a lo que se hace en p en un estudio gico, Ia prueba diagnéstica més completa que se realiza cuando se
sospecha que hay una cronodisrupcién, es decir, una alteracién de los ritmos internos. "La prueba consiste en llevar durante siete dias un aparato similar a un reloj de -
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Catalunya Press: Las alteraciones del suefio pueden agravar patologias crénicas (14/03/18)
http://www.catalunyapress.es/texto-diario/mostrar/1029921/alteraciones-sueno-pueden-
agravar-patologias-cronicas
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Infosalus: Es recomendable dormir de 20 a 30 minutos de siesta

http://www.infosalus.com/actualidad/noticia-recomendable-dormir-20-30-minutos-siesta-
20180313130948.html
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Es recomendable dormir de 20 a 30 Lo més leido en...
minutos de siesta
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Servimedia: Dormir bien mejora la evolucion y el tratamiento del cancer de mama, pulmény
colon (13/03/18)
https://www.servimedia.es/noticias/1020330
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Dormir bien mejora la evolucion y el tratamiento del
cancer de mama, pulmén y colon
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Dormir bien mejora la evolucién y el tratamiento de los canceres de mama, pulmén y
colon, mientras que un suefio de corta duracién o de mala calidad se asocia con la
aparicion a largo plazo de obesidad, diabetes, depresion, enfermedad cariovascular e

L]

incluso alzhéimer y parkinson, segin destacaron este martes varios expertos de la
Sociedad Espafiola del Suefio (SES).
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Onda Cero: Dormir bien mejora la evolucién y el tratamiento del cancer de mama, pulmény
colon (13/03/18)
http://www.ondacero.es/noticias/sociedad/dormir-bien-mejora-evolucion-tratamiento-cancer-
mama-pulmon-colon 201803135aa7bb510cf26579ce2d08d6.html
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Dormir bien mejora la evoluciény el
tratamiento del cancer de mama,
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Con motivo de la celebracion del Dia Mundial del Suefio, que tendra lugar el
proximo viernes 16 de marzo, el doctor Oscar Sans, miembro de la Junta Directiva
de la SES, subrayé en rueda de prensa que el suefio saludable es uno de los tres
pilares de la buena salud junto con una dieta equilibrada y la practica regular de
ejercicio fisico.
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El Norte de Castilla: Las alteraciones del suefio pueden desencadenar o agravar patologias
crénicas (13/03/18)
http://www.elnortedecastilla.es/sociedad/salud/investigacion/alteraciones-sueno-pueden-
20180313133222-ntrc.html

= seccones | Q| TN@® igacién | Las alteraciones del suefio pueden oagravar patologias crénicas

» & 1 Salud | Investigacion ﬁ

‘ Las alteraciones del sueio pueden Lo + lefdo
desencadenar o agravar patologias ot
1 LaAemet prevé un frente que podria dejar

o

lluvia con una probabilidad del 60% de Hibrido TGI
Jueves a Domingo Santo de

Naturaly
2 Descuids uete
pongan una multa (hasta con el coche: A 200
parado) —
=]

Unanueva teoria cuestiona el lugar donde

fue el juicio de Jesis i
Elnorte de Espafia, enla franja de riesgo ®

parala caida de la estacién espacial s
Tiangong T

Los motoristas de la Guardia Civil haran
controles de alcohol, drogasy velocidad

La poca flexibilidad horaria en el trabajo, los turnos laborales
mal planificados, la cultura espariola, tendente a cenas tardias
y la falta de ajuste de la franja horaria, entre las razones

EUROPA PRESS Madric E nu |iE|
Martes, 13 marzo 2018, 13:51

Burgos Conecta: Las alteraciones del suefio pueden desencadenar o agravar patologias crénicas
https://www.burgosconecta.es/sociedad/salud/investigacion/alteraciones-sueno-pueden-
20180313133222-ntrc.html
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Junta Directiva de la Sociedad Espafiola de Suefio (SES), Oscar Sans.

Enfermedades como el Alzheimer, demencia con mis frecuencia en DESCUBRE Y RESERVALO
Espaiia, se relacionan con la apnea del suefio. En las superviviente de

cancer de mama, por su parte, se ha demostrado que existe un elevado
porcentaje de insomnio, que comienza en el di
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Onda Cero Malaga: Entrevista al Dr. Oscar Sans (13/03/18)
Descarga en:
https://drive.google.com/file/d/1Dbz6mxsVRW8nxhaCiRIXOKIqlu7VVY4v/view?usp=sharing
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La Rioja: Las alteraciones del suefio pueden desencadenar o gravar patologias crénicas
(13/03/18)
http://www.larioja.com/sociedad/salud/investigacion/alteraciones-sueno-pueden-
20180313133222-ntrc.html
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Las Provincias: Las alteraciones del suefio pueden desencadenar o agravar patologias crdnicas
(13/03/18)
http://www.lasprovincias.es/sociedad/salud/investigacion/alteraciones-sueno-pueden-
20180313133222-ntrc.html
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Hoy: Las alteraciones del suefio pueden desencadenar o agravar patologias crénicas (13/03/18)

http://www.hoy.es/sociedad/salud/investigacion/alteraciones-sueno-pueden-20180313133222-
ntrc.html
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Solidadridad Digital: Dormir bien mejora la evolucién y el tratamiento del cancer de mama,
pulmén y colon (13/03/18)
http://www.solidaridaddigital.es/Noticias/Nacional/Paginas/DetalleNoticia.aspx?SDid=25492
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Dormir bien mejora la evolucion y el tratamiento del cancer de mama, pulmén y colon
El descanso de mala calidad puede provocar infartos

media
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Dormir bien mejora la evolucion y el tratamiento de los canceres de
mama, ?ulmon y colon, mientras que un suefio de corta duracién o de
mala calidad se asocia con la aparicién a largo plazo de obesidad,
diabetes, depresion, enfermedad cardiovascular e incluso alzhéimer y
parkinson, segin deéstacaron este martes varios expertos de la
Sociedad Espariola del Suefio (SES).

Con motivo de la celebracién del Dia Mundial del Suefio, que tendra
lugar el préximo viernes 16 de marzo, el doctor Oscar Sans, miembro
de la Junta Directiva de la SES, subrayo en rueda de prensa que el
suefio saludable es uno de los tres pilares de la buena salud junto con
una dieta equilibrada y la practica regular de ejercicio fisico.

“Esta demostrado cientificamente que un suefio de mala calidad
durante un largo periodo de tiempo esta relacionado con la aparicién de infarto de miocardio, trastornos del
sistema inmunitario, algunos canceres, el parkinson y el alzheimer.

Ademas, se?un datos de la Direccién General de Trafico, en 2016 el 20% de las victimas por accidentes de trafico
tenian prob emas asociados a trastornos del suefio y lo mismo ocurre con el 15% de los accidentes laborales en
Espana’, afiadio.

Es(a maia cahdad de suefio tamblen esm relacmnada con Ios CI(lOS bIO|09!COS corporales que plodu(en mmos
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