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Mas de 50.000
castellonenses
sufren algun
trastorno del
sueno cronico

» Dos tercios de los afectados no buscan ayuda
profesional y un 5 % se automedica diariamente

NEREA SORIANO CASTELLO

B Mis de 50.000 castellonenses
sufren algtin trastorno del suefio
crénicoygrave, Asiserecogeenlos
udltimos datosfacilitados porlaSo-
ciedad Espanola de Neurologia
(SEN), y extrapolados a la provin-
ciade Castell, con motivodelace-
lebracién hoy del Dia Mundial del
Suefio. Este afio, la efeméride quie-
re incidir en el destacado papel
que juega una buena calidad de
suefio en la salud. Asimismo, se-
glin cifras delaSociedad Espafiola
de Otorrinolaringologfa y Cirugfa

de Cabeza y Cuello (Seorl-CCC),
hasta el 15 por ciento de los nifios
menoresdesieteanostieneapnea
(suspensién transitoria de la res-
piracién mientras se duerme).

La Sociedad Esparfiola de Neu-
rologfa senala que entre un 20y 48
por ciento de la poblacién adulta
sufredificultad parainiciaroman-
tener el sueno y que, al menos un
20 por ciento de la poblaci6n in-
fantil, sufre algin tipo de trastorno
del suefio. Asimismo, hacen hin-
capié en que la mala calidad de
suefio esun desencadenante oim-

plica ciertoriesgo paradetermina-
dos trastornos neurolégicos, como
ictus, Parkinson, Alzheimer o di-
versas enfermedades neuromus-
culares.

El insomnio es el trastorno de
suefio mds prevalente (20-30%),
seguido del sindrome de las pier-
nas inquietas (5%) y del sindrome
de apneas-hipopneas del suefio
(4-5%). Més de dos tercios de las
personas que padecen problemas
de suefio no buscan ayuda profe-
sional y al menos un 5 por ciento
seautomedica diariamente, segtin
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las mismas fuentes.

Desde la SEN se recuerda que
para lograr una buena higiene de
sueno es necesariollevar unritmo
de vida regular y mantener esta-
bleslos horarios de suefio y comi-
das y aprovechar los ciclos de luz
para ajustar los horarios; evitar
agentes externos que puedan im-
portunar el descanso, como el rui-
do o los estimulos externos (tele-
visién, méviles,...); evitarlas comi-
das copiosasylasbebidas estimu-
lantes, sobretodo antes de dormir,
asf como realizar deporte y llevar

)
% ;
e ABRA AP
UQ%LA ‘61 g
T INSOMNIC j’{" o

Q
menLk

I =y

E

Talleres organizados por la UJI con motivo del Dia Mundial del Sueio. oAwiAN LLORENS

un estilo de vida activo.

Por su parte, conla finalidad de
concienciar sobre la importancia
de cuidar elsueno, difundir pautas
de actuacion que puedan mejorar
yfomentar el aprendizaje de habi-
lidades que nos permitanllevarlas
alapréictica, UJI Habitat Saludable
ha programado para hoy diversos
talleres y actividades bajo el lema
«Suenosaludable, envejecimiento
saludable». Los talleres buscan la
mejora dela gestion del estrésyla
prevencién de su impacto en la
aparicién del insomnio.



