
CLAVES PARA LA PREVENCIÓN
Es importante prevenir. Aquí damos algunas claves…
-Controle la presión arterial alta. La presión arterial alta o hipertensión puede tener efectos nocivos
en el organismo y aumenta el riesgo de accidente cerebrovascular y demencia vascular y, por ende,
tener consecuencias como mayor probabilidad de padecer Alzheimer.
-Controle la glucosa (azúcar) en la sangre. Los niveles de azúcar o glucosa sanguínea más altos de
lo normal pueden provocar diabetes y aumentar el riesgo de enfermedad cardíaca, accidente
cerebrovascular, deterioro cognitivo y demencia.
–Luche contra el sobrepeso y la obesidad. Tener sobrepeso o ser obeso aumenta el riesgo de
problemas de salud relacionados, como la diabetes y las enfermedades cardíacas. Y otras
asociadas…
-Consuma una dieta ecológica y saludable. Coma alimentos frescos, de temporada, locales, más
vegetales que animales, y ecológicos. Y crudos, en buena medida.
-Haga ejercicio. Combata las actitudes sedentarias. Hacer ejercicio moderado tiene múltiples
virtudes para la salud, en general, y también para la salud mental.
-Hay que combatir el abatimiento mental. Incluso si tiene una edad avanzada, manténgase
mentalmente activo. Juegos de mesa, leer, escuchar música, escribir, ser creativo, estudiar cosas
nuevas… Todo ello es muy positivo para no padecer Alzheimer.
-Tenga vida social y huya de la soledad. Reunirse con los familiares, ver a los nietos, comer con los
hijos, visitar a los hermanos, ir de compras con los amigos… Uno de los factores que más está
disparando la enfermedad es la soledad no voluntaria de una gran parte de la población. No tenga
una vida virtual.
-Cuide su salud. Evite cronificar los problemas. Vaya a la raíz de los desequilibrios. No deje su vida
en las manos de las farmacéuticas ni del sistema sanitario y su prevalencia yatrogénica. Busque
opciones naturales para problemas de salud. Escuche más de una opinión. Tenga hábitos saludables
en su vida.
-Duerma bien. Dormir mal es un factor de riesgo para el Alzheimer. Hay mucha gente que duerme
muy mal. Pero hay soluciones. Consulte a los especialistas. Determinadas hierbas, una higiene del
sueño estricta, utilizar gafas o luces rojas por la noche, abandonar las redes sociales a partir de



ciertas horas, evitar la contaminación electromagnética en el área de descanso… le ayudarán.
-Evite lesiones en la cabeza. Tome medidas para evitar caídas y lesiones en la cabeza, como
cerciorarse de que su casa sea segura contra las caídas, y usar zapatos con suelas antideslizantes
que apoyen completamente los pies. Considere participar en programas en línea o en su área para
la prevención de caídas. Además, use cinturones de seguridad y cascos para protegerse de las
conmociones cerebrales y otras lesiones en el cerebro.
-Abandone el alcohol y el tabaco. Detrás de muchos problemas de salud, también mentales, está la
ingesta de alcohol. El cerebro es como una esponja. Años de consumo de alcohol acaban
afectándole. Lo mismo ocurre con el tabaco. Son dos hábitos muy nocivos. Inciden directamente en
todo tipo de enfermedades. Algunas de ellas pueden ser “anticipos” del Alzhéimer. Ambos hábitos
pueden producir accidentes cardiovasculares. Y de ahí a la demencia y el Alzhéimer hay un paso. Se
puede vivir perfectamente sin alcohol y/o sin tabaco. Tampoco consuma otras sustancias
estupefacientes, sean legales o ilegales.
-Viva lejos del estrés. El estrés es muy, muy nocivo. Puede llegar a ser peor que una mala dieta.
Está detrás de muchas enfermedades y muy dolorosas. Viva lejos del estrés físico, emocional,
profesional, sentimental, familiar… No queremos decir que viva aislado/a. Simplemente, queremos
decir que intente vivir en la sociedad con normalidad pero manteniéndose, siempre que se pueda,
con distancia ante ciertas personas y situaciones notablemente tóxicas.
-Sea generoso/a. La generosidad, el altruismo, las conductas sociales positivas… tienen muchas
virtudes y ayudan a sentirnos mejor con nosotros mismos y a relajar nuestra alma. Los estudios al
respecto muestran datos significativos en este asunto.
-Practique yoga, meditación, etc. Este tipo de prácticas, como la oración o el silencio, son también
muy positivas y tienen un efecto preventivo con respecto a diversos tipos de demencias.
-Procure vivir y mantenerse alejado/a de zonas contaminadas. Por obvias razones. También pueden
tener un efecto negativa en las enfermedades mentales.
-Consuma cúrcuma habitualmente. Si es posible, en su versión ecológica.  Recientemente, se ha
reevaluado la actividad de la cúrcuma en diferentes procesos clínicos y sus posibles beneficios en la
salud, observándose efectos anticancerígenos al enlentecer el crecimiento de algunos tumores,
efectos antiinflamatorios y una importante acción antimicrobiana, antiviral y también contra algunos
hongos, entre ellos la cándida albicans. Posiblemente la utilización más importante hasta el
momento actual haya sido para el tratamiento de la gastritis y acidez de estómago. Por otro lado, la
curcumina es el principal polifenol que se encuentra en el curry de cúrcuma, y su ingesta reiterada,
como señalan las investigaciones recientes, puede prevenir o mejorar los procesos
neurodegenerativos que cursan con deterioro cognitivo como en la enfermedad de Alzheimer y en la
enfermedad de Parkinson y en las demencias en general.
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Neurología

Consejos del neurólogo para mantener un cerebro sano
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Los consejos del neurólogo para mantener sano nuestro cerebro y evitar
el ictus, alzhéimer...
En las enfermedades neurológicas están algunas de las principales causas de discapacidad o
mortalidad. Más de un 80% de ictus, o más del 30% de Alzheimer se podrían evitar cuidando nuestro
cerebro.

Los consejos del neurólogo para mantener sano nuestro cerebro y evita... https://www.diariocordoba.com/salud/guia/2025/04/08/consejos-neur...
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PUBLICIDAD

"El cerebro es el órgano más importante de nuestro cuerpo porque es como nuestro ordenador
central".

Gracias a él sentimos, pensamos, aprendemos, recordamos y controlamos todas las funciones de
nuestro cuerpo: desde cómo nos movemos, hasta cómo hablamos, respiramos, hacemos la digestión o
cómo late nuestro .
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Sin él sería imposible la vida», explica el neurólogo Jesús Porta-Etessam:

Qué es la hernia de hiato, que afecta sobre todo a los mayores de 50 años y no tiene tratamiento

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

"Pero a pesar de su importancia, es muy escaso el conocimiento que tiene la población sobre la
importancia de cuidarlo adecuadamente".
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Recreación del cerebro en una persona / WIKIMEDIA

El especialistas en neurología evidencia este desconocimiento con un ejemplo:

"Más de un 80% de los casos de ictus, o más del 30% de los casos de alzhéimer, se podrían evitar si
prescindiésemos de realizar prácticas perjudiciales para nuestro cerebro y si lleváramos a cabo

PUBLICIDAD
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Y es que, como explica el doctor Porta-Etessam:

hábitos cerebro-saludables".
PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

"Sorprende que, en el caso del cerebro, es muy escaso el porcentaje de personas que conoce
cómo debe tratarlo adecuadamente".
"Vivirlo, usarlo, conocerlo y cuidarlo es algo fundamental a todas las edades, y debemos aprender y
crear hábitos cerebro-saludables".
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El 16% de los españoles sufre una enfermedad neurológica

Las enfermedades neurológicas afectan a más de 7 millones de personas en nuestro país, lo que
supone que afectan a un 16% de la población.

Pero no sólo eso. Entre este tipo de patologías se encuentran algunas de las principales causas de
discapacidad o mortalidad.

Hablamos de enfermedades como:

Que lideran los rankings de incidencia, mortalidad y/o discapacidad en España.

El ictus, por ejemplo, es la segunda causa de mortalidad en España (la primera en las mujeres).

9 de las 15 enfermedades más frecuentes entre las personas que tienen reconocida una discapacidad
en España son neurológicas (ictus, alzhéimer, Parkinson, ELA…).

El ictus
Las demencias
Las cefaleas
La epilepsia
La esclerosis múltiple
La esclerosis lateral amiotrófica...
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6 de 19 09/04/2025, 13:02



Por no hablar de la migraña que es, según la , la segunda enfermedad, después de las caries, más
frecuente de la humanidad.

Consejos del neurólogo para mantener un cerebro sano

Siete consejos para mantener un cerebro sano

"Tanto la prevención, como su identificación temprana cuando aparecen los primeros síntomas, son
vitales para reducir el impacto socio-sanitario de las enfermedades neurológicas", comenta el doctor
José Miguel Láinez.

Conocemos cómo prevenir las enfermedades cardiovasculares, la obesidad, la diabetes... pero es
muy probable que no sepamos cómo prevenir una enfermedad que afecte a nuestro cerebro.

Por eso, los expertos en neurología facilitan siete claves para mantener este órgano esencial en
perfecto estado.
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1. Lo primero es que hay que estimular nuestra actividad cerebral y mantenerse mentalmente activo.
Para ello son múltiples las actividades que podemos realizar como leer, escribir, memorizar números
de teléfono, participar en  , realizar actividades manuales, completar crucigramas,juegos de mesa

Los consejos del neurólogo para mantener sano nuestro cerebro y evita... https://www.diariocordoba.com/salud/guia/2025/04/08/consejos-neur...

7 de 19 09/04/2025, 13:02



TEMAS

aprender y practicar un nuevo idioma, etc.
2. Además, hay que evitar el sedentarismo. Ejercitar algún tipo de actividad física de forma regular,

bien sea mediante la práctica de un deporte o realizando uno o dos paseos diarios de al menos 30
minutos.

3. Potenciar las relaciones sociales y afectivas evitando la incomunicación, el aislamiento social y, por
supuesto, el estrés.

4. Realizar una dieta equilibrada, evitando el exceso de grasas animales y de sal y potenciando el
consumo de frutas y verduras.

5. Llevar hábitos de vida saludables. Nada de alcohol, tabaco ni drogas. Y, por supuesto, descansar
durmiendo 8 horas diarias.

6. Controlar la hipertensión, dado que es el principal factor de riesgo de enfermedades
cerebrovasculares como el ictus.

7. Proteger el cerebro contra las agresiones físicas del exterior mediante la utilización sistemática del
cinturón de seguridad en los vehículos y del casco cuando se viaja en moto.

NEUROLOGÍA RESPONDE EL DOCTOR
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Neurología

Consejos del neurólogo para mantener un cerebro sano
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Los consejos del neurólogo para mantener sano nuestro cerebro y evitar
el ictus, alzhéimer...
En las enfermedades neurológicas están algunas de las principales causas de discapacidad o
mortalidad. Más de un 80% de ictus, o más del 30% de Alzheimer se podrían evitar cuidando nuestro
cerebro.
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PUBLICIDAD

"El cerebro es el órgano más importante de nuestro cuerpo porque es como nuestro ordenador
central".

Gracias a él sentimos, pensamos, aprendemos, recordamos y controlamos todas las funciones de
nuestro cuerpo: desde cómo nos movemos, hasta cómo hablamos, respiramos, hacemos la digestión o
cómo late nuestro .
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Sin él sería imposible la vida», explica el neurólogo Jesús Porta-Etessam:

Qué es la hernia de hiato, que afecta sobre todo a los mayores de 50 años y no tiene tratamiento
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"Pero a pesar de su importancia, es muy escaso el conocimiento que tiene la población sobre la
importancia de cuidarlo adecuadamente".
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Recreación del cerebro en una persona / WIKIMEDIA

El especialistas en neurología evidencia este desconocimiento con un ejemplo:

"Más de un 80% de los casos de ictus, o más del 30% de los casos de alzhéimer, se podrían evitar si
prescindiésemos de realizar prácticas perjudiciales para nuestro cerebro y si lleváramos a cabo
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Y es que, como explica el doctor Porta-Etessam:

hábitos cerebro-saludables".
PUBLICIDAD
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"Sorprende que, en el caso del cerebro, es muy escaso el porcentaje de personas que conoce
cómo debe tratarlo adecuadamente".
"Vivirlo, usarlo, conocerlo y cuidarlo es algo fundamental a todas las edades, y debemos aprender y
crear hábitos cerebro-saludables".

Los consejos del neurólogo para mantener sano nuestro cerebro y evita... https://www.eldia.es/salud/guia/2025/04/08/consejos-neurologo-mant...

5 de 17 09/04/2025, 13:03



El 16% de los españoles sufre una enfermedad neurológica

Las enfermedades neurológicas afectan a más de 7 millones de personas en nuestro país, lo que
supone que afectan a un 16% de la población.

Pero no sólo eso. Entre este tipo de patologías se encuentran algunas de las principales causas de
discapacidad o mortalidad.

Hablamos de enfermedades como:

Que lideran los rankings de incidencia, mortalidad y/o discapacidad en España.

El ictus, por ejemplo, es la segunda causa de mortalidad en España (la primera en las mujeres).

9 de las 15 enfermedades más frecuentes entre las personas que tienen reconocida una discapacidad
en España son neurológicas (ictus, alzhéimer, Parkinson, ELA…).
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Por no hablar de la migraña que es, según la , la segunda enfermedad, después de las caries, más
frecuente de la humanidad.

Consejos del neurólogo para mantener un cerebro sano

Siete consejos para mantener un cerebro sano

"Tanto la prevención, como su identificación temprana cuando aparecen los primeros síntomas, son
vitales para reducir el impacto socio-sanitario de las enfermedades neurológicas", comenta el doctor
José Miguel Láinez.

Conocemos cómo prevenir las enfermedades cardiovasculares, la obesidad, la diabetes... pero es
muy probable que no sepamos cómo prevenir una enfermedad que afecte a nuestro cerebro.

Por eso, los expertos en neurología facilitan siete claves para mantener este órgano esencial en
perfecto estado.

OMS

1. Lo primero es que hay que estimular nuestra actividad cerebral y mantenerse mentalmente activo.
Para ello son múltiples las actividades que podemos realizar como leer, escribir, memorizar números
de teléfono, participar en  , realizar actividades manuales, completar crucigramas,
aprender y practicar un nuevo idioma, etc.
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2. Además, hay que evitar el sedentarismo. Ejercitar algún tipo de actividad física de forma regular,
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TEMAS

bien sea mediante la práctica de un deporte o realizando uno o dos paseos diarios de al menos 30
minutos.

3. Potenciar las relaciones sociales y afectivas evitando la incomunicación, el aislamiento social y, por
supuesto, el estrés.

4. Realizar una dieta equilibrada, evitando el exceso de grasas animales y de sal y potenciando el
consumo de frutas y verduras.

5. Llevar hábitos de vida saludables. Nada de alcohol, tabaco ni drogas. Y, por supuesto, descansar
durmiendo 8 horas diarias.

6. Controlar la hipertensión, dado que es el principal factor de riesgo de enfermedades
cerebrovasculares como el ictus.

7. Proteger el cerebro contra las agresiones físicas del exterior mediante la utilización sistemática del
cinturón de seguridad en los vehículos y del casco cuando se viaja en moto.

NEUROLOGÍA RESPONDE EL DOCTOR
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Dirección: Montse Olive

Las enfermedades neuromusculares representan un grupo de enfermedades complejas que afectan a las neuronas

motoras de la médula espinal, los nervios periféricos, las zonas de unión neuromuscular o a los músculos. Muchas

de ellas pertenecen al grupo de las denominadas enfermedades minoritarias, o enfermedades raras. A la vez,

muchas de ellas son enfermedades de origen genéƟco. No están incluídas en este grupo enfermedades como la

fibromialgia o los síndromes de faƟga crónica. El diagnósƟco y abordaje de las enfermedades neuromusculares

hace necesario un alto grado de especialización por parte de los profesionales que aƟenden estas patologías.

EQUIPO

Neurología:Montse Olivé

La Dra. Montse Olivé, directora de la Unidad Ɵene una dilatada experiencia en la evaluación clínica y

electrofisiológica de pacientes afectados por enfermedades musculares y es una reconocida experta en el campo

de la patología muscular. Es presidenta del grupo de trabajo de patología neuromuscular en la red europea de

enfermedades neuromusculares (ERN‐NMD). Profesora habitual en la escuela de verano de miología en el InsƟtut

de Myologie, en Paris, así como de la escuela laƟnoamericana de miología (EVELAM). Recientemente ha recibido

el premio de la Sociedad Española de Neurología en la categoría cienơfica, así como el premio "Eduard Bertran

Rubio" de la Sociedad Catalana de Neurología, por su trayectoria cienơfica y académica. La Dra. Olivé realiza la

valoración y asesoramineto de pacientes afectos de enfermedades musculares. La Unidad cuenta con otros

colaboradores con alto grado de experiencia en neuropaơas inmunomediadas y expertos en Miastenia Gravis.

Enfermedades
Neuromusculares
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Entre un 20 y un 48% de la población adulta española sufre dificultad para iniciar o
mantener el sueño. Es lo que estima la Sociedad Española de Neurología (SEN). En al
menos un 10% de los casos se debe a algún . Sin
embargo, menos de un tercio de las personas con este tipo de problemas buscan ayuda
profesional.

Para el doctor Josep Antoni Ramos Quiroga, del Servicio Salud Mental del Hospital
Universitario Vall d'Hebron, "aún no se ha trasladado bien a la población lo crucial que es
dormir bien. Durante años, no se le ha dado la importancia que merece, y eso ha hecho
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trastorno de sueño crónico y grave
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que el insomnio se normalice o se minimice".

Según nos explica, en  se ven muchos casos de insomnio, pero a veces
falta formación específica para abordarlo de forma correcta.

Muchas veces se recurre directamente a medicación, especialmente benzodiacepinas

Noticias relacionadas

Qué hacer si sufres un infarto estando solo en casa: pasos clave para actuar a tiempo y salvar la
vida

Helicobacter pylori: así son los síntomas de la infección que afecta a la mitad de la población

Así es el sencillo test que deben hacerse todos los mayores de 50 años para detectar el cáncer de
colon

Colesterol alto: los alimentos que debes eliminar y los mejores para controlar los niveles
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(medicamentos con efecto sedante), sin una evaluación profunda. Y eso puede llevar a
tratamientos crónicos que no siempre son seguros.
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El 83,5% de los jóvenes españoles presenta algún síntoma nocturno de insomnio / ADOBE STOCK

A la cabeza en el consumo de fármacos para dormir

Nuestro país es líder del mundo en el consumo de benzodiacepinas. Se trata de un
medicamento que está dentro del grupo de los hipnosedantes que, entre otros usos, se
receta para dormir mejor por su efecto , hipnótico y relajante muscular.

Se calcula que en 2020 se consumieron cerca de 110 dosis diarias de fármacos por cada
1.000 habitantes, una cifra que sitúa a España a la cabeza de Europa. Solo Bélgica (84
dosis diarias) y Portugal (80) se aproximan a estos niveles.
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Y eso tiene riesgos conocidos: deterioro cognitivo, dependencia,  diurna…

"Por eso es tan importante mejorar tanto la evaluación del insomnio como el tratamiento.
Hoy en día hay alternativas más seguras y eficaces, como la terapia cognitivo-conductual
para el insomnio (TCC-I), que debería ser la primera opción", recalca el especialista.

somnolencia
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El insomnio puede incrementar:

El sueño es un pilar clave para la estabilidad mental. El doctor Ramos Quiroga señala que
no dormir bien no es solo estar cansado, ya que puede tener consecuencias clínicas reales.

síntomas depresivos
activar nuevas fases en el trastorno bipolar
agravar problemas de atención en personas con TDAH
alterar la conducta en personas con autismo

PUBLICIDAD

El insomnio afecta más de lo que crees: cuatro graves consecuencias p... https://www.levante-emv.com/salud/2025/04/10/insomnio-consecuenc...

7 de 22 10/04/2025, 13:28



Más de cuatro millones de españolas sufren insomnio / FREEPIK

Qué hacer ante problemas de sueño

El insomnio es el problema de sueño más frecuente: el 25-35% de la población adulta
padece insomnio transitorio y entre un 10 y un 15%, lo que supone más de cuatro
millones de adultos españoles sufre de insomnio crónico. Por eso, lo primero es "una
buena evaluación del patrón de sueño":

"Todo eso influye. También es clave revisar los hábitos de vida, el estrés, la rutina diaria… A
veces, solo con una buena higiene del sueño ya se pueden notar mejoras", recalca el
doctor.

Todavía falta "mucha conciencia sobre la importancia de dormir entre siete y ocho horas
diarias", sobre todo en la edad adulta. Dormir mal no solo afecta el rendimiento diario,
también tiene implicaciones serias a nivel cognitivo, de salud mental, inmunológico e

¿A qué hora se va a dormir?
¿Cuánto tarda en conciliar el sueño?
¿Se despierta durante la noche?
¿Hay ronquidos, pausas respiratorias?
¿A qué hora se despierta por la mañana?
¿Toma café o sustancias estimulantes?
¿Usa pantallas justo antes de dormir?
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incluso en el riesgo de obesidad o enfermedades oncológicas.

"Necesitamos mejorar urgentemente esa cultura del sueño saludable", hace hincapié.
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Entre un 20 y un 48% de la población adulta española sufre dificultad para iniciar
o mantener el sueño. Es lo que estima la Sociedad Española de Neurología (SEN). En
al menos un 10% de los casos se debe a algún trastorno de sueño crónico y grave. Sin
embargo, menos de un tercio de las personas con este tipo de problemas buscan
ayuda profesional.

Para el doctor Josep Antoni Ramos Quiroga, del Servicio Salud Mental del Hospital
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Universitario Vall d'Hebron, "aún no se ha trasladado bien a la población lo crucial que
es dormir bien. Durante años, no se le ha dado la importancia que merece, y eso ha
hecho que el insomnio se normalice o se minimice".

Noticias relacionadas

Qué hacer si sufres un infarto estando solo en casa: pasos clave para actuar a tiempo y
salvar la vida

Helicobacter pylori: así son los síntomas de la infección que afecta a la mitad de la
población

Así es el sencillo test que deben hacerse todos los mayores de 50 años para detectar el
cáncer de colon

Colesterol alto: los alimentos que debes eliminar y los mejores para controlar los niveles
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Según nos explica, en Atención Primaria se ven muchos casos de insomnio, pero a
veces falta formación específica para abordarlo de forma correcta.

Muchas veces se recurre directamente a medicación, especialmente benzodiacepinas
(medicamentos con efecto sedante), sin una evaluación profunda. Y eso puede llevar a
tratamientos crónicos que no siempre son seguros.
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A la cabeza en el consumo de fármacos para dormir

Nuestro país es líder del mundo en el consumo de benzodiacepinas. Se trata de un
medicamento que está dentro del grupo de los hipnosedantes que, entre otros usos,
se receta para dormir mejor por su efecto , hipnótico y relajante muscular.

Se calcula que en 2020 se consumieron cerca de 110 dosis diarias de fármacos por
cada 1.000 habitantes, una cifra que sitúa a España a la cabeza de Europa. Solo
Bélgica (84 dosis diarias) y Portugal (80) se aproximan a estos niveles.
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Y eso tiene riesgos conocidos: deterioro cognitivo, dependencia,  diurna…

"Por eso es tan importante mejorar tanto la evaluación del insomnio como el
tratamiento. Hoy en día hay alternativas más seguras y eficaces, como la terapia
cognitivo-conductual para el insomnio (TCC-I), que debería ser la primera opción",
recalca el especialista.
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El insomnio puede incrementar:

El sueño es un pilar clave para la estabilidad mental. El doctor Ramos Quiroga señala
que no dormir bien no es solo estar cansado, ya que puede tener consecuencias
clínicas reales.
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agravar problemas de atención en personas con TDAH
alterar la conducta en personas con autismo
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Más de cuatro millones de españolas sufren insomnio / FREEPIK

Qué hacer ante problemas de sueño

El insomnio es el problema de sueño más frecuente: el 25-35% de la población adulta
padece insomnio transitorio y entre un 10 y un 15%, lo que supone más de cuatro
millones de adultos españoles sufre de insomnio crónico. Por eso, lo primero es
"una buena evaluación del patrón de sueño":

"Todo eso influye. También es clave revisar los hábitos de vida, el estrés, la rutina
diaria… A veces, solo con una buena higiene del sueño ya se pueden notar mejoras",
recalca el doctor.

Todavía falta "mucha conciencia sobre la importancia de dormir entre siete y ocho
horas diarias", sobre todo en la edad adulta. Dormir mal no solo afecta el rendimiento

¿A qué hora se va a dormir?
¿Cuánto tarda en conciliar el sueño?
¿Se despierta durante la noche?
¿Hay ronquidos, pausas respiratorias?
¿A qué hora se despierta por la mañana?
¿Toma café o sustancias estimulantes?
¿Usa pantallas justo antes de dormir?
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diario, también tiene implicaciones serias a nivel cognitivo, de salud mental,
inmunológico e incluso en el riesgo de obesidad o enfermedades oncológicas.

"Necesitamos mejorar urgentemente esa cultura del sueño saludable", hace hincapié.
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Una caja de pandora: estos son los
daños a la salud que provoca la falta
de sueño

EL PAÍS

8-11 minutos

MADRID.- Dormir es como una especie de reset en el organismo. Un

reinicio del sistema operativo humano, donde las células aprovechan

para descansar, reponerse o arreglarse. Es una función

imprescindible para la vida y cuando falla, se abre una caja de

pandora para la salud difícil de cerrar. Una revisión científica

publicada este martes en la revista Science Signaling ha puesto el

foco en los efectos metabólicos que tiene la falta de sueño en el

organismo y ha constatado que esta privación de una función tan

vital como el dormir golpea de lleno la salud de todo el cuerpo,

incluido el cerebro: según los autores, dormir mal altera el

funcionamiento metabólico de muchas células, entre ellas, las

neuronas, y eso tiene un impacto también en la cognición y en la

memoria a largo plazo. Los efectos metabólicos descritos por la falta

de sueño son similares a los observados en enfermedades

neurodegenerativas, como el Alzheimer.

Perder una noche de sueño, por tanto, no deja solo cansancio o

malhumor pasajero. La huella puede ser mucho más profunda. El

insomnio (entendido como dormir menos de cinco horas o tener el

sueño fracturado, según los expertos) ya se ha asociado con un

mayor riesgo de obesidad, enfermedad cardiovascular o
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diabetes tipo 2, dolencias todas vinculadas a una disfunción

metabólica —esto es, a un desequilibrio en los procesos del

organismo para producir y usar energía y mantenerse saludable—. El

nuevo estudio ahonda en esa relación entre insomnio y metabolismo

y concluye que, en situaciones de privación de sueño, hay células

que priorizan destinar su gasto energético a la supervivencia celular,

lo que provoca un déficit de combustible para poner en marcha otras

actividades “metabólicamente exigentes”, pero no esenciales, como

la formación de la memoria a largo plazo.

Durante el sueño se produce una especie de barrido de toxinas que

se acumulan en las carreteras del cerebro, un sistema de higiene

clave para mantener la salud neurológica - Créditos: @Freepik

Desregulación

Ante un sueño insuficiente, el metabolismo del cuerpo se vuelve

patas arriba. Se desregula la homeostasis energética —el punto de

equilibrio entre la energía que entra y la que se gasta para que el

organismo funcione correctamente— y se desencadena una especie

de efecto dominó en el que algunos procesos vitales empiezan a

Una caja de pandora: estos son los daños a la salud que provoca la falt... about:reader?url=https%3A%2F%2Fes-us.noticias.yahoo.com%2Fcaj...
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fallar. Por ejemplo, explica Ana Fortuna, coordinadora de la Unidad

del Sueño del Hospital Sant Pau de Barcelona, “no se elimina bien la

glucosa, hay una alteración de las hormonas que regulan la saciedad,

se favorece la inflamación, el estrés oxidativo...”. Y todas esas

alteraciones metabólicas pueden tener una repercusión

cardiovascular y neurodegenerativa.

Los autores de la revisión científica, un grupo de científicos de la

Universidad de Saint Joseph (Estados Unidos), han desgranado la

evidencia sobre el impacto de esa disrupción metabólica en distintas

partes del organismo, desde los ritmos circadianos y las células del

corazón y del hígado, hasta las neuronas. Nada se libra de los

efectos del insomnio. Tampoco las células del cerebro.

Dormir es, en palabras del neurólogo experto en sueño Alejandro

Iranzo, “como una papelera de reciclaje, con recuerdos que tiras o

almacenas”. Es un momento que el cerebro aprovecha para

desechar memorias que no importan. Pero también para potenciar el

aprendizaje y fijar recuerdos relevantes almacenados durante la

vigilia. Durante el sueño, además, se produce una especie de

barrido de toxinas que se acumulan en las carreteras del

cerebro, un sistema de higiene clave para mantener la salud

neurológica. Un desbarajuste en el sueño golpea de lleno ese

mecanismo de limpieza cerebral y altera por completo el equilibrio

energético de un órgano con necesidades de combustible para

funcionar especialmente altas — el cerebro consume

aproximadamente el 20% del oxígeno total y el 25% de la ingesta total

de glucosa del organismo para mantener su funcionamiento normal

—.

Relación con la neurodegeneración

Los investigadores explican que el impacto de los desequilibrios

provocados por el insomnio es diverso entre los distintos tipos de
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células. Pero apuntan que en algunas con alta actividad metabólica,

como son las neuronas, la falta de sueño altera su funcionamiento y

deteriora, por ejemplo, procesos que requieren mucha energía, como

la creación de sinapsis —conexiones entre neuronas—. Esos

cambios metabólicos por la falta de sueño son similares a los que se

observan en enfermedades neurodegenerativas, como el Alzheimer

o el Parkinson.

De alguna manera, la disminución en la duración del sueño, el

deterioro de la función metabólica y la neurodegeneración, son vasos

comunicantes. De hecho, hay trastornos del sueño, como la apnea o

los del sueño REM, que son marcadores tempranos de

enfermedades neurodegenerativas, como el Parkinson o la demencia

por cuerpos de Lewy. “El insomnio se ha caracterizado con un factor

de riesgo para trastornos neurodegenerativos como la enfermedad

de Alzheimer y la de Parkinson; y, además, se correlaciona con un

mayor riesgo de hipertensión, hiperglucemia y obesidad. Tanto

en pacientes con Alzheimer como con Parkinson, la alteración del

sueño se produce antes de la aparición de otros síntomas y se asocia

con una mayor carga sintomática. Sorprendentemente, los perfiles

metabólicos del Alzheimer y del Parkinson son similares a los

observados tras la privación del sueño, especialmente en relación

con la producción de energía y el estrés oxidativo”, reflexionan los

científicos en el artículo.

Los autores consideran que estas similitudes “podrían indicar” que

todos esos cuadros tienen, en el fondo, mecanismos metabólicos

asociados. “Tras la privación del sueño, existe evidencia de un

balance energético negativo y mayor estrés oxidativo en neuronas y

glía [otro tipo de células cerebrales]. Estos mismos efectos se

observan en Alzheimer y Parkinson a nivel patológico, lo que en

última instancia resulta en una disfunción mitocondrial grave y muerte

celular”. Los autores consideran “imperativo” comprender con
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exactitud las consecuencias metabólicas de la falta de sueño para

prevenir y tratar estos y otros trastornos neurodegenerativos. “Los

cambios metabólicos extremos observados en los trastornos

neurodegenerativos sugerirían que las consecuencias metabólicas

de la pérdida de sueño se acumulan con el tiempo”, indican.

El sueño no se recupera

No están claras las repercusiones metabólicas a largo plazo de la

pérdida de sueño continuada. Lo que sí saben los científicos es que el

sueño no se recupera fácilmente. Un ejemplo: el no dormir modula

las ondas agudas del hipocampo, un elemento crucial para la

consolidación y recuperación de la memoria. “En humanos, dos

noches de sueño de recuperación no son suficientes para recuperar

por completo los déficits de memoria o conectividad hipocampal

observados tras una sola noche de privación total de sueño. Por lo

tanto, un episodio aislado de pérdida de sueño puede provocar

efectos metabólicos duraderos, lo que perjudica la capacidad de

recuperación tras una mayor pérdida de sueño”, señalan los

científicos en el artículo.

María José Martínez Madrid, coordinadora del grupo de trabajo de

Cronobiología de la Sociedad Española del Sueño, defiende que,

como mucho, “se puede recuperar el sueño de una o dos noches

atrás”. No más. “El daño metabólico por el déficit de sueño

acumulado o la acumulación de tóxicos no se pueden limpiar”,

advierte. Y eso tiene consecuencias, aunque el impacto real a largo

plazo no está claro, admite: “Se sabe menos del sueño que de la

superficie de Marte. Nos queda por saber qué ocurre exactamente

mientras dormimos y las consecuencias a largo plazo de no hacerlo”.

La Sociedad Española de Neurología estima que entre el 20% y el

48% de la población tiene problemas para dormir.

En cualquier caso, de lo que no hay duda es de la sacudida que
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genera sobre el organismo la falta de sueño. El desajuste metabólico

es tal, que los autores de la revisión científica han apostado por un

título sugerente en su artículo y definen directamente la falta de sueño

como “un trastorno metabólico” en sí mismo.

Martínez Madrid discrepa ligeramente y matiza que, más bien, lo

pertinente sería decir que “la pérdida de sueño actúa como un factor

precipitante o un mecanismo causal que conduce a alteraciones

metabólicas”. Ante una privación del sueño, explica, “el cuerpo entra

en modo ahorro, quema peor la energía y favorece el

almacenamiento de grasa”. “A largo plazo, estas alteraciones pueden

contribuir al desarrollo de obesidad o diabetes tipo 2. Aunque decir

que la pérdida de sueño es un trastorno metabólico puede sonar

impactante, bajo mi punto de vista, lo más preciso es que la falta de

sueño actúa como un potente disparador de desequilibrios

metabólicos”, reflexiona la científica, que no ha participado en este

estudio. Fortuna, en cambio, defiende ese punto de provocación: “Lo

que pretenden es que se le dé importancia a la falta de sueño. Que se

valore el sueño igual que miras el azúcar. El insomnio es un

desencadenante, pero está en el centro de muchos mecanismos”.

Por Jessica Mouzo

©EL PAÍS, SL
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charla informativa comunidad de madrid Cruz Roja formación Majadahonda

Párkinson salud

COMUNIDAD Formación MAJADAHONDA SALUD

El Ayuntamiento de Majadahonda celebrará este viernes 11 de abril una charla

informativa titulada “La enfermedad del párkinson”, en colaboración con Cruz

Roja. La conferencia comenzará a las 12 horas, en el Centro Municipal de

Mayores “Reina Sofía”, coincidiendo con el Día Mundial del Parkinson,

proclamado por la Organización Mundial de la Salud (OMS) para concienciar

sobre esta enfermedad neurodegenerativa que afecta a millones de personas

en todo el mundo.

En esta conferencia, impartida por voluntarios de Cruz Roja, se abordarán

cuestiones clave como qué es el párkinson; sus primeros signos; los mitos y

realidades en torno a esta enfermedad; la importancia del diagnóstico precoz;

los tratamientos actuales; las estrategias para mejorar la calidad de vida de los

enfermos o el papel fundamental de familiares y cuidadores. El acceso a la

charla es libre hasta completar el aforo de la sala. 

El Ayuntamiento de Majadahonda, a través de la Concejalía de Bienestar

Social, Familia y Mayores, está comprometido con esta causa, puesto que el

párkinson se ha convertido en la segunda enfermedad neurodegenerativa con

mayor incidencia entre la población mundial, solo por detrás del Alzheimer.

Según datos de la Sociedad Española de Neurología, en nuestro país más de

160.000 personas padecen esta enfermedad neurológica, crónica y

progresiva. No solo afecta a personas de edad avanzada: el 15% de los

10.000 nuevos casos que se diagnostican en España corresponde a menores

de 50 años.
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El Ayuntamiento de Majadahonda
organiza una charla informativa sobre
el párkinson

SERVIMEDIA

4-5 minutos

MADRID, 09 (SERVIMEDIA)

El Ayuntamiento de Majadahonda celebrará el 11 de abril 'La

enfermedad de Parkinson', una charla informativa sobre el

diagnóstico precoz y los síntomas del párkinson.

Según informó el Consistorio este miércoles, esta conferencia será

impartida por voluntarios de la Cruz Roja y abordarán cuestiones

como qué es el párkinson, cuáles son sus primeros signos, mitos y

realidades en torno a esta enfermedad.

El evento será acogido por el Centro Municipal de Mayores 'Reina

Sofía' y coincidirá con el Día Mundial del Párkinson, proclamado por

la OMS para concienciar sobre esta enfermedad.

El Consistorio de Majadahonda, a través de la Concejalía de

Bienestar Social, Familia y Mayores, y con esta charla informativa de

esta enfermedad neurodegenerativa, demuestra su compromiso con

esta causa.

Los datos recogidos por la Sociedad Española de Neurología, más de

160.000 personas en España padecen esta enfermedad, el 15% de

los 10.000 nuevos casos que se diagnostican en el país,

El Ayuntamiento de Majadahonda organiza una charla informativa sob... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%2Faut...

1 de 2 10/04/2025, 14:19



corresponden a menores de 50 años.
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por terceros mediante cualquier vía o soporte.
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Según la Alzheimer Association, el alzhéimer es un trastorno cerebral degenerativo que

deteriora gradualmente la memoria, las habilidades cognitivas, el comportamiento y

la personalidad.

Es la causa más frecuente de demencia en personas mayores, y sus síntomas suelen

aparecer de manera paulatina, empeorando con el tiempo e interfiriendo con las tareas diarias.

Según datos de la Sociedad Española de Neurología, esta enfermedad neurodegenerativa

progresiva afecta a 800.000 personas en España, siendo una de las principales

problemáticas de salud en el país.

Cada año se diagnostican cerca de 40.000 nuevos casos de alzhéimer. Sin embargo, es

importante señalar que solo un pequeño porcentaje de los pacientes diagnosticados

(alrededor del 1%) tienen antecedentes genéticos directos que sugieren una

predisposición hereditaria a desarrollar la enfermedad.

Me diagnosticaron alzhéimer cuando sólo tenía 41 años: estas son las señales tempranas en
España que no debes obviar
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Por esta razón, es crucial identificar los primeros síntomas y adoptar hábitos saludables en

nuestra vida diaria para reducir el riesgo de ser afectados por esta enfermedad en el futuro.

Además de los síntomas comunes de la enfermedad, expertos de la Universidad de

Chicago han descubierto una forma de identificar el alzhéimer en un lugar poco esperado: la

ducha.

Aunque estos signos tempranos, en principio, no los relacionaríamos de inmediato con la

enfermedad, pueden ser muy importantes para detectarla a tiempo, lo que permitiría tomar

medidas para mejorar la vida de quienes la padecen.

El Alfa Romeo Stelvio fusiona diseño italiano y tecnología avanzada
Alfa Romeo Stelvio
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En su investigación, los científicos identificaron que la pérdida del sentido del olfato es una

de las características más relevantes del alzhéimer.

Este deterioro en la capacidad para percibir olores suele ir de la mano con problemas de

memoria. Un claro ejemplo de cómo se manifiesta esta conexión podría ser la incapacidad

para reconocer el aroma del gel de baño mientras te encuentras en la ducha, lo que refleja

un indicio de la pérdida sensorial asociada a la enfermedad.

La conexión entre el olfato y la memoria es fundamental, ya que el bulbo olfatorio está

estrechamente vinculado al sistema límbico, responsable de las emociones y la

formación de recuerdos.

Identificar a personas de mediana edad con deterioro en la identificación de olores podría

facilitar su inclusión en ensayos clínicos, acelerando el desarrollo de tratamientos más

efectivos.

"Si pudiéramos identificar a las personas de 40, 50 y 60 años que tienen mayor riesgo desde

el principio, podríamos tener suficiente información para inscribirlas en ensayos clínicos

y desarrollar mejores medicamentos", aseguró Rachel Pacyna, autora principal del

estudio.

Otro estudio publicado en la revista Neurology refuerza esta teoría. El análisis, liderado por

Matthew S. GoodSmith, revela que las personas que portan la variante genética APOE e4,

asociada con un mayor riesgo de desarrollar alzhéimer, podrían perder su capacidad para

detectar olores antes que aquellos que no tienen esta variante genética. 

GoodSmith sugiere que evaluar la capacidad olfativa podría ayudar a predecir problemas

La interminable espera del primer medicamento que retrasa el alzhéimer: por qué no
llegará a España en 2025
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GoodSmith sugiere que evaluar la capacidad olfativa podría ayudar a predecir problemas

cognitivos futuros. Aunque se necesita más investigación, los resultados apuntan a que este

enfoque podría ser útil para identificar etapas tempranas del alzhéimer.

El estudio incluyó una encuesta en el hogar que probó el sentido del olfato de más de 865

personas, evaluando su capacidad para detectar y reconocer olores. Las pruebas se realizaron

a intervalos de cinco años, y también se evaluaron las habilidades de pensamiento y

memoria de los participantes.

Los resultados mostraron que las personas portadoras de esta variante genética tenían un 37%

menos de probabilidades de detectar olores en comparación con aquellos que no la

portaban.

La disminución en la capacidad de detectar olores comenzó a manifestarse entre los 65 y los

69 años en los portadores del gen, quienes pudieron identificar un promedio de 3,2 olores,

frente a los 3,9 olores que detectaron las personas sin el gen.

En cuanto a la identificación de los olores, no hubo una diferencia significativa entre los

grupos hasta que los participantes alcanzaron los 75 o 79 años.

A partir de esa edad, los portadores del gen comenzaron a perder rápidamente la capacidad

para identificar olores, y su deterioro fue más acelerado que el de aquellos sin la variante

genética.
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Los primeros síntomas de la demencia por enfermedad de alzhéimer incluyen dificultades para

realizar tareas cotidianas, como planificar, tomar decisiones o mantener la

concentración.

Las personas afectadas pueden también tener problemas para concentrarse, planificar

o resolver problemas, lo que complica la realización de tareas cotidianas, tanto en el hogar

como en el trabajo, como escribir o usar utensilios para comer.

La confusión sobre el paso del tiempo o la ubicación es otro signo común. Las

personas pueden perderse en lugares familiares o no recordar qué hora o día es. También

experimentan dificultades visuales o espaciales, como no poder juzgar distancias

correctamente o no reconocer objetos.

El lenguaje se ve afectado, con problemas para encontrar las palabras correctas o un

vocabulario reducido, lo que dificulta la comunicación. Además, el juicio para tomar

decisiones se deteriora, lo que puede llevar a cancelar compromisos laborales o sociales sin

explicación clara.
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Por último, los cambios en el estado de ánimo y la personalidad, como la depresión,

irritabilidad o ansiedad, son comunes. Estas alteraciones pueden afectar

significativamente el bienestar emocional de la persona.

Estos síntomas tempranos son clave para un diagnóstico temprano, lo que permite acceder

a tratamientos y apoyo adecuado, mejorando la calidad de vida del afectado y su entorno.

El truco n.o 1 para perder grasa
abdominal (es muy sencillo)
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