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Mantener el cerebro en óptimas condiciones requiere tanto esfuerzo como el cuidado del cuerpo físico. Según un

estudio publicado en Nature Neuroscience (2024), la neuroplasticidad —la capacidad del cerebro para adaptarse y

reorganizarse— puede potenciarse con ejercicios mentales diarios. A continuación, presentamos ocho actividades

respaldadas por la ciencia para fortalecer tu cognición, memoria y agilidad mental.

La meditación no solo calma la mente, sino que también incrementa la densidad de la materia gris en áreas clave
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como el hipocampo, según investigaciones de la Universidad de Harvard (2023). Dedicar 10-15 minutos al día a

técnicas de respiración consciente mejora la atención y reduce la producción de cortisol, una hormona asociada al

deterioro neuronal.

Foto por RDNE Stock project en Pexels

El ajedrez, los rompecabezas complejos o videojuegos como Portal activan la corteza prefrontal, responsable del

pensamiento crítico. Un estudio de la Universidad de Cambridge (2025) demostró que quienes practican estos juegos

20 minutos diarios mejoran su capacidad de resolución de problemas en un 34%.

La neurogénesis —formación de nuevas neuronas— se estimula al aprender algo desafiante. Un informe de la

Sociedad Española de Neurología (2024) reveló que adultos bilingües tienen un 40% menos de riesgo de desarrollar

demencia. Apps como Duolingo o cursos de música son excelentes opciones.

Artículo Recomendado: ¿El café contiene carbohidratos? - Nutrición

Correr, nadar o incluso caminar rápido incrementa el flujo sanguíneo cerebral. Según datos de la Clínica Mayo (2025),

30 minutos de actividad aeróbica diaria aumentan el tamaño del hipocampo, mejorando la memoria espacial.

Foto por Klaus Nielsen en Pexels
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Leer libros físicos (no solo artículos online) fortalece las conexiones neuronales. Un experimento de la Universidad de

Stanford (2024) mostró que la lectura profunda activa regiones cerebrales vinculadas a la empatía y el análisis,

mientras que el escaneo rápido reduce la concentración.

Escribir a mano, en lugar de teclear, estimula áreas motoras y de lenguaje. La Universidad de Noruega (2023)

encontró que estudiantes que tomaban apuntes manuales retenían un 25% más de información que quienes usaban

dispositivos.

Foto por Efrem Efre en Pexels

Conversaciones profundas y reuniones sociales frecuentes reducen el riesgo de Alzheimer en un 27%, según un

metaestudio publicado en The Lancet (2025). El cerebro procesa señales emocionales y lingüísticas en tiempo real,

ejercitando múltiples redes neuronales.

Incorpora arándanos, nueces y pescados ricos en omega-3. Un ensayo clínico de la Universidad de Barcelona (2024)

confirmó que una dieta mediterránea suplementada con estos alimentos mejora la función cognitiva en adultos

mayores en un 15% en seis meses.

Integrar estas ocho prácticas en tu rutina no requiere más de una hora diaria, pero sus beneficios son acumulativos.

Como señala el neurocientífico Dr. Luis Martínez Otero: "El cerebro es como un músculo: si no lo desafías, pierde

tonicidad". Combina varias actividades y ajusta su intensidad para obtener resultados óptimos.

Artículo Recomendado: ¿Puede el aceite de oliva ayudarlo a perder peso?
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Emisora Costa del Sol 93.1 FM



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 alzhéimer.

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 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.

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

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 neuro-degeneración

Los investigadores explican que el impacto de los desequilibrios provocados por el insomnio es diverso entre los

distintos tipos de 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 alzhéimer o el párkinson.

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 párkinson 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 alzhéimer como con párkinson, 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 alzhéimer y del párkinson 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.

Traducción »
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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 alzhéimer y párkinson a nivel patológico, lo que en última instancia resulta en una disfunción

mitocondrial grave y muerte celular. Los autores consideran imperativo comprender con 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, abundan.

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 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.
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Más noticias en Actualidad

Reconocen a Amadita Laboratorio
por buenas prácticas en Seguridad
y Salud Laboral
SANTO DOMINGO, RD/ DIARIO DE
SALUD.-  Amadita Laboratorio
Clínico recibió un reconocimiento
por sus destacadas buenas prácticas
en Seguridad y Salud en el Trabajo
(SST), reafirmando su liderazgo y
compromiso con el bienestar de sus
colaboradores y la sociedad
dominicana.

Aplican protocolo migratorio a
niños haitianos en hospital infantil
SANTO DOMINGO, RD/ DIARIO
DE SALUD.- Aunque en el Hospital
Infantil Doctor Robert Reid Cabral se
reiteró que la incidencia de
indocumentados había presentado
una disminución de 70 por ciento,
familias de niños y niñas en
condición migratoria irregular siguen
asistiendo al centro médico de
salud.

Una nueva prueba del ‘colesterol
malo’ previene con más precisión
enfermedades coronarias
ESTOCOLMO, SUECIA/ AGENCIA
SINC.- Uno de los principales
indicadores y factores de riesgo de
enfermedades coronarias es el
colesterol alto en la sangre. Esta
molécula de grasa ayuda a la
formación celular y a la producción
de vitaminas y hormonas.

LO MÁS LEÍDO

¿Cómo saber si usted padece VPH
(virus de papiloma humano)?

Belén  Caminero,  coordinadora  del  Grupo  de  Estudio  de
Esclerosis Múltiple de la SEN.

MADRID,  ESPAÑA/  REDACCIÓN  MEDICA.—  Una
investigación  publicada  recientemente  en  la  revista
científica Jama ha puesto el punto de mira en los efectos que
genera la vitamina D en la esclerosis múltiple temprana. 

Según  los  resultados  de  un  ensayo  clínico,  las  dosis  altas
de estas sustancia eran capaces de modular la inflamación de
la enfermedad. Ante este nuevo escenario, desde la Sociedad
Española de Neurología (SEN) aseguran que estos resultados
“representan un avance importante en el conocimiento del papel
de  esta  vitamina  en  la  enfermedad  y  pueden
considerarse positivos y clínicamente relevantes, aunque con
ciertas limitaciones, como por ejemplo el hecho de que no se
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Un pene pequeño, ¿satisface o no
satisface?

Médico Express fortalece su liderazgo
en salud y sostenibilidad con nueva
certificación del Ministerio de Trabajo

"Horror y repugnancia": El oscuro
médico que hizo que el cadáver del
papa Pío XII explotara

Dominicana Saludable denuncia
sectores de la industria nacional
presionan para que no se implemente
etiquetado frontal de alimentos

demostró una reducción significativa en la tasa de recaídas
clínicas”.

En este sentido,  la  sociedad afirma que hay dudas sobre su
impacto en la progresión clínica de la enfermedad, aunque si se
logran nuevos avances se tendría que valorar la posibilidad de
ver este tratamiento como una estrategia complementaria. 

Ana Belén Caminero, coordinadora del Grupo de Estudio de
Esclerosis  Múltiple  yEnfermedades  Neuroinmunológicas
Relacionadas  de  la  SEN,  mantiene  una  “postura  cautelosa
sobre el uso de vitamina D en esclerosis múltiple debido a la
falta de evidencia sólida. Sin embargo, los resultados del D-Lay
MS trial pueden influir en una revisión de esta postura”.

Menor progresión de la enfermedad

Este estudio puede tener impacto en la práctica clínica de los
neurólogos, afirma, puesto que “sugiere que la administración
de dosis altas de vitamina D podría retrasar la actividad de la
enfermedad, evidenciado por una menor frecuencia de nuevas
lesiones y una mayor mediana de tiempo hasta la progresión
de la enfermedad. A pesar de que no se observó una diferencia
estadísticamente significativa en la tasa de recaídas clínicas,
la  reducción  de  la  actividad  es  un  hallazgo  relevante  en  la
esclerosis múltiple temprana”.

Ante  esta  visión,  Caminero  está  convencida  de  que,  si
estos hallazgos se replican en estudios adicionales, la SEN
“podría  considerar  la  suplementación  con  vitamina  D  en
pacientes  con  síndrome  clínicamente  aislado  como  una
estrategia  complementaria.  No  obstante,  se  requeriría  una
evaluación  individualizada,  especialmente  en  pacientes  con
deficiencia severa de vitamina D”.

"Se debe continuar priorizando los tratamientos modificadores
de la enfermedad con eficacia comprobada"

Aunque los datos son prometedores, para la neuróloga “aún no
se  justifica  el  uso  generalizado  de  la  vitamina  D  como
tratamiento estándar sin estudios adicionales. Se debe continuar
priorizando  los  tratamientos  modificadores  de  la  enfermedad
con eficacia comprobada”.

A pesar de la evidencia de esta relación, la suplementación con
vitamina  D  no  ha  demostrado,  según  la  facultativa,  “eficacia
en parámetros clínicos o radiológicos y los  resultados han
sido  contradictorios”.  Así,  en  pacientes  con  síndrome  clínico
aislado ensayos que evaluaron diferentes dosis de vitamina D
“no encontraron beneficios significativos en la reducción de
recaídas  ni  en  la  progresión  de  la  discapacidad.  En  cambio,
estudios piloto más pequeños sí indicaban que dosis elevadas
de vitamina D podrían reducir  la  actividad de la  enfermedad
medida por resonancia magnética y disminuir la frecuencia de
recaídas en algunos pacientes”.

Las limitaciones de la investigación en esclerosis

Por  lo  que respecta  a  las  limitaciones de la  investigación,  la
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especialista  recuerda  que  “no  se  demostró  una  reducción
significativa en la tasa de recaídas clínicas,  lo cual plantea
dudas  sobre  su  impacto  en  la  progresión  clínica  de  la
enfermedad. El estudio no evaluó si la vitamina D puede mejorar
la  discapacidad  a  largo  plazo.  Además,  no  se  comparó
con otros tratamientos modificadores de la enfermedad, por
lo  que  no  se  puede  concluir  si  su  efecto  es  equivalente  o
superior”.

Por ello, considera que "se necesita más investigación para
definir  si  la  vitamina  D  debe  incluirse  en  las  guías  de
tratamiento de la esclerosis múltiple. Además, es fundamental
realizar  estudios  que  comparen  la  vitamina  D  con  fármacos
modificadores de la enfermedad, tanto como monoterapia como
en combinación".  En su opinión,  la investigación futura "debe
centrarse  en  la  optimización  de  la  dosis,  el  impacto  en  la
progresión de la enfermedad y su uso en diferentes fenotipos de
la  esclerosis  múltiple,  así  como en establecer  biomarcadores
que permitan predecir la respuesta terapéutica".

Cómo afecta la vitamina D a la esclerosis

Lo cierto es que la prevalencia de la esclerosis múltiple “tiene
un gradiente de latitud norte-sur, aumentando a medida que
nos alejamos del Ecuador en el hemisferio norte. Varias razones
se  han  propuesto  para  explicar  este  gradiente,  como  la
exposición a la radiación ultravioleta B (UVB) y la vitamina D.
Estudios  epidemiológicos  han  demostrado  que  vivir  en  áreas
con mayor exposición a la radiación UVB durante la infancia se
relaciona  con  un  riesgo  disminuido  de  desarrollar  la
enfermedad.  Este  riesgo,  además,  es  independiente  de  los
niveles de vitamina D”.

Además, la neuróloga recuerda que varios estudios también han
demostrado que los niveles bajos de vitamina D se  asocian
con “un riesgo incrementado de desarrollar una esclerosis y
de  mayor  riesgo  de  recaídas  tras  el  diagnóstico.  Los
mecanismos que explican esta asociación son multifactoriales,
con probable influencia de factores genéticos y de otros factores
ambientales”.

Sin comentarios
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Más noticias en Actualidad

Reconocen a Amadita Laboratorio
por buenas prácticas en Seguridad
y Salud Laboral
SANTO DOMINGO, RD/ DIARIO DE
SALUD.-  Amadita Laboratorio
Clínico recibió un reconocimiento
por sus destacadas buenas prácticas
en Seguridad y Salud en el Trabajo
(SST), reafirmando su liderazgo y
compromiso con el bienestar de sus
colaboradores y la sociedad
dominicana.

Aplican protocolo migratorio a
niños haitianos en hospital infantil
SANTO DOMINGO, RD/ DIARIO
DE SALUD.- Aunque en el Hospital
Infantil Doctor Robert Reid Cabral se
reiteró que la incidencia de
indocumentados había presentado
una disminución de 70 por ciento,
familias de niños y niñas en
condición migratoria irregular siguen
asistiendo al centro médico de
salud.

Una nueva prueba del ‘colesterol
malo’ previene con más precisión
enfermedades coronarias
ESTOCOLMO, SUECIA/ AGENCIA
SINC.- Uno de los principales
indicadores y factores de riesgo de
enfermedades coronarias es el
colesterol alto en la sangre. Esta
molécula de grasa ayuda a la
formación celular y a la producción
de vitaminas y hormonas.

LO MÁS LEÍDO

¿Cómo saber si usted padece VPH
(virus de papiloma humano)?

MADRID,  ESPAÑA/  AGENCIA  EFE.-   El  uso  de  células
madre contra el párkinson ha resultado un éxito. Así lo concluye
una de las últimas publicaciones de la revista 'Nature' titulada
'‘Big leap’ for Parkinson’s treatment: symptoms improve in stem-
cells trials'. 

En ella, el medio científico hace alusión a dos ensayos clínicos
que utilizan este tratamiento para la enfermedad que, solo en
España, padecen más de 150.000 personas, según datos de la
Sociedad  Española  de  Neurología  (SEN).  Además,  'Nature'
explica que el uso de células madre es "seguro", si bien "aún se
necesitan más ensayos grandes para demostrar su eficacia". 

Los  dos  ensayos  han  resultado  alentadores.  De  hecho,  la
revista científica explica que también muestran otros indicios
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Un pene pequeño, ¿satisface o no
satisface?

Dominicana Saludable denuncia
sectores de la industria nacional
presionan para que no se implemente
etiquetado frontal de alimentos

"Horror y repugnancia": El oscuro
médico que hizo que el cadáver del
papa Pío XII explotara

Médico Express fortalece su liderazgo
en salud y sostenibilidad con nueva
certificación del Ministerio de Trabajo

de beneficio. "Las células trasplantadas pueden reemplazar las
células productoras de dopamina que mueren en personas con
la  enfermedad  y  sobrevivir  lo  suficiente  para  producir  esta
hormona  crucial.  Algunos  participantes  experimentaron
reducciones visibles de los temblores", señala el artículo. 

Así fueron los ensayos clínicos

Este primer paso en el uso de células madre contra el párkinson
ha  nacido  en  dos  lugares  distintos.  Por  un  lado,  el  primer
ensayo (el más grande) surgió en Estados Unidos y Canadá y
contó  con la  participación  de  9  hombres y  3  mujeres  con la
enfermedad. Todos ellos, además, con una edad media de 67
años. 

En  este  caso,  como  apunta  'Nature',  "los
investigadores  extrajeron  células  madre  de
embriones  humanos  donados  para  convertirlas  en  células
progenitoras  neuronales  y  las  congelaron  para  su
conservación". 

Tras  ello,  en  el  momento  previo  a  la  cirugía,  los
investigadores descongelaron esas células y las implantaron
en el putamen, "una estructura cerebral profunda con forma de
nuez", como se define en la publicación. Todo ello teniendo en
cuenta  que  las  neuronas  que  mueren  en  la  enfermedad  de
Párkinson "extienden sus tentáculos hasta el putamen". 

Así,  'Nature'  recoge  las  declaraciones  de  Viviane  Tabar,
neurocirujana del Memorial Sloan Kettering Cancer Center en la
ciudad de Nueva York, que fue quien llevó a cabo las cirugías en
Estados  Unidos.  La  experta  explicó  que  las  células  madre
fueron inyectadas en 18 sitios a lo largo del putamen en ambos
hemisferios  con  el  objetivo  de  "llenar  aproximadamente  esa
región del cerebro". 

En cuanto a los resultados, la revista subraya: "Los escáneres
cerebrales mostraron un aumento general en la producción
de  dopamina,  lo  que  sugiere  que  algunas  neuronas
sobrevivieron  todo  el  período  de  observación  de  18  meses,
incluso  después  de  que  los  participantes  dejaron  de  recibir
medicamentos inmunosupresores".

Por otro lado, el segundo estudio fue realizado en Japón. En
este  caso,  el  estudio  comenzó  con  células  adultas  de  un
donante y se las revirtió a un "estado pluripotente, desde el cual
se  les  pudo  inducir  a  convertirse  en  células  progenitoras
neuronales".  "Las  células  recién  diferenciadas  se  inyectaron
inmediatamente  en  los  participantes,  cuatro  hombres  y  tres
mujeres de entre 50 y 69 años", recalca el estudio. De nuevo,
los resultados fueron favorables para los pacientes.

Sin comentarios

Escribe tu comentario
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La SEN organiza el curso de Neurogeriatría
para residentes de Neurología 

Este Curso de Neurogeriatría abordará las características principales de las enfermedades

neurológicas más frecuentes en el paciente mayor y los principios de su manejo clínico, así

como los principales síndromes geriátricos y su impacto en el abordaje integral de las

Abril, 2025 (https://www.geriatricarea.com/2025/04/28/la-sen-organiza-el-curso-de-neurogeriatria-para-residentes-de-neurologia/)



multipatologías neurológicas del paciente mayor.

También profundizará en la prescripción y deprescripción de fármacos “a la carta” del

paciente mayor con enfermedades neurológicas (https://www.geriatricarea.com/?

s=enfermedades+neurol%C3%B3gicas) y en las características semiológicas de las patologías

neurológicas principales del adulto mayor y sus peculiaridades diferenciales respecto a otras

franjas etarias. El programa es el siguiente:

11:50 – 12:00 Presentación e introducción

Carmen Terrón Cuadrado

Coordinadora Grupo Neurogeriatría de la SEN

Moderadora:

Sagrario Manzano Palomo

Hospital Universitario Infanta Leonor, Madrid

12:00 – 12:30 Particularidades de las personas mayores en Neurología

Ángel Berbel García
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Servicio de Neurología, Hospital

Universitario Central de la Cruz Roja San José y Santa Adela, Madrid

12:30 – 13:00 Demencia tipo Alzheimer en la persona mayor

María José Gil Moreno

Servicio de Neurología, Hospital

Universitario Clínico San Carlos, Madrid

13:00 – 13:30 Otras demencias

Jordi Matías-Guiu Antem

Servicio de Neurología, Hospital

Universitario Clínico San Carlos, Madrid

13:30 – 14:00 Patología neuromuscular en la persona mayor

Gerardo Gutiérrez-Gutiérrez

Servicio de Neurología, Hospital

Universitario Infanta Sofía, Madrid

14:00 – 14:30 Debate y preguntas

Sagrario Manzano Palomo

Hospital Universitario Infanta Leonor, Madrid

14:30 – 15:30 Comida

Moderadora: Cristina Fernández García

Hospital Universitario Sanitas La Moraleja. Madrid

15:30 – 16:00 Fragilidad Neurológica en la persona mayor

Javier Gómez Pavón

Servicio de Geriatría, Hospital Universitario Central de la Cruz Roja San José y

Santa Adela, Madrid

16:00 – 16:45 TALLER 1: Actualización de las medidas de prevención de caídas. La

(https://abs.bimedica.com/productos-

cuidado-corporal/)
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Valoración Geriátrica Integral como herramienta de valoración

Ruth Aguado Ortego

Servicio de Geriatría, Hospital Universitario Central de la Cruz Roja San José y

Santa Adela, Madrid

16:45 – 17:35 TALLER 2: Polifarmacia y deprescripción. Manejo de fármacos en el paciente

geriátrico

Mario Salas Carrillo

Servicio de Geriatría, Hospital Universitario Clínico San Carlos, Madrid

Moderadora: Sagrario Manzano Palomo

Hospital Universitario Infanta Leonor, Madrid

9:00 – 9:30 Mareo y vértigo en la persona mayor

Eduardo Martín Sanz

Servicio de Otorrinolaringología, Hospital Universitario de Getafe, Madrid

9:30 – 10:00 Manejo de las cefaleas en la persona mayor

Nuria González García

Servicio de Neurología, Hospital Universitario Clínico San Carlos, Madrid

10:00 – 10:30 Enfermedad cerebrovascular en la persona mayor

Carlos Gómez Escalonilla

Servicio de Neurología, Hospital Universitario Clínico San Carlos, Madrid

10:30 – 11:00 Manejo de los trastornos de la conducta y del sueño en la persona mayor
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Isabel Ramos García

Servicio de Psiquiatría, Hospital Universitario Clínico San Carlos, Madrid

11:00 – 11:15 Debate y preguntas

(https://www.legrand.com/legrandcare/

es.html)

(https://www.amavir.es/)

(https://

www.electroluxprofessional.com/es/?

utm_campaign=laundry-2025-01-

ES&utm_content=customers&utm_med

ium=banner&utm_source=onlinemagazi

ne&utm_term=4dd6dd59c35a4f5ab65c
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11:15 – 11:45 Descanso

11:45 – 12:15 Epilepsia en el anciano

Carla Anciones Martín

Servicio de Neurología, Hospital Universitario Nuestra Señora del Rosario, Madrid

12:15 – 12:45 Trastornos del movimiento en la persona mayor

Inés Muro García

Servicio de Neurología, Hospital Universitario de La Princesa, Madrid

12:45 – 13:30 TALLER 3: Planificación Anticipada de Cuidados en la persona mayor.

Mayores y DAM

Miriam Eimil Ortiz

Servicio de Neurología, Hospital Universitario de Torrejón, Madrid

13:35 – 14:00 Debate, preguntas y cierre del curso

Sagrario Manzano Palomo

Hospital Infanta Leonor

María José Gil Moreno

Hospital Universitario Clínico San Carlos, Madrid

Carmen Terrón Cuadrado

Hospital Universitario Nuestra Señora del Rosario. Hospital Universitario Sanitas

La Zarzuela, Madrid

Cristina Fernández García

Hospital Universitario Sanitas La Moraleja, Madrid

Para más información:

Sociedad Española de Neurología (SEN)

https://www.sen.es/noticias-y-actividades/ (https://www.sen.es/noticias-y-actividades/
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Por qué el Alzheimer afecta de manera
diferente a las mujeres que a los
hombres

INFOBAE

7-9 minutos

Dos de cada tres personas diagnosticadas con Alzheimer son

mujeres (Imagen Ilustrativa Infobae)

El Alzheimer, una de las enfermedades neurodegenerativas más

devastadoras, afecta de manera diferente a las mujeres. Según

detalló el medio especializado Nature, dos de cada tres personas

diagnosticadas con esta enfermedad son mujeres, lo que pone

en evidencia una disparidad significativa en la prevalencia de este

trastorno entre géneros. Este fenómeno no solo se limita a la cantidad

de casos, sino que también se refleja en la forma en que la

enfermedad progresa y afecta la calidad de vida de las pacientes.
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El primer caso documentado fue el de Auguste Deter, una mujer que

falleció en abril de 1906 en Frankfurt, Alemania, tras experimentar

una severa pérdida de memoria y episodios de angustia extrema.

Según el informe del médico Alois Alzheimer, publicado en 1907,

Deter presentaba síntomas como delirios, alucinaciones auditivas y

episodios de gritos prolongados. Tras su muerte, un análisis

microscópico de su cerebro reveló las características distintivas de la

enfermedad: depósitos de la proteína amiloide-β, conocidos como

placas, y fibras densas de la proteína tau, denominadas ovillos

neurofibrilares. Este caso marcó el inicio de la comprensión científica

de una enfermedad que, más de un siglo después, sigue siendo un

desafío médico y social.

De acuerdo con Nature, el envejecimiento es el principal factor de

riesgo para desarrollar Alzheimer, pero ser mujer representa el

segundo mayor riesgo. Aunque las razones detrás de esta

disparidad no están completamente claras, los investigadores han

identificado varias hipótesis. Una de ellas sugiere que las mujeres

suelen vivir más tiempo que los hombres, lo que aumenta la

probabilidad de desarrollar enfermedades relacionadas con la edad.

Sin embargo, esta explicación no es suficiente para justificar la

magnitud de la diferencia en los casos de la enfermedad entre

géneros.

En ese sentido, Lisa Mosconi, directora de la Iniciativa del Cerebro

de la Mujer de Weill Cornell, en Nueva York, indicó que las mujeres

presentan un diagnóstico más tardío y una progresión más rápida de

los síntomas.
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Estudios recientes sostienen que el Alzheimer impacta de manera

diferente en hombres y mujeres (AdobeStock)

Durante la última década, la investigación comenzó a centrarse en el

diferente impacto de la enfermedad entre hombres y mujeres.

Estudios recientes destacan el rol de los cromosomas sexuales y la

transición a la menopausia en la resistencia cognitiva femenina. Dena

Dubal, neuróloga de la Universidad de California en San Francisco

(UCSF, por sus siglas en inglés), enfatizó que aunque hay progresos,

“aún queda mucho por hacer”.

Biológicamente, las mujeres parecen resistir más tiempo la

acumulación de amiloide-β y tau antes de manifestar síntomas.

Según Eider Arenaza-Urquijo, neurocientífica del Instituto de Salud

Global de Barcelona, esta resiliencia explica la declinación acelerada

que se observa una vez que las mujeres son diagnosticadas.

Algunos estudios han señalado que las mujeres tienden a

acumular más placas de amiloide-β en el cerebro que los

hombres, incluso en etapas tempranas de la enfermedad.

Hasta que desarrollen Alzheimer u otras formas de demencia, las

mujeres tienen mejor memoria, en particular la verbal y episódica, que
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los hombres. Esto se mantiene durante toda la vida, incluso en la

vejez. Y, según los cambios en el metabolismo de la glucosa y las

modificaciones epigenéticas, el cerebro de los hombres envejece

biológicamente más rápido que el de las mujeres. Sin embargo, tras

un diagnóstico de Alzheimer, la situación cambia, según Nature. En

comparación con los hombres con Alzheimer, las mujeres con la

enfermedad experimentan un deterioro cognitivo más rápido.

En tanto, Antonella Santuccione-Chadha, presidenta de la

Fundación del Cerebro de la Mujer de Basilea, señaló que las

pruebas clínicas actuales no captan adecuadamente las diferencias

de género, ya que las mujeres, con mejor memoria verbal, requieren

evaluaciones específicas. Además, indicó que las mujeres reciben

con mayor frecuencia antipsicóticos y antidepresivos, lo que refleja un

estándar de atención más deficiente.

El cromosoma X, portador del 5% de los genes humanos y

enriquecido en funciones cognitivas, es un foco central en las

investigaciones de Dubal. Un estudio de 2020 mostró que ratones

con dos cromosomas X vivían más y mantenían mejor función

cognitiva, independientemente de su sexo biológico. Además, la

activación parcial del segundo cromosoma X podría conferir

una ventaja cognitiva en mujeres.

La menopausia también representa un momento crítico. Según

Mosconi, los cambios hormonales afectan profundamente al

cerebro. Estudios de imagen cerebral demostraron que mujeres peri-

y postmenopáusicas presentan menor metabolismo de glucosa,

reducción del volumen cerebral y mayor depósito de amiloide-β, en

comparación con hombres de la misma edad. La caída en los niveles

de estrógeno, hormona clave en la regulación energética del cerebro,

podría ser un desencadenante precoz del Alzheimer en mujeres.

Este no es el único cambio importante impulsado por las hormonas
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que el cerebro de una mujer debe soportar; la pubertad y el

embarazo también plantean desafíos, afirma Mosconi. En general,

“el cerebro muestra capacidad de adaptación”, apuntó. Pero esto no

siempre ocurre después de la menopausia.

Mosconi desarrolló un trazador fluorescente para medir los

receptores de estrógeno en el cerebro, y encontró que su densidad

aumenta en mujeres mayores, correlacionándose con problemas

de memoria. Estos hallazgos reabren el debate sobre los posibles

beneficios de la terapia hormonal en la prevención del Alzheimer.

Pese a los avances médicos, el Alzheimer sigue teniendo un impacto

devastador en la calidad de vida de quienes lo padecen, en particular

en las mujeres (Imagen Ilustrativa Infobae)

Más allá de las diferencias biológicas, Jason Flatt, investigador en

salud pública de la Universidad de Nevada en Las Vegas, señaló que

los roles sociales y el estrés asociado a ellos aumentan el riesgo de

Alzheimer, especialmente en mujeres y en poblaciones LGBTQ+. Las

personas LGBTQ+ tienen tasas más altas de depresión y trastornos

del sueño, ambos factores de riesgo para el deterioro cognitivo.

Por su parte, investigadores como Santuccione-Chadha abogan por

integrar el sexo, el género, el estatus social y otros factores en los
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ensayos clínicos y tratamientos médicos. Según Dubal, expandir las

investigaciones centradas en diferencias biológicas y sociales es

crucial para mejorar la atención sanitaria y salvar vidas.

A pesar de los avances en el cuidado médico, el Alzheimer sigue

teniendo un impacto devastador en la calidad de vida de quienes

lo padecen, en particular en las mujeres. Los síntomas, que incluyen

pérdida de memoria, confusión y cambios de comportamiento,

pueden ser particularmente angustiantes tanto para las pacientes

como para sus familias. En el caso de Auguste Deter, su enfermedad

la llevó a pasar sus últimos días en una institución psiquiátrica, donde

falleció debido a complicaciones relacionadas con úlceras por

presión.

Aunque los tratamientos actuales pueden aliviar algunos síntomas,

no existe una cura para el Alzheimer. Esto subraya la necesidad

urgente de continuar investigando las causas subyacentes de la

enfermedad y desarrollar terapias más efectivas.

Seguir leyendo
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Un diagnóstico temprano de la
fragilidad en pacientes con demencia
permite ralentizar el deterioro
cognitivo y físico

Redacción

~4 minutos

Un grupo de investigadores liderados por el Departamento de

Neurología de la Clínica Universidad de Navarra ha demostrado la

importancia de un diagnóstico temprano de la fragilidad en pacientes

con demencia, lo que permite ralentizar el deterioro cognitivo y físico,

siendo esta afección una de las principales causas de discapacidad y

dependencia entre los adultos mayores, y que afecta a más de 50

millones de personas en todo el mundo.

"La fragilidad es una condición de salud que hace a las personas más

vulnerables y propensas a sufrir complicaciones frente a situaciones

como enfermedades, infecciones, caídas, hospitalizaciones, cambios

en su entorno o estrés emocional, porque el cuerpo tiene menos

capacidad para responder a estos desafíos. La fragilidad se

manifiesta con pérdida de la fuerza muscular, disminución del estado

físico, menor resistencia a esfuerzos, problemas en la movilidad y el

estado nutricional", ha afirmado el geriatra e investigador principal del

estudio, el doctor Miguel Germán Borda.

Además, puede complicar el cuidado de las personas con demencia,

por lo que un enfoque integral e interdisciplinar que busque mantener
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el funcionamiento diario, especialmente desde etapas tempranas,

puede mejorar la calidad de vida y la independencia del paciente;

según la Sociedad Española de Neurología, el 8 por ciento de las

muertes en España se atribuyen a este problema.

La investigación, publicada en la revista "Lancet Healthy Longevity",

presenta una guía con 16 recomendaciones realizadas a partir de un

consenso de 18 expertos y de una revisión "sistemática" de la

literatura científica, sosteniendo que el diagnóstico de la fragilidad "no

debe depender solo de los geriatras, sino también de otros

especialistas, como psiquiatras, terapeutas, anestesistas o médicos

de Familia", y que debe ser valorado en todos los pacientes con

demencia, deterioro cognitivo o riesgo de demencia.

Esta guía está dirigida a profesionales y familiares, y resalta la

importancia de adoptar un enfoque más holísticos en el cuidado de

este tipo de pacientes, incluyendo aspectos como la nutrición, la

promoción de la actividad física adaptada a las capacidades de cada

uno, el desarrollo de estrategias para prevenir caídas, la revisión y

gestión de posibles efectos adversos de medicamentos y la

integración del apoyo psicosocial.

Del mismo modo, aborda cuestiones sociales como la soledad o el

aislamiento social, así como la salud mental, sobre todo en lo

relacionado con la depresión y la ansiedad. El documento también

trata la adaptación del entorno de estos pacientes, de forma que sea

"más seguro" y promueva la "máxima autonomía e independencia"

del mismo.

Los científicos han insistido en la importancia de que las

intervenciones sean personalizadas y de que se lleve a cabo un

seguimiento regular en el enfoque terapéutico, una serie de

recomendaciones que "abordan una laguna crucial en las directrices

clínicas existentes y ofrecen orientación práctica para los médicos
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que tratan la fragilidad en personas con demencia".

De hecho, han subrayado la "actual escasez" de pautas específicas

para tratar a estos pacientes, por lo que un mayor conocimiento y

sensibilización al respecto es "esencial", especialmente para los

médicos de Atención Primaria, pero también para neurólogos,

psiquiatras, fisioterapeutas, especialistas en nutrición y terapeutas

ocupacionales.

Compartir en:
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El Alzheimer, una de las enfermedades neurodegenerativas más
devastadoras, muestra un impacto desproporcionado en las mujeres.
Según la revista especializada Nature, dos de cada tres personas
diagnosticadas con esta enfermedad son mujeres, lo que revela una
marcada disparidad de género tanto en prevalencia como en progresión
del trastorno.

Aunque el envejecimiento es el principal factor de riesgo, ser mujer se
posiciona como el segundo mayor. Investigadoras como Lisa Mosconi, de
Weill Cornell, destacan que las mujeres tienden a recibir un diagnóstico
más tardío y sufren un deterioro cognitivo más rápido. Esta diferencia se
atribuye a factores biológicos, como la transición hormonal durante la
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menopausia y la influencia del cromosoma X, así como a factores sociales
y clínicos que aún no han sido completamente integrados en los
protocolos médicos.

Desde el histórico caso de Auguste Deter en 1906 —la primera paciente
diagnosticada por Alois Alzheimer—, los estudios han identificado
depósitos de proteínas amiloide-β y tau como marcadores clave de la
enfermedad. Sin embargo, investigaciones recientes revelan que las
mujeres tienden a acumular más de estas proteínas, incluso antes de
presentar síntomas, lo que indica una mayor resiliencia inicial pero una
caída más abrupta una vez diagnosticadas.

Le puede interesar: Barcelona se quedó con la Copa del Rey

Antonella Santuccione-Chadha, presidenta de la Fundación del Cerebro de
la Mujer, advierte que las pruebas clínicas actuales no consideran
adecuadamente las diferencias de género. Muchas mujeres reciben más
antipsicóticos y antidepresivos, reflejando un enfoque terapéutico
deficiente.

La caída de estrógenos durante la menopausia afecta negativamente al
metabolismo cerebral, reduciendo la actividad neuronal y facilitando la
acumulación de placas. Mosconi ha desarrollado un trazador que muestra
una mayor densidad de receptores de estrógeno en mujeres con
problemas de memoria, lo que podría reabrir el debate sobre la terapia
hormonal preventiva.
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Más allá de lo biológico, investigadores como Jason Flatt destacan que
factores sociales como el estrés, la desigualdad de género y la
discriminación —especialmente en poblaciones LGBTQ+— también
incrementan el riesgo de desarrollar Alzheimer.

A pesar de los avances científicos, el Alzheimer continúa siendo incurable,
y su carga emocional y social, especialmente para las mujeres, subraya la
necesidad urgente de enfoques médicos más personalizados e inclusivos.

Pingback: El cónclave para elegir nuevo Papa comenzará el 7 de mayo en la Capilla
Sixtina - ::Tolima Online::
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