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Lo que una neuréloga recomienda no comer a las
mujeres para evitar acelerar la pérdida de memoria
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ROCIO BARRANTES

Lisa Mosconi, experta en neurologia en Harvard y directora de la Weill Cornell

Women's Brain Initiative, descubrié que el cerebro de mujeres envejece

diferente al de los hombres, por lo que los habitos a seguir no son los mismos.
Saurabh Sethi, médico de Harvard, advierte sobre las bebidas 'light' en

mujeres: "mas riesgo de derrame cerebral”

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, cada afio se detectan casi
40.000 casos de Alzheimer en Espaiia, siendo el 65% de diagnoésticos
mujeres. La perdida de memoria aumenta con el paso de los afios,
manifestandose asi de forma general a partir de los 60 afios. Que las féminas
sean mas propensas a casos de demencia o pérdida de memoria se relacionaba
hace afios con su mayor esperanza de vida. No obstante, algunas
investigaciones, como la liderada por la neuréloga Lisa Mosconi, ha revelado
que las diferencias en el cerebro de las mujeres y los hombres puede ser la

explicacién definitiva.

La experta en neurologia y directora de la Weill Cornell Women's Brain Initiative
ha dedicado los afios de su carrera a estudiar el cerebro de la mujer. Sobre todo,
ha hallado el impacto que la alimentacion puede tener en la salud cerebral. En
su libro 'Brain Food', la doctora se sumerge en las necesidades nutricionales,
ya que "nuestro cerebro funciona literalmente a base de nutrientes"”. No
obstante, la dicotomia de la alimentacion es que asi como hay alimentos que

favorecen al cerebro, otros pueden acelerar su deterioro.
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NOTICIA DESTACADA

" ¥ Lafruta que ayuda a regular el azicar en sangre, bajar la
. presién arterial y alivia el dolor menstrual

Cinco alimentos que no se deben comer segiin Lisa Mosconi

La neurdloga, que ha pasado mas de 20 afios de investigaciones, ha descubierto
gue estos cinco tipos de alimentos podrian acelerar la pérdida de la
memoria y el deterioro de las funciones cognitivas. Aunque todos son
perfectamente reconocibles e incluso pueden ser obvios, estos forman parte de
la dieta diaria de las personas. Su consumo regular, del que a veces no se es
consciente, son los que ponen en jaque a la salud cerebral.
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Mujer comiendo ultraprocesados. / Getty Images

Para empezar, sefala los alimentos ultraprocesados. Estos son totalmente
reconocidos como negativos para la salud, ya que contienen diversidad de
aditivos, grasas y azucares procesadas en la industria. Llevar una alimentacién
rica en ultraprocesados es sinénimo de no adquirir nutrientes esenciales como
la proteina y la fibra. Se pueden encontrar en pizzas, patatas fritas y bebidas
carbonatadas. Ademas de tener un impacto importante en la memoria, los
estudios también la responsabilizan de la aparicion de distintas enfermedades
metabdlicas.

Dentro de los ultraprocesados, se pueden encontrar, por tanto, los alimentos
fritos. Estos ingredientes, pasados por altas cantidades de aceite, sobre todo
grasas saturadas y trans, son perjudiciales para el cerebro, ya que no favorecen
la circulacion sanguinea. Si el flujo sanguineo no llega al motor cerebral se
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reduce la capacidad de almacenar la informacion.

NOTICIA DESTACADA

Los ocho habitos que Harvard recomienda para mejorar la
memoria de las mujeres a partir de los 40

Ademas, tener una dieta regular con grandes cantidades de aztcares podrian
dafiar tu salud cerebral. No obstante, las investigaciones también dan puntos
positivos al consumo de azucar, ya que la glucosa es una de las fuentes
principales de energia del cerebro. Sin embargo, el consumo excesivo se ha
relacionado con pérdida de habilidades cognitivas. Segun la Organizacion

En este caso, tampoco hay que olvidarse de los edulcorantes artificiales. Aunque
se ofrezcan como alternativas mas dietéticas, estos también tiene un impacto en
el cerebro. De hecho, tal y como apunta el médico de Harvard, Saurabh Sethi,
tras diversas investigaciones: "Dos o mas refrescos dietéticos (light) al dia
enfrentan un riesgo significativamente mayor de sufrir ataques cardiacos y
accidentes cerebrovasculares". Ademas, la ingesta de alcohol, mezclado en
muchas ocasiones con estas bebidas, favorece la destruccion de neuronas,

desarrollando asi enfermedades neuroldgicas.

NOTICIA DESTACADA

Los ocho errores que impiden perder peso segun una
nutricionista
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Los alimentos proporcionan nutrientes esenciales para la salud cerebral. / Getty Images

Entre tantos estudios e investigaciones, los neurdlogos han podido ir detectando
hasta 45 nutrientes esenciales para el cerebro. Tal y como apuntan desde la
Clinica Universidad de Navarra, "el metabolismo de las células del sistema

nervioso requiere oxigeno y glucosa". Por ello, hay que buscar alimentos con
los mejores nutrientes que favorezcan el buen funcionamiento. Algunos de los
recogidos por la neurdloga Lisa Mosconi son los siguientes:

Boniato. Este tubérculo es rico en vitamina Ay antioxidantes segun The

Nutrition Source. Estos nutrientes hacen que se reduzca el estrés oxidativo.
Ademas, al ser una fuente de potasio también mantiene al sistema nervioso

Sano.

Frutos rojos. Estas bayas de color rojo o morado destacan por combatir

mediante su contenido en falvonoides a los radicales libres, responsables del
deterioro celular. Contribuyen asi a reducir las patologias relacionadas con el

envejecimiento como el Alzheimer.

Pescado. Lisa Mosconi recoge en sus estudios la importancia de dotar al

organismo de Omega-3. Esos acidos grasos se pueden conseguir a través de
una alimentacion rica en pescados, ya que gracias a estos el cerebro mantiene
un desarrollo y crecimiento éptimos, aumentando la capacidad de

aprendizaje.
Ciruelas. Gracias a su contenido de antioxidantes y compuestos

neuroprotectores, la ciruela es una fruta recomendada por la neurdloga para
el buen funcionamiento del cerebro. Algunas investigaciones han llegado a la

conclusion que sus compuestos pueden mejorar la memoria.
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Adolescentes en vela: la cara oculta del “vamping”

El verano dispara el uso del movil hasta altas horas de la noche, devorando las horas de
sueno de nuestros hijos y poniendo en jaque su salud mental

Miriam Kaplan

Actualizado: 20/08/2025 - 03:15h
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Qué le pasa al cuerpo cuando dormimos menos de 6 horas
Miércoles 13 de Agosto de 2025, 08:02

(https://www.contextotucuman.com//uploads/2025/08/13/4662_el_cuerpo_y_la_mente_sufren_cuando_dormimos_meno_de_6_horas_2.jpg)Alcanzar un suefio saludable es clave para reforzar
el bienestar fisico y mental, segun la ciencia

En la actualidad, muchas personas subestiman la importancia de un suefio saludable para mantener un estilo de vida equilibrado.

afectar el estado de animo.

Diversos expertos sefialan que descansar menos de siete horas puede desencadenar problemas en la memoria, la tracion e i
Aquellas personas con afecciones cronicas, o que viven en contextos de precariedad, suelen encontrar alin mayores barreras para dormir de manera adecuada.
Las consecuencias de dormir mal y menos de seis horas

Segun distintas investigaciones, no respetar el tiempo deseado de reposo impacta tanto en la salud emocional como en la fisica.

“El suefio saludable es aquel que se adapta a las necesidades de la persona y su entorno, es satisfactorio, tiene una duracién y horario adecuado, es eficiente sin periodos de despertar durante la
noche y permite una alerta sostenida durante las horas de vigilia”, explica la doctora Ana Fernandez Arcos, de la Sociedad Espafiola de Neurologia.

Esta mirada coincide con estudios que resaltan el vinculo entre la falta de descanso y un aumento del riesgo de enfermedades cardiacas o metabdlicas, como la diabetes.

La privacion de suefio, que se considera si se duerme menos de seis horas por un periodo prolongado, produce cansancio excesivo, irritabilidad y propension a cometer errores, lo que incrementa las
posibilidades de sufrir accidentes viales o laborales.

Ademas, quienes atraviesan trastornos del suefio tienen mayores probabilidades de padecer cuadros de ansiedad, depresion y debilitamiento del sistema inmunoldgico.
Cuales son los factores que interfieren con el descanso
Las razones que impiden un suefio saludable pueden variar desde horarios de trabajo extensos hasta el uso de dispositivos electronicos antes de acostarse.

De acuerdo con la doctora Fernandez Arcos, “existen impedimentos, en una gran parte de la poblacion, principalmente por las necesidades laborales, sociales y de estilo de vida que restan horas al
descanso nocturno, siendo inadecuado por debajo de 7 horas en adultos”.

A esto se suman costumbres como las comidas copiosas o el consumo de alcohol y tabaco en la noche, que alteran el ciclo suefio-vigilia.

También se han registrado dificultades en personas mayores que, por factores asociados al envejecimiento, ven reducida la calidad de su suefio y su capacidad para recuperar energias. En estos
casos, es fundamental asegurar buenos habitos de higiene del suefio, como mantener horarios regulares y optar por ambientes silenciosos y oscuros.

Por su parte, el doctor Jacinto Valverde, internista y colaborador de Marnys, destaca que “si se duerme menos de 6 horas, podemos incluso encontrar casos de alteraciones de las funciones basicas del
organismo”.

Estas alteraciones estan relacionadas con la liberacién de proteinas esenciales para reforzar las defensas del cuerpo, por lo que la falta de suefio puede debilitar el sistema inmunolégico.
Mantener un suefio saludable no sélo repercute en el rendimiento académico y laboral, sino que también contribuye a una mejor predisposicién animica.
Aprender a darle prioridad al descanso evita complicaciones en el dia a dia y, a largo plazo, disminuye la probabilidad de desarrollar trastornos crénicos que comprometan la salud integral de las

personas. /La 100
(https://la100.cienradios.com/salud-y-bienestar/que-le-pasa-al-cuerpo-cuando-dormis-menos-de-6-horas-segun-la-ciencia/)
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Una experta en sueio senala cuanto deben durar tus
siestas para que no afecten a tu suefnio nocturno: "Lo mas
recomendable..."

Celia Garcia Malo es coordinadora del Grupo de Estudio del Sueno de la Sociedad
Espanola de Neurologia y en 'Fin de Semana' ha sefnalado también cuando, ante la
presencia de insomnio, es importante acudir al médico

Mas directos

COPE emision nacional
LA TARDE P
con Pilar Garcia Muniz
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m Sufres insomnio? Las bacterias de tu int...

¢Sufres insomnio? Las bacterias de tu intestino pueden
tener (parte de) la culpa

Bienestar
© Fact Checked

El insomnio es un problema muy habitual que muchas veces resulta dificil de
tratar. Las bacterias presentes en el intestino (microbiota intestinal) pueden jugar
un papel importante en este trastorno del suefio, segun un nuevo estudio que

ofrece pistas para el desarrollo de nuevas estrategias terapéuticas.
Actualizado a: Domingo, 17 Agosto, 2025 00:00:00 CEST
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G Mufresinsamnie? Las bacterias de tu int...

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) estima que entre un 20% y un 48% de
la poblacién adulta sufre en algain momento dificultad para iniciar o
mantener el sueino y que en al menos un 10% de los casos es debido a algun
trastorno de suefio cronico y grave. Dentro de ellos, el insomnio es el mas
frecuente: el 25-35% de la poblacién adulta padece insomnio transitorio y entre
un 10 y un 15% -lo que supone mas de 4 millones de adultos en Espafia- sufre
insomnio cronico. Se trata, por lo tanto, de un problema muy frecuente.

Uno de los elementos que puede influir en un correcto descanso es la
composicion de la microbiota intestinal, es decir, los microorganismos que
habitan en nuestro intestino, que controlan multiples aspectos relacionados
con el metabolismo, como el apetito o el buen funcionamiento del sistema
inmune, pero también el suefo.

SUPERSTAR
‘ :

PUBLICIDAD

SUPERSTAR

UN LEGADO QUE DEJA HUELLA

A\ adidas - Patrocinado

Comprar

Pistas para desarrollar nuevos tratamientos

Se ha investigado a fondo la relacion entre el insomnio y la microbiota intestinal,
pero todavia no esta del todo claro qué tipos de bacterias son las que mas afectan

al riesgo de padecer problemas de suefio. Un estudio publicado en General
Psychiatry se ha adentrado en este terreno y ha identificado ciertos grupos de
bacterias que potencian o disminuyen la probabilidad de padecer insomnio.
Ademas, los investigadores han comprobado que el propio insomnio también

altera la abundancia o escasez de determinados tipos de bacterias. m

f l
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“Nuestro estudio ofrece evidencias preliminares que respaldan una relacién
causal entre el insomnio y la microbiota intestinal, lo que proporciona
informacion valiosa de cara al futuro desarrollo de estrategias terapéuticas
para el insomnio inspiradas en la microbiota”, resaltan los investigadores. Por
ejemplo, la administracion de probiéticos y prebioticos o el trasplante de
microbiota fecal.

Dieta y estilo de vida para combatir el insomnio

En todo caso, hay que tener en cuenta que, dado que el insomnio es un problema
complejo y multifactorial, cualquier estrategia para hacerle frente se debe abordar
con amplitud de mirasy, en especial, contar con la confluencia de factores tan
relevantes como la dieta y el estilo de vida.

Los tratamientos habituales frente al insomnio son las medidas de higiene del
suefio, las intervenciones psicolégicas y las intervenciones farmacolégicas.
Estos son los consejos al alcance de todo el mundo que ofrecen los expertos en
medicina del suefio para promover un buen descanso nocturno:

e Duerme las horas necesarias (entre 7 y 9). Valora el tiempo de suefio que
necesitas para despertar descansado y estar en las mejores condiciones
fisicas y mentales al dia siguiente.

x|
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ntenta mantener un horario regular: levantarte siempre a la misma horay
Sufres insomnio? Las bacterias de tu mf... ) ) )
costarte cuando notes somnolencia por la noche. Evita que la diferencia sea

de mas de una hora entre los dias festivos y los laborables.

e Procura mantener unas buenas condiciones ambientales en el
dormitorio: la menor cantidad de luz posible, temperatura agradable, sin
ruidos, ropa cobmoda, colchéon y almohada adecuadas...

« Utiliza la cama solo para dormir y tener relaciones sexuales.

* Deja el movil fuera de la habitacién para evitar la tentaciéon de mirarlo antes
de dormir y durante los despertares nocturnos. En general, procura dejar de
usar dispositivos electrénicos (teléfonos inteligentes y tabletas) entre media

hora y una hora antes de acostarte.

« Intenta cenar unas 2 o 3 horas antes de acostarte y evita ingerir alimentos
abundantes y pesados.

¢ Reduce el consumo de sustancias estimulantes (café o té) en las ultimas
horas del dia. Los expertos desaconsejan las bebidas energéticas.

e Procura exponerte a la luz natural durante el dia realizando actividades en
el exterior y practica ejercicio fisico de forma habitual.

e Evita consumir téxicos como el alcohol y el tabaco.

o Site echas la siesta, mejor corta: no conviene que tenga una duracién
superior a 30 minutos.

Te recomendamOS Enlaces promovidos por Taboola

Enrique Iglesias sera padre a los 50: estos son los riesgos de una paternidad que esta en aumento
Cuidate Plus
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Va iorenzta, psicologa: “V,iaj,ar en solitario s una forma de crecimiento personal”
Sufres insomnio? Las bacterias de tu int...

Cuidate Plus

Preocupacion por el estado de salud de Julio Iglesias: "Sufre un desgaste progresivo, de cintura para abajo
tiene 500 afios"

Marca

La comparacion de Gabriel Rufian que enciende al torero Cayetano Rivera y le da un 'zasca': "Un comentario
desafortunado”

Marca

50% Dto en glucometro sin pinchazos - Oferta por hoy

HEKO

¢Intestino frequentemente alterado? Esta podria ser la causa

asesor-de-salud.es

'TViiVEaalthcare
¢Por qué aiin hay alrededor de 8 nuevos diagndsticos de VIH al dia en Espaiia?
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Expertos en neurologia enfatizan la importancia de
cuidar la salud del cerebro en todas las etapas de la vida

por Agencias  — 22/07/2025-14:29

& v ® B © O

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) ha enfatizado la necesidad de priorizar el cuidado de la salud
cerebral desde la preconcepcion hasta la vejez para evitar afecciones neuroldgicas. Se ha demostrado que la
adopcidn de buenos habitos puede prevenir muchas de estas enfermedades.

En el Dia Mundial del Cerebro, la Federacién Mundial de Neurologia ha iniciado una campaiia titulada ‘Salud
cerebral para todas las edades’, respaldada por la SEN, con el fin de sensibilizar sobre la relevancia de
mantener un cerebro saludable.

‘Por ejemplo, hoy sabemos que hasta el 90 por ciento de los casos de ictus y el 40 por ciento de los casos de
Alzheimer podrian evitarse cuidando adecuadamente nuestro cerebro’, destacé Jesus Porta-Etessam,
presidente de la SEN.

La sociedad cientifica ha resaltado el grave impacto de las enfermedades neuroldgicas, responsables de una
de cada seis muertes y la principal causa de afios vividos con discapacidad a nivel global, con un incremento
del 18 por ciento en los ultimos 35 afios debido al envejecimiento poblacional.

Porta-Etessam ha sefialado que la salud del cerebro ‘empieza incluso antes del nacimiento’ y ha subrayado la
importancia de implementar politicas de prevencién y educacién en salud cerebral, especialmente en areas
menos favorecidas donde la brecha en atencidn neurolégica es ‘alarmante’.

‘Debemos apostar tanto por la prevencién primaria, adoptando estilos de vida saludables, evitando factores de
riesgo como el tabaquismo o la inactividad fisica, y promoviendo la educacién sanitaria desde edades
tempranas; como por la prevencion secundaria, fomentando la deteccion temprana y el tratamiento oportuno
de las enfermedades neuroldgicas mediante revisiones y el acceso adecuado a los servicios sanitarios’,
afiadio.

RECOMENDACIONES PARA CADA ETAPA

La SEN ha ofrecido recomendaciones especificas para cada etapa de la vida. Han indicado que una adecuada
nutricién y controles médicos en futuros padres influyen directamente en el desarrollo cerebral del bebé.
Durante el embarazo, es crucial el bienestar fisico y emocional de la madre para el desarrollo cerebral
saludable del bebé, recomendando cuidado prenatal y manejo del estrés.

En la infancia, los neurélogos han resaltado la importancia de crear entornos seguros, vacunacién adecuada y
crianza positiva. Para los adultos, sugieren mantener un estilo de vida saludable para preservar la salud
cerebral y minimizar el riesgo de enfermedades neuroldgicas, mientras que en la vejez es vital realizar
chequeos regulares y mantener una vida social y mentalmente activa.

El decdlogo de la SEN para un cerebro saludable se encuentra en ‘https://acortar.link/hiPWar’, elaborado para

promover habitos saludables y prevenir factores de riesgo. También han destacado la necesidad de reducir el
estigma asociado a los trastornos neuroldgicos, garantizar un acceso equitativo a la atencién neurolégica y la
rehabilitacion, y fortalecer los sistemas de salud.

‘Invertir en salud cerebral es invertir en bienestar y productividad a lo largo de toda la vida. Debemos apostar
por sistemas sanitarios mas inclusivos, equitativos y preventivos, donde el cuidado del cerebro sea una
prioridad desde la infancia hasta la vejez’, concluyé Porta-Etessam.

Etiquetas: educacion sanitaria  enfermedades neuroldgicas  neurologia  prevencion  salud cerebral
demderatarro supponsaiy. farma
Observatorio Europeo de

Politicas de Salud
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Periodismo para cuidar nuestra salud

11 agosto, 2025

Graduada en 2018 de la Licenciatura en
Comunicacion Social de la UNR, Laura Miyara se
dedica en Espana en hacer periodismo del campo de
la salud y fue reconocida con importantes premios.

Laura Miyara es egresada de la Licenciatura en Comunicacién Social de
la Universidad Nacional de Rosario y fue galardonada en la tercera
edicién del Premio Periodistico de la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN) por su labor en “La Voz de la Salud”, el portal especializado de La

Voz de Galicia, uno de los periddicos mas importantes de Espana.

El jurado le otorgd el Premio a la Mejor Divulgacion en Neurologia, el
cual estd dirigido a los autores que hayan elaborado trabajos
periodisticos de calidad sobre esta especialidad médica. “Es un
reconocimiento muy grato de recibir, porque en este caso era por toda la
divulgacion que habia hecho en el 2024, entonces es bastante
significativo”, confesd y agregd: “Trabajo en un medio de comunicacion
que es un diario, y en el dia a dia debemos cubrir muchos temas que no
siempre podemos abordar con la profundidad que quisiéramos. Aun asi,
ponemos mucho énfasis en que todo lo relacionado con divulgacion
médica y cientifica se comunique con rigor y precision, y a la vez resulte

interesante parala gente”.

En ese sentido, la comunicadora explico que es fundamental acercar
informacién valiosa sobre como cuidar la salud o entender, por ejemplo,

cémo funciona un érgano tan importante y valioso como lo es el cerebro.
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“« . o, . .
No es sencillo transmitirlo de manera accesible y, a menudo, circulan

T . L Repositorio UNR
consejos simplistas como ‘tomar un vaso de agua con limén, que no

. (https: nhip. . .ar/)
reflejan lo que realmente ayuda a tener una buena salud a lo largo de la~ (https://rephip.unr.edu.ar/)
vida. En realidad, se trata de cuestiones mas estructurales y de habitos
que se construyen con el tiempo; no existe una soluciéon magica de un dia

para el otro”.

A principios de este afo obtuvo también el Premio Periodistico Sobre
Medicina Interna 2024, otorgado por la Sociedad Esparola de Medicina
Interna (SEMI), en la categoria de medios digitales. Ademas, en 2023
habia sido reconocida con el Premio de Periodistas otorgado por Ia
Asociacion Espanola contra el Cancer y la Asociacién Nacional de
Informadores de la Salud. La egresada de la UNR conté que poder
comunicar ciencia muchas veces es “todo un desafio” pero que a su vez

es una faceta muy apasionante.

Laura ingresé a Comunicacién Social en 2012 y se recibié seis afos
después, en 2018. “El periodismo siempre me habia interesado y era a lo
gue yo me queria dedicar cuando ingresé a comunicacion. Pero también
me interesaban un montén de otras areas, y por eso me decidi por
comunicacién social y no periodismo, por ejemplo. No cambiaria esa

decision por nada”.

La ciencia no siempre fue su principal interés a la hora de escribir, ya que
al principio se dedicdé mas al periodismo cultural, algo que hizo por un
tiempo en Argentina y luego en Espana. Pero luego, comenzd a
vincularse con temas de salud y encontré una arista en la que se sintié
realmente cémoda. “Lo mas enriquecedor de la parte de salud es poder
conectar con las necesidades reales de la gente. Muchas personas
buscan saber como cuidarse, tanto a nivel individual como conociendo
qué recursos tienen a su alcance. Nuestro trabajo permite acercar esa
informacion a quienes la necesitan, y recibimos muchos mensajes de

agradecimiento de personas a las que les resulté util. Creo que eso es

muy valioso porque tiene un impacto concreto en la vida cotidiana”.
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Miyara recibié el Premio a la Mejor Divulgacidon en Neurologia 2025. (Fotografia “La

Voz de Galicia”)

La mayoria de las notas que escribe Miyara abordan temas complejos
que muchas veces vinculan contenidos especificos propios de la
disciplina. Comunicarlos muchas veces puede ser un verdadero reto, sin
embargo la comunicadora confesd que muchas veces ese proceso se ve
facilitado por parte de “los expertos con los que nosotros contactamos
para los articulos, quienes estan muy preparados para hablar de cara a
los medios de comunicacién, y saben cdmo comunicar de manera que se

entienda por parte del publico en general”.

Sin embargo, muchas veces eso no alcanza y hay una tarea de
investigacion propia de Laura. “Por ejemplo terapias para el cancer,
farmacologia o temas mas complejos, ahi si tenés que terminar leyendo
bibliografia o buscando papers y preguntando mas de la cuenta a los
expertos. Creo que algo que todo el mundo deberia saber es cémo
funcionan los ensayos clinicos. En los Gltimos tiempos se habla mucho de
los riesgos de ciertos tratamientos o de las vacunas, y muchas veces esto
surge porgue no se comprende bien cdmo se realizan estos ensayos ni
qué sucede con una vacuna una vez que sale al mercado. Entender estos
procesos es fundamental para poder comunicar de una manera

responsable”.

Asimismo, senalé la dificultad de trasladar conceptos cientificos al
lenguaje cotidiano: “A veces hay re-preguntas y los propios médicos nos
dicen ‘si tenés alguna duda sobre lo que hablamos, consultanos’, porque
saben que no siempre es facil que un concepto quede claro. Comunicar
un término cientifico que en su contexto tiene un significado especifico,
pero que en lenguaje coloquial puede interpretarse de otra manera, es

muy complejo. Y la verdad es que no hay una formula para resolverlo”.

De Rosario a Galicia, un viaje sin escalas

Luego de recibirse, Miyara viajo a Espafna para hacer un master
mediante una beca y fue una decisidon que cambid por completo su vida.

“La parte final fue hacer practicas durante dos meses, y las hice en La Voz A
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de Galicia, pero en ese caso estuve en la seccion de sociedad y cultura.
Entrevisté a escritores y fue muy enriquecedor. Tuve la oportunidad de
hacerles notas a Martin Caparrés, a Mariana Enriquez e incluso a Nathy

Peluso”.

La pandemia la sorprendié en la peninsula ibérica, lo que llevo a
reconfigurar completamente su planificacion. “Fue un momento muy
dificil, por la situacion ninglin medio estaba contratando a nadie. Luego
de un tiempo empecé a trabajar en el diario La Vanguardia y ahi hice
otros articulos muy diferentes para una seccién sobre compras y
recomendacion de productos. Sin embargo, por mi experiencia anterior
en las practicas, fui convocada para La Voz de la Salud cuando el

periddico decidio abrir esta seccién especializada”.

En todo ese proceso, Laura se fue arraigando cada vez mas en Espana, al
punto que hicieron que ese viaje que era de unos pocos meses, se
convirtiera en el principio de una nueva etapa. “Me fui quedando porque
no podia volver a causa de las restricciones, luego se dieron estas
oportunidades laborales y conoci a mi pareja. Si bien no la pasé bien al
principio de la pandemia porque estaba sola en un pais que no era el mio,
las cosas se fueron acomodando y realmente al final resulté ser una

oportunidad”.

En la actualidad vive en La Corufa, una ciudad portuaria ubicada en la
regién de Galicia, que se encuentra en el noroeste de Espana. Es
conocida por tener su propio faro romano, llamado la Torre de Hércules,

que tiene vistas panoramicas de la costa.

El valor de la Universidad Publica

Miyara destacé el aporte de la Universidad Nacional de Rosario a su
formacién profesional, y como ha podido poner en practica diferentes
aprendizajes que adquirié durante su estadia académica. “Creo que me
dio la capacidad de pensar con cierto nivel de abstraccion, de cuestionar
y no quedarme con una mirada superficial. En mi trabajo actual, muy
vinculado a la salud, muchas veces se cae en el consejito individual para
la vida cotidiana, pero los condicionantes sociales, econémicos y
politicos de la salud tienen tanto peso que encontrar el equilibrio no es
sencillo. En la UNR aprendimos a ir mas alla de eso. Ademas, todas las
habilidades practicas que adquiri, como las de redaccién, las uso todos

los dias en mi trabajo, incluso en la produccién de videos y contenidos.

5de 8 14/08/2025, 10:11



Periodismo para cuidar nuestra salud - Universidad Nacional de Rosario

6 de 8

Todo lo aprendido es fundamental para lo que hago hoy”.

Durante su época de estudiante comenzé a escribir en la Revista
Costados, una publicacion realizada por estudiantes de todas las
carreras de la Facultad de Ciencia Politica y Relaciones Internacionales,
lo que significé su primer paso en la redaccién. Ademas tuvo
experiencias en el Laboratorio Sonoro de la facultad. “Me acuerdo que
antes de inscribirme lei el programa de las materias de la licenciatura, y
me di cuenta que me interesaba todo. Habia materias como Cultura y
Subjetividad o Pensamiento Sociopolitico que me llamaban mucho la
atencién, porque yo habia estudiado en una escuela técnica y era todo

nuevo para mi. La formacion que tuve no la cambio por nada”.

Miyara finalizé ponderando las virtudes del sistema universitario publico
argentino y como este es Unico en el mundo. “Hay cosas que damos por
sentadas en Argentina, en cuanto al nivel de acceso a la educacion
universitaria publica, como el hecho de que a cualquier edad una
persona puede empezar una carrera. Lo veo en comparacién con Espania,
donde hay un sistema de universidades publicas bastante importante,
pero que estd muy orientado a personas que acaban de terminar el
bachillerato y que estudian sin trabajar, entonces, no hay horarios para
cursar materias a la noche ni facilidad para compaginar el trabajo con el
estudio. Sin mencionar los cupos limitados que hacen que no puedas
estudiar la carrera que quieras, sino la que te permita tu nota del examen

de selectividad”, resumid.

Periodista: Gonzalo J. Garcia
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ﬁ 20 de agosto de 2025

0 (0)
El Hospital Universitario Marqués de Valdecilla y el
Instituto de Investigacion IDIVAL han liderado un estudio
internacional que aporta nuevas claves sobre la
inflamacion cerebral en las fases mas tempranas de la
enfermedad de Alzheimer. El trabajo se ha publicado
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en Alzheimer’s & Dementia, una de las revistas cientificas de
mayor impacto en este campo, y puede

consultarse aqui(https://alz-
journals.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/alz.70502).

La investigacién ha sido dirigida por Marta Fernandez
Matarrubia, neurdloga de la Unidad de Deterioro
Cognitivo del Hospital, junto a un equipo multidisciplinar
de la propia Unidad y del Servicio de Inmunologia de
Valdecilla, en colaboracion con investigadores de la
Universidad de Gothenburg (Suecia). Esta cooperacion ha
permitido integrar diferentes disciplinas y situar a
Cantabria en el mapa de la investigacion internacional en
neurociencias.

El objetivo de la investigacion fue analizar de manera
simultanea diferentes biomarcadores de células gliales —
microglia y astrocitos— en voluntarios cognitivamente
sanos, algo que, a diferencia de otros estudios centrados
en pacientes con sintomas, se ha desarrollado en fases
preclinicas, lo que le confiere un valor especial.

Las células gliales son esenciales para el correcto
funcionamiento del sistema nervioso, pero cuando se
activan de forma sostenida en el contexto de una
inflamacién cerebral crénica, pueden contribuir al dafo
neuronal. En ese sentido, el estudio ha demostrado que
los marcadores de reactividad astrocitaria y microglial se
elevan en sujetos con Alzheimer antes de que aparezcan
los sintomas de la enfermedad, aportando informacion
muy valiosa sobre cémo se inicia el proceso
neurodegenerativo.

Los investigadores analizaron biomarcadores como GFAP,
STREMZ2, YKL-40 y S100B. El trabajo indica que el GFAP en
sangre se asocia al depdsito de beta amiloide, una
proteina que se agrega y acumula de forma anormal en el
cerebro de pacientes con Alzheimer y que constituye uno
de los primeros cambios patolégicos de la enfermedad.

https://descubresantander.es/valdecilla-e-idival-publican-en-alzheimer...
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STREM2 en liquido cefalorraquideo se relacion6 con la
acumulacién de proteina tau fosforilada, otro de los
hallazgos distintivos del Alzheimer.

Otros marcadores, como YKL-40 y S1008, medidos en
liquido cefalorraquideo, se relacionaron con marcadores
de neurodegeneracién, que suelen ser alteraciones que
aparecen de forma mas tardia en la secuencia de eventos
de la enfermedad. Estos resultados podrian ser utiles para
identificar a personas en riesgo muchos afos antes de la
aparicion de los sintomas.

Cohorte Valdecilla

Para llevar a cabo este proyecto, se conté con la ‘Cohorte
Valdecilla para el estudio de la memoriay el
envejecimiento cerebral’, formada por mas de 230
voluntarios sanos que realizan un seguimiento a largo
plazo. En este caso, se analizaron 211 participantes de esa
cohorte, lo que refuerza el valor del estudio como
referencia en investigacion clinica y de base poblacional.

El presente proyecto comenzé en 2022 gracias a la
financiacidon de la Fundacidén IDIVAL a través de su
programa de apoyo a investigadores emergentes, y ya ha
obtenido un importante reconocimiento cientifico. Sus
resultados fueron premiados en la Reunién Anual de la
Sociedad Espafiola de Neurologia y seran presentados en
la 182 conferencia internacional Clinical Trials on
Alzheimer’s Disease, que se celebrara en diciembre de
2025 en San Diego (EE.UU.).

“La publicacién en una revista de alto impacto

como Alzheimer’s & Dementia es un reconocimiento a la
calidad de la investigacién que desarrollamos en
Valdecilla”, afirma la Dra. Fernandez-Matarrubia. Para el
hospital y para IDIVAL, este logro refuerza su compromiso
con la investigacion traslacional y consolida su posicién
como referentes en el estudio de enfermedades
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neurodegenerativas.

El equipo continuara el seguimiento longitudinal de los
participantes para analizar la evolucidn de estos
biomarcadores y su capacidad para predecir el desarrollo
clinico. Asimismo, se prevé combinar estos datos con
técnicas avanzadas de neuroimagen para explorar
posibles asociaciones entre biomarcadores gliales y
cambios de imagen.

Sé el primero en puntuar este contenido.
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d‘eStape EN VIVO

SALUD

Ana Belén Caminero, especialista en
neurologia: "Cada vez se diagnostica mas
esclerosis multiple entre jévenes de 20 y 40
anos”

La médica confirmé que, gracias a la deteccién temprana, se esta logrando retrasar el
avance de la enfermedad con los medicamentos adecuados.
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PUBLICIDAD

Condenada la trabajadora de una residencia cazada
con una camara oculta mientras maltrataba a una
interna

La Audiencia Provincial madrilena confirma una multa de 480 euros para una auxiliar de enfermeria de un
centro geriatrico de El Escorial grabada por familiares de una mujer incapacitada a la que tir¢ al suelo y dejo
desatendida en este centro privado con plazas financiadas por la Comunidad de Madrid

— Condenas de hasta cuatro ainos de cércel para dos trabajadores de una residencia por humillar y grabar
en video a personas con discapacidad
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Alberto Pozas
18 de agosto de 2025 -22:15h Actualizado el 19/08/2025 -07:54 h (3 31

Una trabajadora de una residencia de la localidad madrilefa de El Escorial ha sido condenada a pagar una multa de 480
euros por maltratar a una mujer, incapacitada y con demencia, a la que tiré al suelo y dejé desatendida. Los jueces de la
Audiencia Provincial de Madrid avalan la condena y también la indemnizacién de 3.000 euros que debe pagar a la afectada,
con la residencia como responsable civil subsidiaria de la agresidn. La sentencia avala la principal prueba del caso: una
camara oculta que las hijas de la victima instalaron en su habitacién cuando otra trabajadora del centro les dijo que su
madre estaba siendo maltratada por las auxiliares de enfermeria.

PUBLICIDAD

Mas informacion

Atar a los mayores: muchas residencias siguen sujetando a personas, a pesar de la falta de base cientifica

La documentacidn del caso a la que ha accedido elDiario.es revela que la mujer estaba ingresada desde hacia dos anos en la
residencia 'El Escorial', ubicada en esta localidad de Madrid. Gestionada hoy por el grupo Santa Gema, que tiene varios
centros en la regidn, es una residencia concertada con la Comunidad de Madrid. La mujer estaba incapacitada por sentencia
y tutelada por su hija “debido a su deterioro fisico” por la demencia por cuerpos de Lewy que padecia. Seguin la Sociedad
Espanola de Neurologia, la dolencia afecta a mas de 100.000 personas en todo el pais.

PUBLICIDAD

Las hijas de la mujer relataron que un dia una trabajadora de la residencia se dirigio a ellas para decirles que su madre estaba
siendo maltratada por otras empleadas del centro. Acudieron a la direccidn de la residencia, que rechazé abrir una
investigacidn sobre sus sospechas, y tomaron una decisién: poner una cdmara oculta que apuntara a la cama de su madre
para saber si el soplo que habian recibido era cierto. Una de Ias hijas comprd un dispositivo en la 'Tienda del Espia' con una
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PUBLICIDAD
Grabaron durante meses para ver como las trabajadoras, seguin los jueces, “en varias ocasiones faltaron al respeto a su

madre vy la trataron de forma brusca y poco profesional”. Cuando tenian que hacer su cama o al mover a la mujer. “Quita de
aqui, cono”, espetd una de ellas. “No seas tontita, qué mala eres, estate quieta, cofo”, dijeron otras. En esos casos los jueces
optaron por la absolucién porque no hay pruebas de que “tuvieran intencién de menoscabar su dignidad”. Pero una de ellas
si ha sido condenada por un delito leve de maltrato.

PUBLICIDAD
Fue el caso mas grave que registrd la cdmara oculta de las hijas de la victima a lo largo de varios meses de 2019. Una de las

auxiliares de enfermeria levanto a la mujer de la cama y la desnudé “de forma brusca” para después tirarla al suelo, lanzarle
i “desatendida”. Se fue a seguir con “otras labores” y |a afectada fue rescatada mas tarde sin

un panal encimay dejarla a
sufrir lesiones por la caida.

PUBLICIDAD

Las hijas de la mujer volvieron a acudir a la direccién de la residencia, esta vez con las grabaciones en la mano, y fue esta vez
el centro el que encabezo el proceso para dilucidar responsabilidades en los juzgados, ademas de despedir a la trabajadora.
Un juzgado de lo penal decidié condenar a la trabajadora que dejé caer a la mujer al suelo, imponiendo una multa de 480
euros por un delito leve de maltrato, ademds de establecer una indemnizacién de 3.000 euros de la que la residencia debia
responder como responsable civil subsidiaria. Otras tres trabajadoras acusadas fueron absueltas.

La camara oculta en la habitacién

La Audiencia Provincial de Madrid ha decidido confirmar la condena de la extrabajadora de la residencia de El Escorial
dedicando buena parte de su resolucidn a avalar la prueba principal del caso: la cdmara que las hijas de la afectada ocultaron
en su habitacidn, en la mesilla, para ver si sus sospechas eran ciertas. En su recurso, la auxiliar de enfermeria alegaba que
esa camara habia vulnerado su intimidad, la de la companera de habitacién de la mujer y que, ademas, habia sido
aprovechada para ser represaliada y despedida por parte de la empresa.

PUBLICIDAD
Los jueces explican, en primer lugar, que la cdmara no vulnerd la intimidad de nadie. “Se orienté en todo momento Unica y
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direccion les comunicé los hechos. Las trabajadoras grabadas no estaban en un lugar intimo, afiade la sentencia, sino en su
puesto de trabajo, v la tutora legal de la mujer afectada fue la que decidid instalar la camara.
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Aplintate gratis

Poner la cdmara, dicen los jueces, era “un medio necesario e idéneo” para descubrir si su madre estaba siendo victima de
malos tratos “al no existir otro medio eficaz para tal finalidad”. “Las grabaciones fueron tomadas con especial cuidado y la
menor injerencia posible en el derecho a la intimidad, no solo por la ubicacién y la orientacidn de la cdmara, sino por la
duracion de cada una de las grabaciones que alcanzaba dnicamente 59 sequndos”, anade la Audiencia de Madrid.

PUBLICIDAD

Mas informacién

Condenas de hasta cuatro anos de carcel para dos trabajadores de una residencia por humillar y grabar en video
a personas con discapacidad

Los jueces descartan que todo fuera una maniobra de la empresa para despedir a la trabajadora finalmente condenada. “No
estd probado que existieran malas relaciones previas entre la trabajadora y la direccion”, afirma la sentencia. Si reconocieron
que su despido habia sido improcedente, anade, es porque fue despedida mientras estaba de baja laboral, no porque los
hechos imputados fueran mentira. También confirman los jueces los 3.000 euros de indemnizacién para la afectada: “Colocd
a la victima en una situacién mayor de vulnerabilidad y desasistencia, sin posibilidad de defenderse o reaccionar, lo que
indudablemente determina un dano moral de entidad”.
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comienzaaolvidar?
Estossonlos 10
sintomas clave

* Muchas personas se piensan que es lo mismo, y lo
cierto es que estan relacionados pero son distintos

* Jorge Rey da la razén a la AEMET y pide que nos

preparemos para lo que se viene este puente de agosto
porque no se salva nadie en Espana: "A partir de..."

* La NASA pide que nos preparemos ante lo que esta por

venir a corto plazo: "Podria extender la vida util..."
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Alzheimer, un trastorno cerebral que destruye lentamente la memoria y la capacidad
de pensar. Fuente: Canva.

elEconomista.es

20:54 - 14/08/2025

Las enfermedades neurodegenerativas, como bien sabemos,
afectan a numerosas actividades que el organismo lleva a cabo en
su dia a dia, como respirar, hablar y funciones del corazén. Aunque
las causas de un gran porcentaje estan muy relacionadas con el
alcoholismo o un tumor, hay otras que incluyen quimicos, virus y

toxinas, segun 'Clinica Mayo.

En profundidad

Otras veces, incluso, las causas se desconocen. De ahi que
identificar las primeras sefales de algunas como la demencia o el
Alzheimer sea importante para un diagnéstico temprano y, sobre

to toacq >omoalargo
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es la enfermedad de este tipo mas comun, con mas de 800.000
casos. Asimismo, segun la Sociedad Espanola de Neurologia, se
cree que entre 21 y 23 millones de personas padecen algun trastorno

neuroldgico en nuestro pais.

Meteordlogos piden que nos preparemos
lo que llega a finales de septiembre: ...

Mas detalles

Y lo peor: |as cifras tienen pinta de incrementarse de cara al 2050.
Por desgracia, estas enfermedades no cuentan con una cura, pero
si pueden ser tratadas con el objetivo de mantener o mejorar la
calidad de vida de las personas que viven con ella y su entorno mas

Proximo.

Por lo general, este grupo de la sociedad suele olvidar, en las
primeras etapas, eventos o conversaciones recientes, asi como la
ini nism®  mento.

Te recordar los nombres

https://www.eleconomista.es/salud-bienestar/enfermedades/noticias/ ...
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Salud Bienestar

La hierbasagrada que
podriaayudarenel
tratamiento contrael
Alzheimer: mejorala
memoriay disminuye
laansiedad

* Un grupo de cientificos ha descubierto que un

compuesto del Romero podria servir para estimular la
circulaciéon sanguinea en el cerebro

*  Cientificos acotan la edad exacta en la que se acelera el

envejecimiento de nuestro cuerpo: "Los 6rganos sufren

una tormenta molecular en cascada"

* ;Qué es lo primero que una persona con Alzheimer o

demencia comienza a olvidar? Estos son los 10 sintomas

clave
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Persona cortando romero | Foto:. iStock

el

elEconomista.es

15/08/2025-14:22

El romero es una de las hierbas aromaticas mas caracteristicas de
la cocina mediterranea, presente en todos los hogares. Pero lo
cierto es que mas alla de su encanto culinario también cuenta con
muchos beneficios para la salud del cerebro, ademas de ser capaz
de rebajar la inflamacion y potenciar la funcion inmune de nuestro

cuerpo.

Es mas, segun recientes investigaciones, el Rosmarinus officinalis

sugieren que puede ayudar en la lucha contra el Alzheimer,

enfermedad que en nuestro pais padecen unas 800.000 personas
segun la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN), y de la que cada

ano se diagnostican alrededor de 40.000 nuevos casos.

F a st de
a \er
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antigua Grecia lo usaban para agudizar la concentracion y la
memoria. Ahora, miles de afos despugs, la ciencia moderna cree que
esto puede ser cierto, dado que se esta intentando demostrar que
las personas que inhalan romero se desempenan mejor en las

tareas de memoria en comparacion con las que no.

Como ser mas feliz y mantenerse siempr
esto es lo que dicen los expertos en ...

Es cierto que el romero estimula la circulacion sanguinea, incluso en
el cerebro, ayudando a suministrar mas oxigeno y nutrientes y
mejorando la claridad mental, e incluso tiene propiedades
calmantes que rebajan la ansiedad y mejoran el suerio, propiedades

todas que pueden ayudar a una mejor retencion de la memoria.

Esto sucede porque contiene compuestos que interactian con los
neurotransmisores del cerebro. Uno de ellos es el 1,8-cineol,

conocido también como eucaliptol, que ayuda a prevenir la

de o cergf
i .. Asi, al preservar la
ac limiento cognitivo,

https://www.eleconomista.es/salud-bienestar/noticias/13506145/08/25...
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En profundidad

Asimismo, el romero es rico en fitoquimicos, compuestos vegetales
con efectos positivos para la salud, siendo uno de los mas presentes
en esta planta el acido carndsico. Se trata de un agente antioxidante
y antiinflamatorio que ayuda a proteger las células cerebrales del

dafio, particularmente de los tipos relacionados con el Alzheimer.

En este sentido, un grupo de investigadores han desarrollado una
version estable de acido carndsico llamada diAcCCA, un
compuesto que en estudios preclinicos mejoro la memoria, aumento
el nimero de conexiones entre las células cerebrales y redujo las

proteinas dafinas relacionadas con el Alzheimer.

Lo que mas llama la atencion de los resultados de este estudio es
que la denominada diAcCa solo se activa en regiones cerebrales
inflamadas, por lo que los efectos secundarios de su uso para tratar
la enfermedad serian minimos. Es mas, este compuesto podria
ayudar a tratar otras afecciones inflamatorias, como la diabetes tipo

2, las enfermedades cardiovasculares e incluso el Parkinson.

Por el momento los estudios en ratones no han mostrado signos de
toxicidad, por lo que los investigadores esperan que los ensayos en

humanos sean los siguientes.

https://www.eleconomista.es/salud-bienestar/noticias/13506145/08/25...
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Vida y estilo

Gente Estiloy famosos Videojuegos Gastronomia

Suefo

José Abellan, cardiélogo: para dormir mejor "exponte al sol
lo antes posible por la manana”

= José Abellan, cardidlogo: "Para saber si has descansado bien el indicador mas fiable

Tomar el sol sin prudencia es una actividad de riesgo / PEXELS

Leer Cerca Jugar
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¢COMO COMBATIR EL INSOMNIO EN LAS NOCHES DE
VERANO?

5 CONSEJOS PARA DESCANSAR MEJOR EN LA EPOCA ESTIVAL

Dormir bien es una necesidad basica. Sin embargo, el insomnio afecta a millones de
personas en todo el mundo. En Espana, el problema no es menor: segun la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN), entre el 20 % y el 48 % de la poblacion adulta sufre
dificultades parainiciar o mantener el sueno, y al menos un 10 % padece un trastorno del
sueno cronico y grave. Ademas, el 25 % al 35 % de los adultos experimentan insomnio de
forma transitoria. Se estima que mas de 4 millones de espanoles padecen insomnio
cronico, pero solo un tercio de ellos consulta a un especialista.

Las noches de verano pueden ser especialmente dificiles: el calor, la luz hasta tarde, las
rutinas alteradas por las vacaciones y el mayor consumo de bebidas y comidas copiosas
afectan directamente a nuestro sueno.

COMO PREVENIR EL INSOMNIO EN VERANO

Prevenir el insomnio es posible si adoptamos habitos saludables y adaptamos nuestro
entorno alas exigencias del verano. Aqui tienes algunas claves:

1. MANTEN UNA RUTINA CONSTANTE

Irte a dormiry despertarte a la misma hora, incluso los fines de semana, ayuda a reforzar
tu ritmo circadiano. Intenta aprovechar la luz solar durante el dia para reqgular tu reloj
bioldgico.

2. CONTROLA LA TEMPERATURA

1de6 14/08/2025, 10:13



¢ Como combatir el insomnio en las noches de verano? - enLavapiés https://enlavapies.com/noticias/como-combatir-el-insomnio-en-las-no...

3. CUIDA LA HIGIENE DEL SUENO

Evita consumir café, alcohol o nicotina al menos 4-6 horas antes de dormir. También es
importante desconectarse de las pantallas (mdvil, tablet, television)al menos una hora
antes de acostarte y dormir en una habitacion oscuray silenciosa.

&. CENA LIGERO Y A BUENA HORA

Las cenas pesadas o demasiado tardias dificultan la digestiony, por tanto, el sueno. Opta
por platos ligeros y cena al menos 3 horas antes de irte a la cama.

5. CREA UN RITUAL DE RELAJACION

Antes de acostarte, dedica 30 minutos a alguna actividad relajante: lectura tranquila,
musica suave, estiramientos, ejercicios de respiracion o meditacién.

¢',0|lf HACER SI YA TIENES INSOMNIO?

Sia pesar de todo ya sufres de insomnio, es fundamental entender su nivel y actuar en
consecuencia. No es lo mismo tener una noche mala que padecerlo de forma continuada.

INSOMNIO LEVE

2de6 14/08/2025, 10:13
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* Refuerza tu higiene del sueno.

keanzk-avaples U TRR4ABNYAVRRISSSRMBA BHVUMAB! Doga suave, visualizacion Q=

« Usa musica relajante o sonidos blancos.
INSOMNIO MODERADO

« Considera la Terapia Cognitivo-Conductual para el Insomnio (TCC-i). Es el tratamiento
no farmacol6gico mas eficaz y consiste en modificar pensamientos y habitos que
interfieren con el sueno.

« Consulta con tu médico de cabecera para una evaluacion y posible derivacion.

INSOMNIO SEVERO 0 CRONICO

- La Terapia Cognitivo-Conductual para el Insomnio (TCC-i) sigue siendo la mejor opcion
y debe aplicarse con la ayuda de profesionales.

« En algunos casos, el médico puede recetar tratamiento farmacologico por periodos
cortos (menos de 4-5 semanas), nunca como solucion permanente.

« También pueden usarse suplementos de melatonina (siempre con asesoramiento
médico), hipnosis clinica o técnicas de relajacién profunda como apoyo.

¢SABIAS QUE...?

« Nuestro cuerpo necesita que la temperatura central descienda para conciliar el sueno.
En verano, esto se dificulta, y por eso muchas personas se despiertan varias veces por la
noche o tardan mas en dormir.

« Las altas temperaturas, la contaminacion luminica en las ciudades y la falta de
ventilacion nocturna afectan directamente la calidad del descanso.

Elinsomnio en verano no es solo unaincomodidad temporal. Puede afectar seriamente tu
salud fisica y mental si no se aborda correctamente. Por eso, es fundamental adoptar
buenos habitos, cuidar el ambiente de descanso y, si los sintomas persisten, buscar ayuda
profesional.

Dormir bien en verano es posible. Solo necesitas algo de planificacion, conscienciay
pequenos cambios en tu rutina diaria. Tu cuerpo (y tu mente) te lo agradeceran.
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|ldentifican senales tempranas del alzhéimer en
células gliales antes de los primeros fallos de
memoria

El equipo continuard el seguimiento longitudinal de los participantes para
analizar la evolucion de estos biomarcadores y su capacidad para
predecir el desarrollo clinico

Por Gaceta Médica - 20 agosto 2025

Un estudio liderado desde la Unidad de Deterioro Cognitivo del Hospital
Universitario Marqués de Valdecilla (HUMV) y el Instituto de Investigacion
Marqués de Valdecilla (IDIVAL) ha demostrado que las células gliales —microglia
y astrocitos— muestran signos de activacion en fases muy tempranas de la
enfermedad de Alzheimer, incluso antes de que aparezcan los primeros fallos de
memoria. Estos hallazgos abren la puerta a nuevas estrategias de diagnéstico
precoz y prevencion.

La investigacion, publicada en la prestigiosa revista Alzheimer’s & Dementia, ha
sido liderada por la Dra. Marta Fernandez-Matarrubia, junto a un equipo
multidisciplinar de la Unidad de Deterioro Cognitivo del Servicio de Neurologia y
del Servicio de Inmunologia del HUMV, en colaboracién con investigadores de la
Universidad de Gothenburg (Suecia). Este estudio ha sido posible gracias a la
financiacion de IDIVAL a través de su programa de apoyo a investigadores
emergentes.

El papel de la inflamacion cerebral en las fases iniciales del alzhéimer aun no se
conoce con exactitud. Las células gliales son esenciales para el equilibrio del
sistema nervioso, pero en situaciones de inflamacion cerebral cronica pueden
contribuir a la disfuncién y la pérdida neuronal. El objetivo del trabajo fue analizar,

https://gacetamedica.com/investigacion/alzheimer-valdecilla-investig...
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de forma simultanea, diversos biomarcadores de astrocitos y microglia, y su
relacion con los cambios mas tempranos de la enfermedad.

Para ello, se estudiaron 211 voluntarios sin deterioro cognitivo de la comunidad
auténoma, procedentes de la “Cohorte Valdecilla para el estudio de la memoria 'y
el envejecimiento cerebral”’. A todos ellos se les realizaron analisis de sangre y de
liquido cefalorraquideo.

Resultados clave

¢ El marcador de astrocitos GFAP, medido en plasma, se eleva en fases muy
iniciales y se asocia directamente con la acumulacién de beta-amiloide en el
cerebro.

¢ El marcador microglial sSTREM2 estéa vinculado al desarrollo de patologia tau,
otra proteina clave en el Alzheimer.

¢ Otros marcadores astrogliales, como YKL-40 y S100pB, se relacionan con
cambios neurodegenerativos posteriores, segun la hipétesis de la cascada
amiloide.

Estos datos confirman que la reactividad glial es un fendmeno temprano que
influye en la secuencia patologica del Alzheimer, desde la acumulacién de
amiloide hasta la degeneracion neuronal.

Implicaciones clinicas

La deteccion de estos cambios mediante analisis de fluidos podria permitir
identificar a personas en riesgo muchos anos antes de la aparicion de sintomas,
contribuir a la estratificacion del riesgo y facilitar el seguimiento de la enfermedad.
Esto abriria nuevas oportunidades para ensayos clinicos preventivos y para
evaluar la eficacia de futuros tratamientos.

El proyecto ha tenido una destacada proyeccion cientifica: sus resultados fueron
presentados en la Reunion Anual de la Sociedad Espainola de Neurologia en
2024, donde la Dra. Fernandez-Matarrubia recibio el premio a la mejor
comunicacion oral en el area de demencias, y ha sido aceptado para su
presentacion en la 18.2 edicidon de la conferencia internacional Clinical Trials on
Alzheimer’s Disease (CTAD), que se celebrara en San Diego (California, EE.UU.)
del 1 al 4 de diciembre de 2025.

Proximos pasos

El equipo continuara el seguimiento longitudinal de los participantes para analizar
la evolucion de estos biomarcadores y su capacidad para predecir el desarrollo
clinico. Asimismo, se prevé combinar estos datos con técnicas avanzadas de
neuroimagen para mapear con mayor precision la progresion del Alzheimer
preclinico.

También te puede interesar...

https://gacetamedica.com/investigacion/alzheimer-valdecilla-investig...
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El tratamiento de ictus no concluye con el alta hospitalaria. Las
secuelas fisicas, cognitivas y emocionales pueden persistir
durante afnos, afectando significativamente la autonomia, las
relaciones personales y la reintegracion laboral y social de los
afectados, tal y como se expuso en la undécima ediciéon del
ciclo de conferencias Espacio Ictus de la Fundacién Freno al
Ictus.

En este foro, la Dra. Patricia Simal, representante del Grupo de Estudio de Enfermedades
Cerebrovasculares de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), subrayd que “el ictus es una
enfermedad devastadora, pero también un reto ante el que existe esperanza: es prevenible,

tratable y, con la rehabilitacién adecuada, tiene potencial de recuperacion”.

En este encuentro de remarco que la rehabilitacion tras sufrir ictus

requiere el trabajo coordinado de un equipo multidisciplinar

“Sin embargo, nuestrzlal labor no finaliza con el trat?lmllento?del primer episodio. Prevenir un
aceBook camishorersharccphiffumessenger/ishare?
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causas Yy factores de riesgo especificos de cada paciente. Solo asi podremos personalizar los

tratamientos y reducir significativamente el riesgo de recurrencia”, advierte la experta.

“La recuperacion no es un camino individual: requiere el trabajo coordinado de un equipo
multidisciplinar que trasciende el ambito hospitalario, integrando a profesionales sanitarios y
sociales. Juntos, como una red de apoyo, acompafamos al paciente y su familia en la
construccion de la mejor vida posible tras el ictus”, recalca la representante del Grupo de Estudio

de Enfermedades Cerebrovasculares de la SEN.

Por su parte, la Dra. Inmaculada Gémez, directora gerente del CEADAC, afirmé que “a lo largo
de los 23 afios de vida del Ceadac (Imserso), ha quedado patente la necesidad de abordar las
secuelas del Dafo Cerebral Adquirido (DCA), especialmente del ictus, desde un modelo
transdisciplinar y holistico. Es fundamental desarrollar programas individuales, centrados en la
persona, que permitan su integracion en la comunidad en las mejores condiciones posibles. Esto

implica contemplar todas las areas de la vida con el objetivo de preservar la mayor autonomia”.

El Dr. Joan Ferri, presidente de la Sociedad Espafola de Neurorrehabilitacion (SENR), destacé
que “la neurorehabilitacién ya no es una disciplina en discusion: hoy sabemos, con base
cientifica, que es una herramienta clave en la recuperacion tras un ictus. Nuestro reto ahora
es crear una verdadera cultura de la rehabilitacién, que garantice continuidad asistencial desde la

unidad de ictus hasta la reintegracion en el entorno social y familiar”.

“La rehabilitacién debe ser precoz, intensivay mantenerse en el tiempo. Pero para lograrlo,
es imprescindible que los sistemas sanitario y social trabajen coordinados y se apoyen en
herramientas digitales que conecten procesos, midan resultados y aseguren una atencion

equitativa y centrada en la persona”, remarco.
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Los 5 alimentos mas ricos en litio para
prevenir la aparicidon del Alzheimer

C. Amanda Osuna

4-5minutos

Un plato de lentejas (Shutterstock)

Un reciente descubrimiento de la Universidad de Harvard ha
revolucionado a la comunidad cientifica internacional: la ausencia
del litio es una de las causas del Alzheimer. La deficiencia de este

metal se ha relacionado con un deterioro de la memoria, segun
publican en la prestigiosa revista Nature.

Tradicionalmente el litio se utiliza en tratamientos psiquiatricos
para trastornos como la bipolaridad o la depresién por sus efectos

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...
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beneficiosos para el estado de animo y la salud metabdlica. “El litio
nos permite estar tranquilos” puesto que mentalmente nos mantiene
saludables, aclara la nutricionista Andrea Moreno para Nativa
Selectta.

Ahora, el hallazgo de Harvard abre una esperanzadora puerta para
mas de 400 millones de personas que sufren de Alzheimer en todo el
mundo. Asi, los cientificos podrian desarrollar un farmaco especifico
para la demencia a partir de este metal. El Alzheimer es el tipo de
demencia mas comun y actualmente no tiene cura. En Espania,
unas 800.000 pacientes conviven con esta condicion, de acuerdo con
los datos ofrecidos por la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN).

No obstante, Moreno recuerda que el litio “no solo es un farmaco que
se suministra ante trastornos del estado de animo como bipolaridad o
depresion, sino que esta sal también se encuentra en alimentos”. De
acuerdo con la experta, este metal se encuentra en las legumbres, los
frutos secos, los cereales integrales, las hortalizas, los vegetales, los
productos lacteos o el pescado.

Las patatas contienen aproximadamente 0,077 mg de litio por cada
100 g, lo que las posiciona entre las fuentes vegetales mas ricas en
este mineral. Segun la Fundacion Espariola de Nutricion (FEN), son
una excelente fuente de carbohidratos complejos que aportan
energia de liberacion gradual, ayudando a mantener la saciedad y a
regular los niveles de glucosa en sangre.

Las lentejas también se destacan por su litio, con 0,0748 mg por cada
100 g. Como legumbre, son notablemente eficaces para concentrar
litio del entorno, lo que las convierte en una alternativa practica en
dietas equilibradas. Estas legumbres destacan por su alto contenido
en proteinas vegetales y fibra dietética, lo que favorece la digestion y
ayuda a mantener un transito intestinal saludable.

0 seconds of 1 minute, 26 secondsVolume 90%
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El arroz integral aporta entre 0,015 y 0,024 mg por cada 100 g, un
rango que, aungque mas modesto, sigue siendo significativo para
quienes buscan incrementar su ingesta diaria. Es una forma facil de
sumar litio a través de un cereal basico y versatil. También
proporciona vitaminas del grupo B y minerales como el manganeso,
esenciales para el metabolismo energético y la proteccion
antioxidante.

Los champinones aportan litio en niveles moderados, asegura la
dietista. La FEN sefala que su consumo regular contribuye a la salud
metabdlica, fortalece el sistema inmune y ayuda a mantener el
equilibrio electrolitico en el organismo.
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Champifiones (AdobeStock)
En la clasificacion por contenido, las fresas registran

aproximadamente 0,003 mg por cada 100 g, lo que las coloca en
niveles mas bajos, pero presentes entre las frutas. Si bien su aporte
no es alto, combinadas con otros alimentos pueden contribuir al total
diario. Las fresas son frutas bajas en calorias y ricas en vitaminaC y
antioxidantes naturales, lo que ayuda a reforzar el sistema
inmunitario y proteger las células del dafo oxidativo.
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El Tribunal de Cuentas pide vigilar de cercala
inversion digital destinada a los colegios

Ruth del Moral

f © ®

AGENCIAS
18/08/2025 07:10

Ruth del Moral

Madrid, 18 ago (EFE).- El Tribunal de Cuentas pide vigilar mas de cerca la
inversion hecha por el Gobierno para digitalizar las escuelas y que ha
conllevado un gasto de 1.000 millones de euros, destinado entre otras cosas
a la formacion de profesorado pero también a la compra de dispositivos, que
ahora pretenden limitar algunas comunidades autonomas.

Madrid, Catalufia, Murcia o Baleares estrenaran el proximo curso normas
para limitar el uso de los dispositivos digitales en las aulas.

x
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En la comunidad madrilefia los dispositivos estardan vetados en los colegios
publicos y concertados para el primer ciclo de Infantil y solo se permitira el
uso compartido y supervisado con un maximo de hasta dos horas
semanales.

En Catalufia se prohibira el uso del movil en secundaria para actividades
pedagogicas. El Plan catalan incluso prevé restringir progresivamente las
pizarras digitales, aunque continuara dotando de portatiles a los alumnos
de sexto de primaria.

Lo cierto es que estos cambios dejan en el aire las miles de tabletas que
habian recibido los centros escolares de manos de sus ejecutivos
autonodmicos.

AVISO DEL TRIBUNAL DE CUENTAS

El ultimo informe de fiscalizacion del Tribunal de Cuentas sobre la
implementacion del Programa para la Digitalizacion del Ecosistema
Educativo (#EcoDigEdu) financiado por los fondos europeos sefiala que a
finales de marzo ya se habrian entregado 208.214 dispositivos portatiles.

El programa, dotado con 989 millones de euros contempla la entrega de
dispositivos para reducir la brecha digital del alumnado en situacion de
vulnerabilidad, la digitalizacion de aulas y la formacion del profesorado.

Pero segun indica el Tribunal “no todas las comunidades tuvieron en
cuenta, de forma directa, la situacion de vulnerabilidad del alumnado
matriculado en cada centro en el criterio de reparto”.

Hasta el primer trimestre de 2025 se habian digitalizado 72.487 aulas (30 %
del total previsto) y se habia impartido formacion técnica en 4.989 centros
educativos (27 %).

El Tribunal de Cuentas recalca la necesidad de un “adecuado seguimiento”
de estos planes.

“En todo caso, la percepcion en los centros es en general positiva. Las

encuestas realizadas en el marco de la fiscalizacion revelan que los %
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dispositivos han contribuido a reducir significativamente la brecha digital
del alumnado”, recalca el informe de fiscalizacion.

EQUILIBRIO ENTRE LO ANALOGICO Y LO DIGITAL

Ante los avisos de expertos y entidades como la Sociedad Espafiola de
Neurologia que alertan sobre el riesgo de una exposicion excesiva a
pantallas en las aulas, otros profesionales consultados por EFE seflalan que
hay que saber encontrar el equilibrio entre lo analdgico y lo digital.

La directora de Educacion y Formacion de la Fundacion COTEC, Ainara
Zubillaga, lamenta que las administraciones no hayan entrado en el
verdadero nucleo del debate, que no es el tiempo de uso de los dispositivos
sino como formar en competencias digitales de forma “critica”.

x
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“No ha sido una medida reflexiva y ademas ha generado mucho caos en los
centros, donde se ha invertido en desarrollo digital”, insiste a EFE sobre las
nuevas normativas de algunas comunidades.

La responsable educativa de la Fundacion COTEC resalta el contraste entre
las decenas de cursos de digitalizacion que ha recibido el profesorado y la
prohibicion de dispositivos el proximo curso.

“Muchos colegios no saben qué hacer”, incide mientras resalta que una
tableta puede tener un uso pedagogico toda una semana y la siguiente no.

“Cuando hay un problema social siempre se pone el foco en la escuela, como
clave para resolverlo y no deberia ser asi”, sefiala tras afiadir que
“comprende los miedos de muchas familias y por eso cree que se las deberia
tener en cuenta en todo tipo de decisiones”.

x
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Para Zubillaga la introduccion de las tecnologias en las clases favorece a los
mas vulnerables porque “es el unico espacio donde pueden tener acceso a
ello”.

FINLANDIA Y SUECIA, CON UNA DIGITALIZACION REFLEXIVA

Luisana Rodriguez, profesora de UNIE Universidad, sefiala en un
comunicado que en Espafia “los avances han sido desiguales y, en muchas
ocasiones, se han centrado mas en repartir dispositivos que en formar al
profesorado o en replantear las metodologias™.

Destaca las diferencias con el modelo sueco, que integra la tecnologia en las
aulas con un enfoque pedagogico solido y con una planificacion a largo
plazo.

Por su parte, Irene Lopez, psicologa y directora del centro de Madrid anda
CONMIiGO también explica a EFE que en un contexto en el que las
tecnologias digitales forman parte del dia a dia, es imprescindible educar en
un uso consciente, regulado y relacional.

“Las pantallas no son el enemigo, pero su uso descontextualizado,
prolongado y emocionalmente desvinculado si puede suponer un riesgo
real para el desarrollo integral del menor”, recalca.

x
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¢QUE DICE LA INDUSTRIA DIGITAL?

AMETIC, como Asociacion representante del sector de la industria digital,
cree que el acceso a Internet debe considerarse como un derecho para los
ninos y senala que “la incorporacion de la tecnologia en entornos
educativos resulta beneficiosa cuando se ajusta a objetivos pedagdgicos
claros y contextos especificos”.

En su ultimo informe argumenta que la tecnologia en las aulas potencia la
motivacion, la colaboracion y la creatividad.

Y recuerdan que segun el Informe PISA 2022 los alumnos que utilizan estas
herramientas hasta una hora al dia en la escuela obtuvieron, en promedio,
24 puntos mas en matematicas que aquellos que no las usaban.EFE

x
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Edilberto Pena, neuropsiquiatra: “La
gente que se levanta a las cuatro de
la manana y no se puede dormir
tiene una depresion”

Historia de elEconomista.es « 22 h « 2 minutos de lectura

Las altas temperaturas dificultan en gran medida una de las
tareas mas importantes: el sueno. Si bien, si solo lo sufres
durante esta época del aiio y conoces la causa aparente, no
tienes por qué preocuparte. Sin embargo, muchas personas
tienen grandes dificultades para dormir de manera habitual,
algo que puede llegar a su poner un grave problema de salud.
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La tenista Monica Seles habla por
v primera vez de la enfermedad que
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bastante"
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Historia de Belén Nava M.« 14 h « 3 minutos de lectura

L La tenista Monica Seles habla por primera vez de la enfermedad que padece:
© Getty Images

Tenemos que remontarnos al Open de Francia de 2003 para

situarnos en la ultima vez que vimos a Monica Seles competir & Comentarios
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El psiquiatra Alejandro Rico
advierte del problema que afecta a
la mitad de personas en Espana
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L & psiquiatra Alejandro Rico advierte del problema que afecta a la mitad de personas en
Espana

El insomnio es una alteracion preocupante que quizas se esté
banalizando demasiado con la justificacion de los ritmos de vida
actuales. Incluso los mas jovenes, los adolescentes, normalizs=

- .
" 5 " » Comentarios
horarios anémalos v falta de descanso continuada. Expertos ¢
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Alejandro Rico alertan de que esto va mas alla de dormir un dia mas
y un dia menos: cuando la falta de sueio se convierte en una

rutina, estamos ante un auténtico problema de salud que hay que
atajar cuanto antes.

Publicidad

Los grandes
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La Sociedad Espafola de Neurologia (SEN) viene advirtiendo desde
hace afios que estamos banalizando un problema grave para la
salud. Hablamos por supuesto de un trastorno, no de un episodio
puntual que cualquier persona puede sufrir en un momento
determinado de su vida y por diversas razones. Las cifras de la SEN
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Hablamos con Celia Garcia Malo, Coordinadora del Grupo de Estudio del Sueno de la Sociedad
Espanola de Neurologia, sobre el problema de insomnio que muchos espanoles sufren. Paco
Alvarez nos cuenta la vida de Hercules y Javier Garcia Arevalillo nos trae las series que no te...
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Recarga energia y acaba con el
cansancio con las pipas de girasol

Redaccion Sweet Press

~3 minutos

Segun la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), entre un 20% y
un 48% de la poblacion tiene dificultades para iniciar o mantener el
sueno, lo que puede afectar a la concentracion, el rendimiento o la
capacidad de recuperacion fisica. Ciertos habitos alimenticios ayudan
a combatir el cansancio y la fatiga, y consumir pipas de girasol puede

ser beneficioso debido a sus nutrientes relacionados con la
produccion de energia y el funcionamiento del sistema nervioso.

La National Sunflower Association, conocida en Espafia como
Pipas USA, desvela que una racion de 30 gramos puede aportar
entre el 20% y el 25% de la ingesta diaria recomendada de
magnesio, mineral que interviene en la produccion de energia celular
y en el funcionamiento del sistema nervioso y muscular. Asimismo,
las pipas de girasol contienen vitamina B1 (tiamina), que facilitala
transformacion de los alimentos en energia y en acidos grasos
insaturados, proporcionando una liberacion de energialenta'y
constante para mantener niveles estables de actividad sin altibajos.

Minerales como el fésforo y el potasio, que mejoran la funcién
cerebral y la transmision de impulsos nerviosos, también estan
presentes en las pipas de girasol y ayudan a mantener la
concentracion y el estado de alerta. Por su parte, su contenido en
zinc y selenio refuerza el sistema inmunoldgico y protege al
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organismo del estrés oxidativo.

La vitamina E, un potente antioxidante que protege las células del
envejecimiento prematuro, y las vitaminas del grupo B,
fundamentales para el metabolismo energético, no faltan entre los
nutrientes de este snack. Debido a su riqueza en proteinas vegetales
y fibra, supone ademas una opcion nutritiva y saciante para picar
entre horas sin descuidar la salud.

“La fatiga, el estrés y la falta de suefio se han vuelto habituales en
muchas rutinas. Incluir alimentos que aporten nutrientes clave puede

ser una forma sencilla de ayudar al cuerpo a responder mejor. Asi, las
pipas de girasol, por su perfil nutricional, ofrecen una opcion practica
para apoyar la energia y el bienestar a lo largo del dia”, aseguran
desde Pipas USA.

Otro de los componentes de las pipas de girasol es el triptéfano, un
aminoacido clave para la produccion de serotonina, que a su vez
ayuda a regular el estado de animo y el suerio.

Cabe también destacar que la vitamina E, presente en este snack,
interviene en la produccidon de melatonina, la hormona que regula el
suefo, favoreciendo un descanso mas profundo y una recuperacién
mas efectiva tras hacer ejercicio.
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La cefalea no es un dolor de cabeza:
en qué se diferencian y cuando tienes
que ir al médico urgente

Redaccion Digital

10-13 minutos

El dolor de cabeza es una molestia frecuente que afecta a millones

de personas en Espana y en todo el mundo. Segun datos recientes
de la Sociedad Esparola de Neurologia (SEN), cerca del 50% de la
poblacion adulta espaniola sufre algun tipo de cefalea de forma
recurrente. Sin embargo, existe una notable confusion terminologica
entre los conceptos de 'dolor de cabeza' y 'cefalea’, términos que,
aunque utilizados indistintamente en el lenguaje cotidiano, presentan
diferencias significativas desde el punto de vista médico que resultan
fundamentales para su correcto diagndstico y tratamiento.

En el ambito clinico, no todos los dolores de cabeza son
considerados cefaleas. El dolor de cabeza constituye un término
genérico empleado popularmente para describir cualquier tipo de
molestia localizada en la region craneal, pudiendo aparecer por
causas tan diversas como la deshidratacion, el cansancio, cambios
bruscos de temperatura, tensién muscular o incluso por factores tan
habituales como el consumo excesivo de alcohol, especialmente en
condiciones de calor. Estos dolores suelen ser puntuales y, en la
mayoria de los casos, remiten sin necesidad de intervencion meédica
tras aplicar remedios caseros o descansar adecuadamente.
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Por otra parte, el término 'cefalea’ pertenece al vocabulario médico
especializado y se utiliza para clasificar sistematicamente los
distintos tipos de dolor de cabeza segun criterios cientificos como
su origen, intensidad, duracion, localizacion y sintomas asociados.
Esta distincion no es meramente semantica, sino que tiene
importantes implicaciones para el diagnéstico diferencial y el abordaje
terapéutico de cada caso. Actualmente, la Clasificacion Internacional
de Cefaleas (CIC) reconoce mas de 150 tipos diferentes, cada uno
con caracteristicas propias y enfoques de tratamiento especificos.

Tipos principales de cefaleas y sus caracteristicas distintivas

Entre la amplia variedad de cefaleas catalogadas por la medicina
actual, destacan tres tipos fundamentales por su prevalencia e
impacto en la calidad de vida de quienes las padecen. La cefalea
tensional se posiciona como la mas frecuente, afectando
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aproximadamente al 78% de la poblacion espafiola que sufre dolores
de cabeza recurrentes, segun datos actualizados en 2025 por la
SEN. Se caracteriza por un dolor sordo y constante, descrito
frecuentemente como una sensacion de presion o tirantez alrededor
de la cabeza, similar a llevar una banda apretada. Sus
desencadenantes habituales incluyen el estrés, la ansiedad y las
posturas incorrectas mantenidas durante largos periodos,
especialmente en trabajos sedentarios frente a pantallas, una
realidad cada vez mas extendida en nuestra sociedad digitalizada.

La migrafia, por su parte, representa el segundo tipo mas comun
de cefalea, con una prevalencia cercana al 12% de la poblacion
espanola, afectando significativamente mas a mujeres que a
hombres en una proporcion aproximada de 3:1. A diferencia de la
cefalea tensional, la migrafia se caracteriza por un dolor intenso,
habitualmente pulsatil, que tiende a localizarse en un lado de la
cabeza. Lo que la hace especialmente incapacitante es su asociacion
con sintomas neuroldgicos adicionales como nauseas, vomitos,
hipersensibilidad a la luz (fotofobia) y al sonido (fonofobia). En
aproximadamente un 30% de los casos, las migranas pueden ir
precedidas por un fendmeno denominado 'aura’, que consiste en
alteraciones visuales, sensitivas o del lenguaje que anuncian la
inminente aparicion del dolor.

Menos frecuente pero extraordinariamente severa es la cefalea en
racimos, que afecta predominantemente a hombres entre los 20 y
40 anos. Este tipo de cefalea se distingue por un dolor
extremadamente intenso, descrito por los pacientes como "el peor
dolor experimentado”, localizado habitualmente alrededor o detras de
un o0jo, y acompanado de sintomas autonémicos como lagrimeo,
congestion nasal o ptosis palpebral (caida del parpado) en el lado
afectado. Su peculiaridad radica en su patron temporal caracteristico:
aparece en forma de "racimos" o brotes que pueden durar semanas o
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meses, durante los cuales el paciente sufre uno o varios episodios
diarios de dolor, seguidos por periodos de remision que pueden
extenderse desde meses hasta afnos.

Importancia del diagnéstico diferencial en los dolores de cabeza

Distinguir entre un simple dolor de cabeza y una cefalea especifica
resulta crucial para establecer un tratamiento eficaz y
personalizado. Los especialistas en neurologia recomiendan
consultar con un médico cuando los dolores de cabeza se vuelven
recurrentes, cuando su intensidad aumenta progresivamente,
cuando aparecen sintomas neuroldgicos asociados o cuando
interfieren significativamente con las actividades cotidianas. Es
particularmente importante buscar atencion médica inmediata ante la
aparicion de lo que se conoce como "signos de alarma”, como un
dolor de cabeza subito e intenso (descrito como "el peor de la vida"),
dolor acompanado de fiebre y rigidez de nuca, o dolores que
empeoran con los cambios posturales o las maniobras de Valsalva
(como toser o hacer esfuerzos).

El diagndstico de las cefaleas se basa fundamentalmente en una
exhaustiva historia clinica y exploracion neurolégica, siendo
raramente necesarias pruebas complementarias como la
neuroimagen en casos no complicados. Sin embargo, estas pruebas
pueden ser imprescindibles cuando existen signos de alarma o
cuando se sospecha de causas secundarias potencialmente graves,
como tumores cerebrales, hemorragias o infecciones del sistema
nervioso central. La derivacion a unidades especializadas en cefaleas
esta indicada en casos complejos, refractarios a tratamientos
convencionales o cuando existen dudas diagnésticas significativas.

Consideraciones especiales para viajeros y pacientes cronicos
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Para quienes padecen cefaleas recurrentes, los viajes pueden
suponer un verdadero desafio. Los cambios de altitud, zona
horaria y patrones de sueio son desencadenantes frecuentes de
episodios de dolor, especialmente en personas con migrafa. Los
especialistas recomiendan a estos pacientes viajar siempre con su
medicacién habitual, mantenerse bien hidratados, evitar el consumo
excesivo de alcohol (particularmente en destinos calidos) y tratar de
preservar, en la medida de lo posible, horarios regulares de comidas y
descanso.

Es importante senalar que la denominacién de las medicaciones
para el dolor puede variar significativamente entre paises, lo que
puede complicar la obtencion de tratamientos equivalentes en caso
de necesidad durante un viaje internacional. Por este motivo, se
aconseja a los pacientes con cefaleas cronicas llevar consigo un
informe médico en inglés que detalle su diagnéstico y tratamiento, asi
como los nombres genéricos (no comerciales) de sus medicamentos
habituales, para facilitar su adquisicién en caso necesario.

¢ Qué causa exactamente el dolor en las cefaleas?

Contrariamente a la creencia popular, el cerebro en si mismo no
contiene receptores de dolor, por lo que técnicamente no puede
"doler". El dolor percibido durante una cefalea proviene de estructuras
sensibles al dolor que rodean el cerebro, incluyendo vasos
sanguineos, meninges (las membranas que recubren el cerebro),
musculos del cuero cabelludo y cuello, nervios craneales y
estructuras faciales como los senos paranasales y las articulaciones
temporomandibulares.

Los mecanismos fisiopatologicos varian segun el tipo de cefalea. En
la cefalea tensional, el factor predominante es la contraccién
sostenida de los musculos pericraneales, mientras que en la migrana
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intervienen complejos procesos de inflamacién neurogénica 'y
activacion del sistema trigéminovascular. La cefalea en racimos, por
su parte, implica una disfuncion del hipotalamo y una activaciéon
anormal del sistema nervioso parasimpatico, lo que explica tanto su
peculiar ritmo circadiano como los sintomas autonémicos que la
acompanan.

Investigaciones recientes publicadas en 2024 por el Instituto Nacional
de Neurologia han arrojado nueva luz sobre los factores genéticos
implicados en la predisposicion a ciertos tipos de cefaleas,
especialmente la migrana. Estos hallazgos abren prometedoras vias
para el desarrollo de tratamientos mas especificos y personalizados,
orientados no solo a aliviar los sintormas sino a prevenir la aparicion
de los episodios dolorosos mediante la modulacion de las vias
neurobioldgicas alteradas.

¢, Cuando debe preocuparnos un dolor de cabeza?

Si bien la mayoria de los dolores de cabeza son benignos y
autolimitados, existen situaciones que requieren evaluacion meédica
urgente. Los expertos senalan como signos de alarma: dolor de inicio
subito que alcanza su maxima intensidad en segundos o minutos
(cefalea en trueno), primer episodio de dolor intenso en personas
mayores de 50 anos, dolor que empeora progresivamente con el
paso de los dias, dolor asociado a fiebre y rigidez de nuca, dolor que
despierta del suefo o que aparece exclusivamente por las mananas,
y dolor acomparfiado de alteraciones neuroldgicas persistentes como
vision doble, debilidad en extremidades o alteraciones del lenguaje.

OFERTA REFRESCANTE
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55 ANUAL :mBLE SUSCRIBETE
o *Entradas ~
\niwadas -

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.ultimahora.es%2Fxaloc%...

01/09/2025, 16:24



La cefalea no es un dolor de cabeza: en qué se diferencian y cuéndo ti...

7 de 8

Asimismo, se considera motivo de consulta médica la aparicién de
cefaleas en pacientes con factores de riesgo como
inmunosupresion, antecedentes de cancer o infeccion por VIH, asi
como en mujeres embarazadas o en periodo de posparto inmediato.
En estos casos, la evaluacion neuroldgica completa y,
frecuentemente, estudios de neuroimagen como la tomografia
computarizada o la resonancia magnética cerebral resultan
imprescindibles para descartar causas secundarias potencialmente
graves.
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