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Dormir con la luz prendida: qué revela
la psicología sobre este hábito
nocturno
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4-5 minutos

La ciencia analizó este comportamiento tan común

que muchos arrastran desde niños hasta adultos.

Firmar solo con tus iniciales revela más de vos de lo que

crees, según la psicología

Qué revela de tu personalidad olvidarte el nombre de las

personas: esto confirma la psicología

La psicología estudió porque se duerme con la luz prendida y sus

Dormir con la luz prendida: qué revela la psicología sobre este hábito ... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.ambito.com%2Flifestyle...

1 de 4 01/09/2025, 16:59



consecuencias.

Filmstax

Un estudio de la Sociedad Española del Sueño analizó los efectos

de dormir con la luz prendida. Investigaciones recientes

demostraron que esta práctica común, aunque a menudo pasada por

alto, genera impactos significativos en la calidad del sueño y en

la salud general.

Los especialistas determinaron que este hábito, común en todas las

edades, altera los ritmos circadianos y afecta la calidad del

sueño. El cerebro interpreta la luz artificial como señal de vigilia, lo

que interfiere con la producción de melatonina, hormona esencial

para un descanso reparador.

La coordinadora del grupo de Cronobiología de la SES, María José

Martínez Madrid, explicó que el núcleo supraquiasmático del

hipotálamo actúa como "director de orquesta" de los ciclos sueño-

vigilia. Cuando la luz artificial penetra en el ambiente, incluso a través

de párpados cerrados, este centro cerebral recibe señales

equivocadas que reducen la melatonina a la mitad. Como

consecuencia, el sueño se vuelve más superficial, fragmentado y con

mayor número de despertares nocturnos.

mal-sueño-consecuencias.jpg
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El significado científico de dormir con la luz prendida

Los expertos identificaron cinco causas principales que explican

por qué muchas personas mantienen este hábito. El miedo a la

oscuridad encabeza la lista, ya que la luz proporciona una sensación

de seguridad que reduce la ansiedad ante lo desconocido. Algunos

individuos recurren a la iluminación para mantener la mente ocupada

y evitar pensamientos intrusivos que dificulten el inicio del sueño.

En otros casos, este comportamiento responde a trastornos del

sueño como insomnio o apnea. La ansiedad generalizada también

puede manifestarse a través de la necesidad de mantener algún foco

encendido durante la noche. Muchos adoptaron este hábito en la

infancia y lo mantuvieron en la edad adulta, aunque ya no sientan

la necesidad original.

Ana Fernández Arcos, de la Sociedad Española de Neurología,

advirtió que los niños y jóvenes son particularmente sensibles a

los efectos de la luz artificial. Sus sistemas circadianos aún en

desarrollo requieren oscuridad total para una producción óptima

de melatonina. Incluso breves exposiciones a la luz durante la noche

(como al levantarse al baño) pueden eliminar por completo esta

hormona del torrente sanguíneo.

Las consecuencias de dormir con la luz prendida,

según expertos

La exposición prolongada a la luz artificial durante el sueño produce

efectos negativos en la salud física y mental. Los estudios

vincularon este hábito con un mayor riesgo de desarrollar

enfermedades cardiovasculares, obesidad y ciertos tipos de

cáncer. La alteración de los ritmos circadianos también se asoció

con problemas de salud mental y enfermedades neurodegenerativas

como Alzheimer y Parkinson.
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La falta de sueño reparador derivada de este hábito afecta las

funciones cognitivas. Las personas que duermen con luz presentaron

mayor dificultad para mantener la concentración, lo que aumenta

el riesgo de accidentes laborales y de tráfico. Los especialistas

recomendaron utilizar linternas de baja intensidad en lugar de

encender luces fuertes durante la noche para minimizar el impacto en

la producción de melatonina.

Para quienes necesitan levantarse durante la noche, los expertos

sugirieron mantener la habitación en completa oscuridad. La

exposición a cualquier fuente luminosa, incluso por pocos

minutos, interrumpe el ciclo natural del sueño y dificulta el retorno

al descanso profundo. Esta recomendación adquiere especial

importancia en el caso de niños y adolescentes, cuya sensibilidad a la

luz es mayor que en los adultos.

Temas

Ciencia
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Tags Osakidetza - Servicio Vasco de Salud (/es/tags/osakidetzaserviciovascodesalud?uid=356)

El Consejo de Administración de Osakidetza ha nombrado hoy al doctor Koldo Berganzo Corrales nuevo Director de

Asistencia Sanitaria (DAS) para dirigir, planificar, coordinar y gestionar la atención sanitaria, tanto de los centros

hospitalarios como de la Atención Primaria en el Sistema Vasco de Salud.

Licenciado en Medicina por la EHU, concretamente en la especialidad de Neurología, Berganzo es doctor en Neurociencia

y ha ejercido su actividad como médico en Osakidetza durante más de una década, principalmente en el Hospital

Universitario de Cruces. Además, posee un Máster en Dirección y Gestión Sanitaria, y desde el año 2021 viene realizando

tareas relacionadas con la gestión asistencial, primero como subdirector médico de la OSI Bilbao-Basurto, cargo que

desempeñó durante dos años, y después como jefe de Servicio de Análisis de recursos y procesos asistenciales en la

Dirección General de Osakidetza, desde el año 2022 hasta 2024. Desde noviembre del pasado año hasta la actualidad,

Berganzo ha ejercido el cargo de Subdirector para la Coordinación de Atención Hospitalaria en la Dirección General de

Osakidetza, dentro del equipo de Maite Martínez de Albeniz Zabaleta, anterior DAS y en la actualidad, directora gerente

de la OSI Donostialdea desde su nombramiento en el mes de julio.

El nuevo Director de Asistencia Sanitaria ha desarrollado también gran parte de su actividad en el campo de la

investigación y la docencia, con 27 artículos científicos originales publicados en revistas indexadas y 15 proyectos de

investigación y ensayos clínicos. Además, ha formado parte del Comité de docencia y acreditación de la Sociedad

Española de Neurología (2014-2020) y de la Comisión de Ética y Deontología Médica del Colegio de Médicos de Bizkaia

(2019-2024), entre otros. Además, Berganzo colabora como neurólogo asesor con la Asociación de Parkinson de Bizkaia

(Asparbi) desde hace varios años.

Con este nuevo nombramiento en el equipo que lidera la nueva Directora General, Lore Bilbao, Osakidetza refuerza su

compromiso con el avance del sistema sanitario, incorporando a líderes que impulsan proyectos innovadores de impacto

de país y que abren nuevas oportunidades de desarrollo para la sanidad vasca. Así, el Departamento de Salud y

Osakidetza apuestan por un equipo multidisciplinar para afrontar la modernización organizativa y tecnológica, en línea

con las conclusiones acordadas en el Pacto Vasco de Salud, y responder a los retos de envejecimiento demográfico y

globalización que afronta la sociedad vasca.
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El Consejo de Administración de Osakidetza ha nombrado hoy al doctor Koldo Berganzo Corrales nuevo Director de Asistencia Sanitaria (DAS) para dirigir, planificar, coordinar y gestionar la atención sanitaria, tanto de los centros hospitalarios como de la Atención Primaria en el Sistema Vasco de Salud.

Licenciado en Medicina por la EHU, concretamente en la especialidad de Neurología, Berganzo es doctor en Neurociencia y ha ejercido su actividad como médico en Osakidetza durante más de una década, principalmente en el Hospital Universitario de Cruces. Además, posee un Máster en Dirección y Gestión Sanitaria, y desde el año 2021 viene realizando tareas relacionadas con la gestión asistencial, primero como subdirector médico de la OSI Bilbao-Basurto, cargo que
desempeñó durante dos años, y después como jefe de Servicio de Análisis de recursos y procesos asistenciales en la Dirección General de Osakidetza, desde el año 2022 hasta 2024. Desde noviembre del pasado año hasta la actualidad, Berganzo ha ejercido el cargo de Subdirector para la Coordinación de Atención Hospitalaria en la Dirección General de Osakidetza, dentro del equipo de Maite Martínez de Albeniz Zabaleta, anterior DAS y en la actualidad, directora
gerente de la OSI Donostialdea desde su nombramiento en el mes de julio.

El nuevo Director de Asistencia Sanitaria ha desarrollado también gran parte de su actividad en el campo de la investigación y la docencia, con 27 artículos científicos originales publicados en revistas indexadas y 15 proyectos de investigación y ensayos clínicos. Además, ha formado parte del Comité de docencia y acreditación de la Sociedad Española de Neurología (2014-2020) y de la Comisión de Ética y Deontología Médica del Colegio de Médicos de Bizkaia
(2019-2024), entre otros. Además, Berganzo colabora como neurólogo asesor con la Asociación de Parkinson de Bizkaia (Asparbi) desde hace varios años.

Con este nuevo nombramiento en el equipo que lidera la nueva Directora General, Lore Bilbao, Osakidetza refuerza su compromiso con el avance del sistema sanitario, incorporando a líderes que impulsan proyectos innovadores de impacto de país y que abren nuevas oportunidades de desarrollo para la sanidad vasca. Así, el Departamento de Salud y Osakidetza apuestan por un equipo multidisciplinar para afrontar la modernización organizativa y tecnológica, en línea con
las conclusiones acordadas en el Pacto Vasco de Salud, y responder a los retos de envejecimiento demográfico y globalización que afronta la sociedad vasca.

Más información en el portal Irekia (https://www.irekia.euskadi.eus/es/news/103979)
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El insomnio afecta a casi un 30 % de españoles, según la Sociedad
Española de Neurología. Y en la era del streaming, la solución no siempre
son pastillas: cada vez más gente recurre a podcasts pensados para dormir.

Estos programas suelen huir de tramas intensas. En su lugar, ofrecen
historias sin clímax, descripciones infinitas o incluso lecturas de manuales de
instrucciones. El objetivo: aburrir la mente hasta que se rinda al sueño. Y
los hay de todo tipo. Por ejemplo, hay episodios de tres horas donde solo te
describen cómo sería caminar por una playa vacía, entre otras muchas
cosas que, si no estás en este mundillo, ni te imaginarías.

Entre los más populares en España están Nothing Much Happens o Get
Sleepy, ambos en inglés, y Durmiendo Podcast, en español, con miles de
escuchas diarias. Además, el éxito de este tipo de formatos solo parece ir en
aumento en los últimos años, especialmente desde la pandemia.

La clave no es solo el contenido, sino la voz. Tonos graves, ritmo lento y
repeticiones constantes generan una especie de arrullo digital. Para
muchos, escuchar a alguien describir cómo ordenar cajones es tan eficaz
como un somnífero.

Más Noticias

El dilema del algoritmo: ¿Es TikTok un espejo de la realidad o un generador de la
misma?

¿Por qué nos obsesionan los true crime? El morbo detrás del género

Más allá de la curiosidad, los expertos destacan un beneficio real: crear
rutinas de sueño. Escuchar un podcast cada noche funciona como señal al
cerebro de que es hora de descansar. Así que ya lo sabes: la próxima vez
que cuentes ovejas, quizá prefieras contar palabras en tus auriculares.
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El ictus continúa siendo una de las principales causas de mortalidad y de discapacidad en nuestra socieda

visibilidad a los pacientes que ven afectada su calidad de vida y a las familias que los acompañan en la lucha,

Española de Neurología (SEN) organiza la Carrera Popular Día del Ictus, que el 26 de octubre celebrará su segu

La Carrera Popular Día del Ictus de Madrid ya tiene abiertas 
inscripciones

22 agosto, 2025

Comunidad
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En esta ocasión, esta fiesta de la salud se traslada al Paseo de la Castellana, en pleno corazón de Madrid

programa deportivo para toda la familia, la Carrera Popular Día del Ictus contará con carreras de 5 y 10 kiló

salida y llegada en la Plaza San Juan de la Cruz, junto a Nuevos Ministerios.

El circuito descenderá hacia las proximidades de la Plaza de Colón, para remontar el Paseo de la Castellana h

de Cuzco, donde se iniciará un rápido descenso por la vía principal madrileña hasta meta, en el caso de la pru

realizar un nuevo giro al mismo circuito para completar los 10 kilómetros.

Para que esta prueba sea apta para todos los públicos, la Carrera Popular Día del Ictus también contará con 

que se podrá realizar caminando, de 5 kilómetros de distancia, y que dará una vuelta al mismo circuito esta

las carreras. Por otra parte, los menores de 16 años podrán participar tanto en la carrera de 5 kilómetros, c

caminando el trayecto de la marcha.
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Desde la SEN animan a que personas de todas las edades se sumen a esta iniciativa, porque el deporte es

mejores medios con los que contamos para alejar el fantasma del ictus de nuestra vida. Y en especial a

para que se sumen a este movimiento por la salud, porque aunque nunca es tarde para llevar a cabo háb

saludables, cuando se asientan desde la infancia son la base para tener una buena salud en el futuro. Además

zapatillas y hacer deporte no solo es bueno para nuestra salud, sino que nuestras zancadas o pasos también pu

a que la investigación ofrezca mejores oportunidades a los que ha sufrido o padecerán un ictus. Todos junto

frenar “el golpe”.

Las inscripciones para la Carrera del Día del Ictus ya están disponibles en todas sus modalidades a través de la

a un precio de 12,80 euros para cualquiera de las dos carreras, y 9,80 euros en el caso de la marcha.

I CARRERA POPULAR DÍA DEL ICTUS

Get real time update about this post category directly on your device, subscribe now.

 Subscribe

GACETÍN MADRID

Fecha: 26 de octubre.

Hora: 9:00 horas (10K), 9:05 horas (5K), 9:10 horas (marcha).

Lugar: Madrid. Plaza San Juan de la Cruz – Paseo de la Castellana (Madrid)

Más información: www.carrerapopulardiadelictus.es
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cronicasanitaria.es

Dr. Jesús Porta, presidente de la SEN:
«El siglo XXI es el siglo de la
neurología»

ByJulio Garcia

~1 minuto

26 de agosto de 2025 El doctor Jesús Porta, presidente de la

Sociedad Española de Neurología (SEN), cuenta en una entrevista a

Crónica Sanitaria que el siglo XXI es el siglo de la neurología por la

revolución de diagnósticos y tratamientos, al tiempo que hace un

balance de la salud neurológica de los españoles, entre otras

cuestiones....
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A día de hoy, la ELA no tiene cura, pero abundan las actividades que recaudan fondos para su investigación y
lograr tratamientos que mejoren la calidad de vida de los pacientes

La enfermedad de esclerosis lateral amiotrófica (ELA) fue descrita por primera

vez en 1869 por el médico, psiquiatra, neurólogo y neurocientífico francés Jean-

Martin Charcot, por lo que también se la denomina como enfermedad de Charcot.

Se trata de una enfermedad neurodegenerativa, cuya causa se desconoce en la

mayoría de casos; afecta sobre todo a las neuronas motoras, provocando debilidad

muscular y problemas de movilidad, así como dificultad para hablar y tragar, y

hasta problemas respiratorios. A día de hoy no existe cura, pero hay algunos

tratamientos que ayudan a manejar los síntomas y mejoran la calidad de vida del

paciente, y se trabaja en la investigación, una tarea en la que ayudan múltiples

actividades que recaudan fondos para la misma.

En el mundo, se estima que cerca de siete de cada 100.000 personas están

afectadas por la ELA. En el caso de España, la cifra es de entre 4.000 y 5.000

personas, pues cada año se diagnostican entre 900 y 1.000 nuevos casos. Se trata

de la tercera enfermedad neurodegenerativa más frecuente en nuestro país, tras el

alzhéimer y el párkinson. Cada 21 de junio, se celebra el Día Internacional de la

ELA, que entre sus pacientes fuera de nuestras fronteras tuvo al físico, cosmólogo

y divulgador científico británico Stephen Hawking o al jugador de béisbol

estadounidense Lou Gehrig; y entre sus pacientes en España están el exfutbolista

y exentrenador Juan Carlos Unzué, el exatleta y exentrenador José Luis Capitán,

y otros muchísimos rostros anónimos y otros que ya no lo son tanto (gracias a su

actividad por X, YouTube, etc.), como Jordi Sabaté, José Robles o Fran Stark.
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“La ELA es una enfermedad neurodegenerativa que afecta a las neuronas motoras

en el cerebro y la médula espinal, lo que causa la pérdida progresiva de la

capacidad para controlar los movimientos musculares. Además, es una

enfermedad con muy mal pronóstico, ya que la supervivencia de los pacientes rara

vez supera los cinco años desde su diagnóstico”, afirmó Francisco Javier

Rodríguez de Rivera, coordinador del Grupo de Estudio de Enfermedades

Neuromusculares de la Sociedad Española de Neurología (SEN), hace unos

meses. Es cierto que esa cifra de supervivencia es superada en algunos casos, por

lo que no se puede dar una conclusión clara. Tampoco hay que perder de vista que

su diagnóstico es complejo y puede tardar entre 12 y 16 meses, dado que sus

manifestaciones iniciales se pueden confundir con las de otras patologías

neurológicas y que sólo alrededor del 10% de los casos tienen un componente

hereditario identificado.
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A todo esto se suma que “actualmente no

se dispone de un tratamiento farmacológico

que cure la enfermedad ni de alguno que

permita alargar significativamente la

esperanza de vida, aunque en algunas

variantes de causa genética empiezan a

aparecer posibles tratamientos, por lo que

estos pacientes necesitan un correcto

control de los múltiples síntomas que aparecen a lo largo de la enfermedad y que

limitan seriamente su calidad de vida. Por esa razón, desde la SEN llevamos años

insistiendo en la necesidad de que existan Unidades de Enfermedades

Neuromusculares en todos los hospitales de referencia, así como que la Ley ELA

sea implantada y se convierta en una realidad”, subrayó Rodríguez de Rivera.

Cabe recordar que el pasado 1 de noviembre, el Congreso aprobó por unanimidad

dicha ley, pero a pesar de su entrada en vigor, hoy sigue sin traducirse en apoyos

reales para los pacientes… De hecho, el Ministerio de Sanidad ha anunciado un

plan de choque con 10 millones de euros para los pacientes en las etapas más

avanzadas de la enfermedad que requieren de ventilación mecánica y de cuidados

las 24 horas del día, hasta que se implemente la citada ley. Este dinero se

canalizará a través de ConELA -que agrupa a las principales asociaciones

nacionales de pacientes con la citada enfermedad-, que estima que llegará a unas

500 personas.
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La Ley ELA está bloqueada por falta de financiación y ausencia de un desarrollo

reglamentario. Sin embargo, “es imprescindible asignar con urgencia a la Ley ELA

una dotación presupuestaria adecuada y garantizar que las comunidades

autónomas dispongan de los recursos económicos necesarios para implementar

las prestaciones contempladas”, advirtió Pilar Fernández Aponte, vicepresidenta

de la Asociación Española de Esclerosis Lateral Amiotrófica ( adELA). Entre otras

cosas, porque la esclerosis lateral amiotrófica es una enfermedad letal y sin cura,

pero la calidad de vida de quienes la sufren puede mejorar con tratamientos y

cuidados que suponen un coste para las familias de entre 35.000 y 115.000 euros

al año, según el ‘Estudio de costes directos de la ELA en España en personas

enfermas y sus familias’, de la Fundación Luzón.

“Todos los pacientes de ELA experimentarán una pérdida gradual de su

independencia, lo que generará una significativa discapacidad y la necesidad de

asistencia tanto para caminar como para realizar cualquier tipo de actividad de la

vida diaria. Además, esta discapacidad no solo afecta al paciente, sino también a

sus cuidadores y familias. Genera una carga sociosanitaria muy importante”,

explicó Rodríguez de Rivera. Claro que hay pequeños signos para el optimismo,

porque hace unos meses el Ministerio de Sanidad “aprobó la financiación de un

nuevo tratamiento que ayuda a preservar la función neuronal y a ralentizar la

progresión de la enfermedad en pacientes con ELA que tienen mutaciones en el

gen SOD1, responsable de una forma hereditaria de la enfermedad y que

representa un 2% de los casos. Confiamos en que este sea el primero de muchos

tratamientos que están por llegar, tras muchos años sin avances farmacológicos”,

añadió el coordinador del Grupo de Estudio de Enfermedades Neuromusculares de
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la SEN. Asimismo, se está dando un fuerte impulso a la investigación de la

enfermedad, gracias en parte a los fondos que se recaudan a través de múltiples

iniciativas y actividades, y “existen varios ensayos clínicos en marcha que

confiamos en que se conviertan en prometedores”, añadió.

En ese impulso a la investigación

contribuyen muchas iniciativas de

empresas, asociaciones sin ánimo de lucro

y administraciones. Entre ellas, está la

cuarta edición de la travesía solidaria ‘Swin

for ELA’, que se celebró el pasado 10 de

mayo y donde 70 equipos se lanzaron al

mar para nadar los 23 kilómetros entre

Calafat y Cambrils, con el fin de recaudar fondos para la investigación, la

cronificación y la cura de la citada enfermedad. “Me faltan palabras para explicar lo

que me está dando mi pueblo”, señalaba el paciente de ELA y cambrilense Siscu

Morell al Diari de Tarragona. Además de la travesía a nado, los participantes y

otros muchos ciudadanos pudieron disfrutar de otras actividades acuáticas (talleres

de nudos y biología marina), música, zumba, un scalextric gigante y hasta un

concurso de tortilla de patatas. ‘Swin for ELA’ es hoy no sólo el nombre de una

travesía solidaria, sino de una asociación sin ánimo de lucro que promueve la

calidad de vida de las personas diagnosticadas de dicha enfermedad recaudando

fondos para ofrecerles apoyo y a sus familias. Todo surgió a partir de un reto de

natación en aguas abiertas que impulsó Dani Rossinés, inspirado en su amigo

Jano Galán, que padecía ELA y falleció en 2018. Después Rossinés se marcó

grandes retos deportivos en aguas abiertas y en uno de ellos, se le sumó Jordi

Cervera, otro nadador comprometido con la causa, pasando a realizar otros

muchos eventos solidarios, inspirados por el diagnóstico de Siscu Morell.

Casi un mes más tarde, fue el turno de la II Beso Beach Sailing Fest, una travesía

solidaria entre Mallorca, Ibiza y Formentera que organiza el Club de Regatas

Puerto Portals, bajo el apoyo de la Federación Balear de Vela. Una regata solidaria,

con la que la Fundación La Caixa y varias empresas recaudan fondos para la
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q y p p

investigación de la ELA, y en su última edición se vendieron dos botas solidarias

(una con vino y otra con tequila).

Entre los días 15 y 20 de junio, Eric

Domingo, deportista y embajador de

Hyundai, y su madre y enferma de ELA,

Silvia Roldán, recorrieron más de 100

kilómetros del Camino de Santiago, en

concreto parte de la ruta portuguesa desde

Vigo hasta Santiago de Compostela, para

cumplir un sueño y dar visibilidad a la

enfermedad.

El 21 de junio, se conmemora cada año el Día Internacional de la ELA con

múltiples actividades, entre ellas. Unos días más tarde, nació la asociación Hola

ELA en Zahara de los Atunes, una nueva entidad comprometida con la visibilidad,

el apoyo a pacientes y la recaudación de fondos para investigar. Su origen fue un

podcast (que también se cuelga en YouTube) con el que “queríamos dar visibilidad

al día a día de quienes conviven con la ELA, pero de una forma que aportara

fuerza, alegría y un toque de humor. Que no todo fuera oscuridad”, señaló la

presidenta de la nueva asociación, Tatiana Morán. Su símbolo es un simpático

atún investigador con bata y gafas que ha diseñado Ani Aguilar, artista y miembro

de la asociación, la cual ya tiene la colaboración del proyecto de investigación

BioGipúzkoa, el neurólogo Adolfo Pérez de Muniain y la doctora Carmen

Paradas, del Hospital Virgen del Rocío. Su primer evento fueron unos juegos

populares y más adelante, tienen previsto un paseo nocturno a Bolonia, participar

en la travesía a nado del Estrecho con ‘Swin for ELA’, entre otros actos. Y

siguiendo en la provincia de Cádiz, los equipos de fútbol Cádiz CF y Córdoba CF

disputaron la LXXI edición del Trofeo Carranza, destinando un euro de cada

entrada a Hola ELA. Además, antes del partido, se instaló en la grada de tribuna un

punto de información donde la asociación pudo contar la labor que desarrolla.
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Desde el pasado día 4 de este mes y hasta

que acabe, la Fundación Española para el

Fomento de la Investigación de la

Esclerosis Lateral Amiotrófica (Fundela) ha

lanzado una nueva edición de la campaña

#CubohELAdo, la cual consiste en echarse

por encima un cubo de agua helada para

impulsar la investigación en esta

enfermedad. El origen de este reto está en el que el exjugador de béisbol y

paciente de ELA Pete Frates hizo a otra persona, nominando después a otras a

hacerlo y a donar dinero a la causa. Una iniciativa que se volvió viral en las redes

sociales y permitió aprobar nuevos tratamientos, descubrir nuevos genes,

desarrollar nuevas tecnologías de asistencias y más colaboración para investigar

en todo el mundo. “Cada contribución, grande o pequeña, nos acerca un paso más

a un futuro sin esta devastadora enfermedad”, explicó Maite Solas, investigadora y

vicepresidenta ejecutiva de Fundela.

En septiembre, entre los días 18 y 21, se celebrará la cuarta edición del

DalecandELA Fest, en el Puerto Viejo de Getxo. Habrá una gran número de

actividades artísticas, deportivas e infantiles, acciones de concienciación y

gastronomía para recaudar fondos con el fin de investigar y apoyar a los pacientes.

La asociación DalecandELA nació en 2019 con los objetivos de dar visibilidad a

esta enfermedad ante la sociedad, gobiernos e instituciones, recaudar fondos para

su investigación, ayudar a mejorar la calidad de vida de sus pacientes y transmitir

que lo importante en la vida es el camino y saber disfrutarlo con alegría, con

optimismo y espíritu de superación.

Desde el este al sur, pasando por el norte y llegando al oeste, donde también hay

eventos, como la II Gala Esperanza que organiza la Hermandad del Perdón con la

colaboración del Ayuntamiento de Don Benito. Tendrá lugar el 27 de septiembre,

con actuaciones de magia, circo y humor, para recaudar fondos que ayuden a

mejorar la atención a pacientes de ELA, a través de la financiación de servicios de

fisioterapia y logopedia, así como materiales adaptados.
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fisioterapia y logopedia, así como materiales adaptados.

Más adelante, el 11 de octubre, en el Teatro Villamarta de Jerez de la Frontera, se

estrenará ‘ELA El Musical’, un espectáculo promovido por Juan Carlos Garnés,

con el fin de recaudar fondos para investigar y visibilidad una enfermedad aún muy

desconocida. Esto será posible por la colaboración de empresas, entidades, familia

y el apoyo recabado en la ciudad. Se trata de una obra cultural con letra y música

original, que aúna teatro, ballet, orquesta y música coral, para representar la vida

de un enfermo de ELA desde el momento del diagnóstico y pasando por cada

etapa, y haciendo partícipe también al público de la visión de la familia, los amigos,

el personal médico, los cuidadores y los profesionales de la investigación.
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Todas estas actividades son sólo una muestra de las muchas que hay para

recaudar fondos y seguir investigando, y hay signos para el optimismo. El pasado

mayo, en la revista médica The Lancet, se reveló que una joven con ELA había

recuperado la capacidad de caminar y respirar sin asistencia, después de

someterse a un tratamiento experimental desarrollado por investigadores de la

Universidad de Columbia (Nueva York, EEUU) que se había probado en total en

25 pacientes, y en otro enfermo también había dado resultados positivos, lo que da

esperanzas a los afectados por variantes genéticas específicas de la enfermedad.

Por otra parte, en España. Un estudio del Instituto Imdea Nanociencia, que tiene

a Valle Palomo como investigadora principal, ofreció resultados muy prometedores

en el tratamiento con distintos fármacos linfocitos en 15 pacientes, y en las células

de algunos de ellos se revertió la enfermedad. Asimismo, el pasado julio, la

Administración de Alimentos y Medicamentos de los Estados Unidos ( FDA)

concedió la designación de medicamento huérfano a una innovadora terapia génica

para la enfermedad que se ha desarrollado en la Universitat Autònoma de

Barcelona (UAB) y ha licenciado la compañía norteamericana Klotho

Neurosciences, Inc.
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Controlar la diabetes para prevenir el
Alzheimer: descubren una conexión
entre los trastornos digestivos y las
enfermedades neurodegenerativas

C. Amanda Osuna

4-5 minutos

Una mujer con dolor de estómago (AdobeStock)

Si el estómago es nuestro segundo cerebro, no debe sorprender que

con él se encuentren relacionadas diversas enfermedades

neurodegenerativas, como el Alzheimer. Este eje intestino-cerebro

ha despertado el interés de los científicos en los últimos años para

comprender esta conexión bidireccional mediante la que se

comunican y retroalimentan estos dos sistemas.
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Las investigaciones al respecto han cristalizado en un macroestudio

publicado en la revista Science Advances que ha encontrado una

relación entre cómo ciertos trastornos digestivos aumentan el

riesgo de sufrir enfermedades neurodegenerativas, tales como el

Alzheimer o el Parkinson. Con este descubrimiento, los científicos

planean mejorar la capacidad de predecir qué pacientes sufrirán

estas afecciones.

Mediante el análisis de la información genética, médica y proteómica

de millones personas extraída del Biobanco del Reino Unido, el SAIL

Databank de Gales y el Biobanco FinnGen de Finlandia, los

científicos lograron identificar que los pacientes con diabetes tipo 2

tenían un 70 % más de riesgo de sufrir Alzheimer diez años

después del diagnóstico de esta enfermedad metabólica.

Otro de los marcadores más relevantes con el que se toparon los

científicos fue el déficit de vitamina D, así como trastornos

digestivos tales (gastritis, esofagitis e infecciones intestinales) o las

alteraciones del colesterol. En cuanto a este último, un estudio

publicado en enero de 2024 de la Universidad de Washington

(Estados Unidos) descubrió que los depósitos de la proteína tau,

característicos de la enfermedad del Alzheimer, en el cerebro están

relacionados con la acumulación de un tipo de colesterol.

La importancia de este hallazgo reside en su impacto para la

detección temprana y, quizás en un futuro, la prevención de ciertas

enfermedades. El estudio considera que controlar la diabetes podría

ser útil para reducir el riesgo de desarrollar otros trastornos

neurodegenerativos.

Los resultados muestran que la interacción entre predisposición

genética y trastornos del eje intestino-cerebro contribuye al riesgo de

Alzheimer y Parkinson, aunque de forma aditiva y no sinérgica. La

integración de datos multimodales permite una evaluación más
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precisa y personalizada del riesgo, con potencial para mejorar la

detección temprana y el desarrollo de intervenciones preventivas.
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La neuróloga Miriam Emil Ortíz ha redactado un curso con una serie de

pautas para retrasar la enfermedad del Alzheimer

En España, la enfermedad de Alzheimer afecta aproximadamente

a 800.000 personas, según los últimos datos de la Sociedad

Española de Neurología (SEN). Es la forma más común de

demencia, representando entre el 60% y el 70% de todos los casos

de esta condición en nuestro país. La prevalencia de esta

enfermedad neurodegenerativa aumenta con la edad, siendo más

común en personas mayores de 65 años. Sin embargo, también

puede presentarse en individuos más jóvenes, en lo que se conoce

como Alzheimer de inicio temprano.

La incidencia de la enfermedad de Alzheimer en España ha ido en

aumento en las últimas décadas, en parte debido al envejecimiento

de la población. Este crecimiento representa un desafío para el

sistema de salud y los servicios de atención a largo plazo, ya que la

enfermedad requiere de cuidados especializados y constantes. Se

estima que, en torno al año 2050, habrá más de 150 millones de

personas con Alzheimer y otros tipos de demencias.
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VER RESUMEN IA SUPERVISADO
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SUSCRÍBETE

Jo Shaw, escritora: ”¿Sientes que tu mente no es tan aguda como antes? Probablemente la culpa sea de la
podredumbre cerebral causada por las redes sociales. Por suerte tenemos un arma secreta” (Thought
Couture/captura)
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Buscar y buscar durante horas podría provocar un grave deterioro en la salud mental y cerebral. (Thanasis
Zovoilis / Getty)
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Leer o escribir ayudan a ejercitar la mente. (PXHERE)

Jo Shaw, escritora: “Tenemos un arma secreta para luchar contra el det... https://www.lavanguardia.com/magazine/bienestar/20250829/1101103...

6 de 11 01/09/2025, 17:28



Jo Shaw, escritora: “Tenemos un arma secreta para luchar contra el det... https://www.lavanguardia.com/magazine/bienestar/20250829/1101103...

7 de 11 01/09/2025, 17:28



España es el país avanzado en el que los menores dedican más tiempoa navegar por las redes sociales.
(Llibert Teixidó / Propias)
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(neurotrofinas),  moléculas  que  regulan  la  proliferación  y  el  desarrollo  de  las  células  del  sistema  nervioso,
manteniendo una adecuada regeneración del tejido cerebral.

Así lo afirma en una entrevista con EFE el presidente de la Sociedad Española de Neurología, Jesús Porta-Etessam,
con motivo la publicación de 'Salud Cerebral: mantén joven tu cerebro', una guía de esta entidad médica.

La neurogénesis (formación de nuevas neuronas) "solo se ha visto en el hipocampo y los cambios son discretos,
pero está totalmente relacionada con la actividad física", añade el jefe de Servicio de Neurología en el Hospital
Universitario Fundación Jiménez Díaz de Madrid.

En el  hipocampo, continúa,  se localiza "la memoria episódica de los hechos de la vida,  la  que más falla en
pacientes por ejemplo de Alzheimer. Ahí es donde pueden nacer nuevas neuronas. Es muy clara y marcada en
roedores y mucho menor en el ser humano, pero es una evidencia que puede ocurrir, por tanto aconsejamos,
junto a la dieta y el sueño, el ejercicio físico".

Hábitos para que el cerebro se mantenga joven y sano
Para mantener el cerebro sano es esencial seguir una dieta equilibrada y variada con predominio de alimentos de
origen vegetal como frutas, verduras y legumbres; evitar el consumo de alcohol, tabaco u otras drogas; cultivar
relaciones sociales frecuentes y realizar tareas estimulantes (leer, escribir, pintar, bailar, resolver pasatiempos, ver
películas, asistir a conciertos, tocar un instrumento, viajar, aprender nuevos idiomas, etc.).

Un aspecto esencial, subraya Porta, es entrenar o aumentar la reserva cognitiva: la capacidad que tiene el cerebro
para tolerar mejor las consecuencias de la patología asociada a la demencia, es decir, la habilidad para tolerar los
cambios que se producen en el envejecimiento normal o patológico.

Foto: EFE

"Un elemento clave es el nivel de estudios. La diferencia entre una persona que nace en un buen medio socio-
económico y otra que nace en un medio bajo y sin estudios, es que el riesgo de demencia es 450 % mayor. Esto
nos obliga a replantearnos las medidas que estamos tomando ahora mismo de cara a la educación".

Generar neuronas nuevas a cualquier edad: el secreto de un cerebro joven y sano https://www.lavozdemichoacan.com.mx/tecnologias/generar-neuronas-nuevas-a-cualquier-edad-el-se...
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En su opinión, resulta "absolutamente esencial desde pequeños tener una educación adecuada, sobre todo en el
colegio. Aunque de adulto puedas reforzar esa reserva cognitiva, será a costa de un esfuerzo mucho mayor".

Un cerebro maravilloso capaz de modificarse
El presidente de la Sociedad Española de Neurología explica que el cerebro de los niños recién nacidos ahora es
exactamente igual al de un bebe de hace 4.000 años, tendría las mismas capacidades.

Sin embargo, el cerebro de los adultos "de ahora nada tiene que ver con el de hace diez años".

"Los cerebros se van modificando en función de la sociedad en donde vivimos. Es la gran maravilla del cerebro
humano:  cuando somos pequeños nuestro cerebro tiene una gran potencia prospectiva  para ir  adquiriendo
funciones  y  modificándose;  esto  hace  que  sea  una  maravilla  porque  crecemos  en  un  ambiente  distinto  y
enseguida se adapta".

Básicamente,  lo  más "llamativo"  de un cerebro de hoy respecto al  de hace una década es  que tiene áreas
dedicadas a las nuevas tecnologías.

Foto: EFE

Todas las nuevas adquisiciones que realiza el cerebro humano son más fáciles a una edad temprana, mientras que
en la edad adulta "cuesta mucho más".

Ello tiene que ver con la mayor potencia prospectiva de un niño, que se puede adaptar a todo, por eso los
pequeños "aprenden mucho más fácil a tocar el piano o a manejar el móvil. Cuando somos adultos nos cuesta
mucho menos avanzar en un conocimiento previo, mientras que a los niños les cuesta mucho menos empezar,
pero les cuesta profundizar".

Inversiones en neurociencias
El campo neurológico es "con diferencia donde más se está invirtiendo en el  mundo porque la enfermedad
neurológica es la primera causa de discapacidad global y primera causa de gasto sanitario", explica Porta.

"Las enfermedades neurológicas suman en conjunto más que las  oncológicas y  cardiovasculares.  Además el
Alzhéimer,  el  Párkinson,  la  epilepsia,  las  migrañas,  la  esclerosis  lateral  amiotrófica  implican  una  enorme
repercusión social".

Estas dolencias afectan a alrededor de 3.400 millones de personas, lo que supone más del 43 % de la población
mundial.

En Europa, se estima que el coste derivado es superior al billón de euros, una cifra que equivale al total de lo que
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