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Juan Carlos GOmez, referente en parkinson:
"Gracias a los pacientes, la investigacion ha
podido avanzar de verdad"
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Alerta sobre el aumento del parkinson y reivindica una atencion sociosanitaria integral.
José Maria Prieto, neurologo: "En un futuro proximo, la neurologia nos va a dar muchas alegrias".
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Las enfermedades neurolégicas afectan a mas de 23 millones de personas en
Espafa

En: Noticias

Redaccién, 26-07-2025.- El 22 de julio se celebra el Dia Mundial del Cerebro, una conmemoracion que promueve la Federacion Mundial de
Neurologia y que en Espaiia estd impulsada por la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). Este afio lo hacen bajo el lema “Salud cerebral para
todas las edades”, con una campafia que quiere hacer un llamamiento global para priorizar el cuidado del cerebro desde la preconcepcién hasta la
vejez.Con esta campafia, la SEN se une al lamamiento global para animar a personas y comunidades a adoptar habitos y politicas que
favorezcan la salud cerebral para todos, en todas las edades.

Tal y como recoge la OMC, nunca es tarde para adoptar habitos cerebrosaludables y porque la salud cerebral se construye dia a dia, desde los

primeros momentos de la vida:

» Preconcepcién: Los habitos saludables de los futuros padres, como una buena nutricién y controles médicos adecuados, pueden influir

directamente en el desarrollo cerebral del bebé.
* Embarazo: El bienestar fisico y emocional de la madre es vital para el crecimiento cerebral saludable del bebé. El cuidado prenatal, una
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nutriciéon adecuada y el manejo del estrés ayudan a proteger tanto a la madre como al bebé.

https://buenoparalasalud.com/las-enfermedades-neurologicas-afectan...

« Infancia: Los primeros afios son clave para el aprendizaje, el crecimiento emocional y el desarrollo social. Fomentar entornos seguros, la

correcta vacunacion y una crianza positiva forman una base sélida para la salud cerebral a lo largo de la vida.

¢ Edad adulta: Un estilo de vida equilibrado —alimentacién saludable, ejercicio y control del estrés— mantiene el cerebro sano y reduce el riesgo

de muchas enfermedades neurolégicas.

* Edad avanzada: Chequeos regulares para la detecciéon temprana de las enfermedades neuroldgicas y mantenerse social y mentalmente activo

ayudan a preservar la independencia y la calidad de vida en la vejez.

Un Plan Espaiiol del Cerebro para afrontar esta emergencia nacional

La sede de la Organizacion Médica Colegial (OMC), en Madrid, acogié el pasado 28 de mayo la presentacion oficial del Plan Espaiiol del
Cerebro, promovido por el Consejo Espaiiol del Cerebro (CEC), una entidad que agrupa a sociedades cientificas, asociaciones de pacientes,

investigadores, profesionales sanitarios e industria, con el objetivo de situar la salud cerebral y la investigacién en neurociencias como prioridad

estratégica nacional.
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OPINION

Cuidar la salud cerebral con un enfoque

integral

25 de julio de 2025

I a salud cerebral, o Brain Health, es esencial para el desarrollo humano
ya que influye en los aspectos cognitivos, emocionales y sociales.

El cerebro regula nuestras funciones vitales y es clave en la toma de
decisiones y la creacion de recuerdos. Su cuidado no solo previene
enfermedades, sino que también mejora la calidad de vida, permitiendo a las
personas alcanzar su maximo potencial.

Q- m : CONDUZCA CON TRANQUILIDAD

Descubra DS 7 con hasta 8
anos de garantia premium.

Este 2025 marca millegada a Angelini Pharma Espaia, una compania
enfocada en el cuidado integral de la salud cerebral. A lo largo de mas de cinco
décadas, Angelini Pharma ha proporcionado soluciones innovadoras que han
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contribuido 2 mejorar la vida de las personas con enfermedades neurolégicas,
psiquiatricas, oftalmoldgicas, enfermedades infecciosas y Consumer Health
care, enfocandose en el tratamiento, la prevencion y el autocuidado.

i proposito es fortalecer ese legado
reforzando nuestro impacto positivo en
la calidad de vida de los pacientes y la
sociedad a través de la innovacion y el trabajo
colaborativo con el ecosistema de salud en
Espana.

La salud cerebral seguira siendo una prioridad estratégica, con un enfoque
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global que consolide a Angelini Pharma a la vanguardia en este ambito

fundamental.

En el ultimo ano, hemos alcanzado importantes hitos que reflejan nuestro
compromiso por seguir contribuyendo al cambio. Destaca nuestra
colaboracioén con la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), con la que
presentamos el Informe sobre la relacion entre las enfermedades
neuroldgicas y la salud cerebral en la LXXVI Reunién Anual de la SEN. Este
documento resalta los vinculos criticos entre las enfermedades neuroldgicas
y el bienestar cerebral, ofreciendo una hoja de ruta para enfrentar los retos

en este ambito.

no de los temas centrales del informe es la

epilepsia, una enfermedad que afecta a

mas de 50 millones de personas en todo el
mundo, incluyendo 400.000 en Espania, y que
sigue siendo una enfermedad estigmatizada.

Ademas de las crisis epilépticas, la afectacion emocional y social es muy
profunda: el 20% de los pacientes desarrollan ansiedad y el 23% sufren
depresion, comorbilidades que complican aun mas su tratamiento.

En 2024, también presentamos junto con otros colaboradores, el "Decalogo
para la mejora de la asistencia al paciente con epilepsia”, que propone diez
medidas para abordar los desafios de la enfermedad y el Sistema Nacional de
Salud (SNS). A través de este documento subrayamos la importancia de un
Plan Nacional de Epilepsia, consensuado entre todos los actores involucrados,
y siempre con los pacientes en el centro.

La salud cerebral es un desafio global que involucra a todos los sectores, tanto
del ambito publico como el privado. En Angelini Pharma, estamos decididos a
seguir avanzando y trabajando junto a las instituciones, profesionales de la
salud, pacientes y la sociedad en general, para contribuir en que la salud
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cerebral se establezca como un pilar fundamental del bienestar de las
personas y una prioridad estratégica dentro de la agenda sanitaria.

*Los contenidos de ConSalud estén elaborados por periodistas especializados en salud y avalados por un comité de expertos de primer nivel. No
obstante, recomendamos al lector que cualquier duda relacionada con la salud sea consultada con un profesional del ambito sanitario.
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Las enfermedades neurologicas
son la causa del 5% de ingresos en
Cantabria, la CC.AA con un menor
porcentaje

20191120163015

Pese a ello, en Cantabria, las estancias hospitalarias por causas

neurologicas han aumentado un 15,7% respecto a hace 15 anos

Mas de 2.900 personas tuvieron que ingresar en Cantabria en un
centro hospitalario en el Gltimo ano por padecer alguna enfermedad
neurologica, lo que supone el 5,08% de todos los ingresos que se

producen en la region, el menor porcentaje de todas las comunidades

Politica de cookies
Utilizamos cookies propias y de terceros para mejorar la experiencia de navegacion, PRIVACY
y ofrecer contenidos y publicidad de interés. Al continuar con la navegacion

entendemos que se acepta nuestra Politica de cookies. Politica de cookies .
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hospitalaria espanola , presentado en su 71 Reunion Anual.

El informe, elaborado con los ultimos datos publicados por el Instituto
Nacional de Estadistica (INE), senala que solo las ciudades autonomas
de Ceuta y Melilla tienen menor porcentaje de ingresos que Cantabria

por enfermedad neurologica.

También este estudio indica que Cantabria es la comunidad autonoma
con menor porcentaje de ingresos de hombres por este motivo. el
5,43%, solo mas que Ceuta. En el caso de las mujeres cantabras, solo el
4,74% de sus ingresos en hospitales se debe a este tipo de

enfermedades.

MENOS INGRESOS POR ENFERMEDAD NEUROLOGICA QUE HACE 15
9 ANOS g/

El informe de la SEN tiene el objetivo determinar la frecuencia y
utilizacion de los recursos hospitalarios espanoles que requieren las
enfermedades neuroldgicas, tanto en el ambito nacional como en las
distintas comunidades auténomas, asi como la evolucion de la

demanda de estos recursos respecto a hace 15 anos.

En Cantabria, el nimero de ingresos por enfermedad neurologica ha
disminuido un 3,9% respecto a hace 15 anos y es, junto con Galicia y
Asturias, una de las tres comunidades con mayor descenso frente a la
tendencia alcista de otras regiones, algo que, segtn la SEN, esta «sin

duda muy influenciado por la pérdida de poblacion en este periodo».

Ya a nivel nacional, las enfermedades neurologicas fueron las
causantes de 3.165.559 dias de estancia en hospitales espafoles en el

ultimo ano, lo que supone el 8,71% del total.

En el caso de los hombres este porcentaje es ligeramente superior,
siendo el 8,8% del total de sus estancias en los hospitales, mientras

que en las mujeres es el motivo del 8,6% de los ingresos.

Hace 15 anos, las enfermedades neurologicas suponian el 7,6% de las
: » : PRIVACY
estancias anuales, por lo que también ha aumentado casi un 20% el

numero de estancias en los hospitales espanoles por enfermedades
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neurologicas.

Asi, tanto el nimero de ingresos como el de dias de estancia

hospitalaria que requiere la poblacion espanola ha ido en aumento en
los tltimos afios. Si tenemos en cuenta todas las causas de ingreso, se
ha incrementado un 8,3% y 5,3% respectivamente, respecto a hace 15

anos.

Pero cuando so6lo tenemos en cuenta a las enfermedades neurologicas,
este aumento ha sido mayor, porque el nimero de ingresos ha crecido
casi un 25% y el de estancias casi un 20%, ha explicado el doctor Juan

Carlos Portilla, vocal de la SEN.

La Sociedad considera que el progresivo envejecimiento de la
ol poblacién, que es el principal factor de riesgo para muchas de las U/
enfermedades neurologicas, es uno de los principales motivos que

justifican estos incrementos.

Y lo que muestran estas cifras es que cada vez hay mas poblacion con

mayor riesgo de padecer una enfermedad neurologica.

BAJAN LOS INGRESOS PERO SE INCREMENTAN LAS ESTANCIAS
HOSPITALARIAS

En Cantabria, los pacientes requirieron en el tltimo ano 45.251
estancias en un centro hospitalario por padecer una enfermedad

neurologica.

Las enfermedades neurologicas requieren el 9,69% del total de
estancias que se producen en Cantabria. Concretamente, generan el
7,37% del total de estancias hospitalarias de los hombres y el 12,08%

de las estancias hospitalarias de las mujeres.

Cantabria es la segunda region con mayor numero de estancias de
mujeres por enfermedad neurologica. Respecto a hace 15 afios ha
aumentado un 15,68% el numero de estancias hospitalarias por
enfermedad neurologica en esta comunidad.
PRIVACY

Aunque los datos ofrecidos por el INE incluyen estadisticas de muchos
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grupos de enfermedades, si solo se tienen en cuenta enfermedades
concretas, una enfermedad neurolégica, el ictus, es, tras la
insuficiencia cardiaca y la neumonia, la tercera enfermedad que mas
ingresos hospitalarios generoé en el tltimo afio en Espana: 106.641

personas fueron ingresadas por este motivo.

Ademas, el ictus es, tras la esquizofrenia, la segunda enfermedad que
mas nimero de dias de ingreso requiri6 en los hospitales espafioles:

en el tltimo ano supuso un total de 1.439.961 estancias.

Por otra parte, otra enfermedad neurologica, la demencia, es la
segunda enfermedad que mas media de dias de ingreso requiere en

Espana, con 50,3 dias de estancia media.

Yol Asimismo, aunque no figuran entre los tres primeros puestos, otras gt/
enfermedades neurologicas como los traumas cerebrales, la epilepsia
o la esclerosis multiple, también se encuentran entre las

enfermedades que demandan mas recursos hospitalarios.

Los traumas cerebrales (40.3745 personas en el tltimo ano) y la
epilepsia (19.715 pacientes) son las entidades que, tras el ictus, ocupan
el segundo y tercer lugar como principales causas de hospitalizacion
neuroldgica. Por otra parte, la demencia (con 427.636 estancias),
seguidas de los traumas cerebrales (331.918) y de ingresos por epilepsia
(124.245), son tras el ictus las enfermedades neurologicas que
supusieron un mayor namero de estancias hospitalarias en el Gltimo

ano.

Segun estas cifras, el paciente neurolégico que requiere de ingreso
hospitalario permanece una media de 11,8 dias en los hospitales

espanoles.

Tras la demencia, el ictus, con 13,5 dias de estancia media; esclerosis
multiple, con 9,3 dias de estancia media; traumas cerebrales, con 7,9

dias; y epilepsia, con 6,3, son las enfermedades neurologicas que mas
dias de atencion hospitalaria requieren tras su ingreso. En Cantabria,

el paciente neurologico requiere una estancia media de 15,5 dias.
PRIVACY

Teniendo en cuenta estos datos, actualmente, dos enfermedades
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neuroldgicas, el ictus y el Alzheimer, figuran entre las enfermedades
que mas recursos demandan tanto en ingresos y como en el nimero

de estancias hospitalarias, segun la SEN.

En este sentido, la Sociedad Espanola de Neurologia advierte que son
dos enfermedades cuya incidencia seguira aumentando con el
progresivo envejecimiento de la poblacion, por lo que entiende que se
hace necesaria una revision de los recursos hospitalarios con los que
actualmente cuenta Neurologia, para poder dar respuesta a esta
demanda cada vez mas creciente», senala el doctor Exuperio Diez

Tejedor, presidente de la SEN.

Segtin datos del PENTIEN II, para atender a la poblacion espariola se
necesitan 5 neurélogos por cada 100.000 habitantes y entre 3 y 6

camas neurologicas por cada 100.000 habitantes.

Hace tres afios, la SEN calcul6 que se necesitaban 800 neur6logos mas
de los que habia en activo, algo que «sigue siendo necesario», sobre
todo, en aquellas regiones donde mas ha crecido la demanda

neurologica.

Ademas, para la planificacion de los recursos sanitarios hay que tener
en cuenta que los Servicios de Neurologia atienden en Espana a mas
de 2,2 millones de pacientes al afio y que en Espana 7,5 millones de
personas sufren algan tipo de enfermedad neurologica», destaca el Dr.

Exuperio Diez Tejedor.
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— (‘l Alzheimer:lo primero que se debe hacer para mantener la memoriay retrasar el
\._/ deterioro cognitivo por la enfermedad

Compartir
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Alzheimer: lo primero que se
debe hacer para mantener la
memoriay retrasar el deterioro
cognitivo por la enfermedad

Segun el informe de |a Asociacidon de Alzheimer, el deterioro de la
memoria relacionado con esta enfermedad avanza de manera
progresiva, pero es posible realizar ejercicios simples que mantengan la
enfermedad a raya.

Actualizado el 24 de Juliode 2025 13:52
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En esta noticia

. Cuadl es el primer recuerdo que se pierde con el Alzheimer?

. Qué hacer antes de que aparezca el Alzheimer?
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" Con el envejecimiento poblacional en aumento, el Alzheimer se ha convertido
en una preocupacion sanitaria urgente. En Espana, se calcula que mas de
800.000 personas padecen esta enfermedad y cada ano se suman alrededor
de 40.000 nuevos diagnésticos, segiin la Sociedad Espaiiola de Neurologia.

En Espana se estima que unas 800.000 padecen Alzheimer y que cada ano se
suman 40.000 casos nuevos, segun la Sociedad Espanola de Neurologia.
Frente a este panorama, la prevencién del deterioro cognitivo aparece como
una herramienta clave para mejorar la calidad de vida de los adultos mayores.

En ese sentido, investigadores de Harvard y otros estudios cientificos
coinciden en una recomendacién clara: adoptar desde temprano habitos que
fortalezcan la memoria para mejorar la calidad de vida de los adultos mayores,
especialmente en los mayores de 60 anos.

Alzheimer: lo primero que una persona debe hacer para mantener la memoria en forma antes de padecer la
enfermedad. Fuente: Archivo
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temprano. Segun el informe de la Asociacion del Alzheimer, el sintoma inicial
mas frecuente es la pérdida de memoria reciente. "Los pacientes olvidan
primero la informacion recién aprendida”, remarcaron.

Esto puede incluir no recordar una conversacion reciente, repetir preguntas o
depender en exceso de recordatorios o ayuda externa para tareas diarias.

Junto a esta pérdida de memoria, la organizacién enumera otras nueve
senales tempranas que no deben pasarse por alto:

Problemas para resolver situaciones o seguir planes
Dificultades para realizar tareas cotidianas
Desorientacion temporal o espacial

Problemas de vision y comprension de imagenes
Dificultades con el lenguaje

Colocar objetos fuera de lugar

Juicio deteriorado

Pérdida de iniciativa

Cambios en el humory la personalidad

¢Qué hacer antes de que aparezca el Alzheimer?

La prevencion se convierte en un aliado poderoso frente al Alzheimer. Desde
la Universidad de Harvard, el Dr. Scott McGinnis, profesor adjunto de
neurologia en la Facultad de Medicina, asegura que caminar regularmente
puede impactar directamente en la salud cognitiva. "Fijarse un objetivo de
caminar 150 minutos por semana, como si fuera un medicamento con
receta, puede hacer una gran diferencia", aconsejo.

Caminar a paso moderado no solo mejora la oxigenacion del cerebro, sino que
también reduce el estrés y fortalece las conexiones neuronales, factores clave

v
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estudio publicado en 2020, titulado Role of prefrontal cortex during Sudoku
task, demostré que este juego activa la corteza prefrontal, area vinculada a la
toma de decisiones y la memoria. Resolver sudokus exige concentracion,
logica y pensamiento estratégico, cualidades que ayudan a mantener activo el
cerebro.

Habitos que ayudan a prevenir el deterioro cognitivo

Ademas de caminar y resolver sudokus, los expertos aconsejan sumar otros
habitos protectores a la rutina diaria:

Leer libros o articulos

Resolver crucigramas

Aprender nuevas habilidades o idiomas

Mantener una vida social activa

Dormir al menos 7 horas por noche

Seguir una dieta equilibrada, como la mediterranea

Estas actividades no solo enriquecen el dia a dia, sino que también ayudan a
construir una "reserva cognitiva”, un concepto que refiere a la capacidad del
cerebro para resistir el danio y mantener su funcionamiento a pesar del
envejecimiento o enfermedades.

La clave, seglin los especialistas, esta en comenzar lo antes posible: gjercitar la
mentey el cuerpo no es solo una opcién para quienes ya tienen sintomas, sino
una estrategia vital para prevenirlos.
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Tendencias

NASI, EL INDICADOR QUE PREDICE LOS MOVIMIENTOS |
MERCADO, APUNTA EL INICIO DEL CICLO ALCISTA

escrito por Diego July 26, 2025

SNASI N

N ugnal fol WINE

1998 washout

Los que siguen de cerca el Nasdaq saben que hay un indicador que no falla casi nunca: el NASI. ;Y qué ha hecho ahora? Pu
muchos esperaban (y otros temian): ha confirmado una nueva etapa alcista en el mercado. Si, hablamos de una sefial que hist

precedido subidas importantes en el SP500 y el propio Nasdaq.

Qué es el NASI y por qué es importante

Pero... ;qué narices es el NASI? Para quien no lo tenga claro, se trata del McClellan Summation Index, una version acumu
clasico McClellan Oscillator. Traducido al castellano de los mercados: mide la diferencia entre acciones que suben y bajan. Y
desploma por debajo de -1.000, es como si el mercado hiciera limpieza general. Pero cuando después rebota por encima di

ser sinonimo de que la fiesta empieza.
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(La parte interesante? Acaba de pasar eso mismo en julio de 2025. Tal cual. Y la estadistica no miente: cada vez que esto ¢
ultimos 20 afios —2009, 2011, 2016, 2020 y 2023— el mercado se fue hacia arriba con fuerza. De media, un +35% de subid:

meses de impulso.

La unica vez que fall6? En 1998. Y el contexto entonces era radicalmente diferente: burbuja tecnoldgica inflandose, tipos al

escenario geopolitico que poco se parece al actual.

Hoy, sin embargo, hay liquidez, apetito por el riesgo y sefiales técnicas que apuntan a lo mismo: el mercado quiere mas. Los

Sociedad Espafiola de Neurologia financiera —si existiera— dirian que el NASI no es magia, pero si un buen detector de

Y en este caso, el mensaje es claro: hay energia en el Nasdaq. Si hay una correccion breve, podria ser simplemente una pau
impulso. Asi que si llevas meses fuera del mercado o esperando “el momento ideal”, esta sefial técnica te lanza un mensaje:

momento ya esté aqui.
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VACACIONES

Begonay el sindrome de Stendhal tras viajar a Florencia:
"Sonaba con cuadros y me despertada con malestar”

El sindrome de Stendhal provoca una especie de sobredosis de arte y belleza. Pexels

AnaBulnes
27 JUL2025-09:00h.
Las personas que lo sufren pueden presentar taquicardias, mareos o incluso

desmayos en lugares con mucha concentracion de obras de arte

Se trata enrealidad de un shock emocional al que hay quien estd mas
predispuesto

Compartir O X © f

Tras dos diasintensivos de visitas a museos en Florencia, Begoina decidid que
yano podiamas. “Tenia suefios de cuadrosy mas cuadrosy me despertaba con
mucho malestar”, relata. Ya el segundo dia se habia quedado contemplando al
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David de Miguel Angel en las Galerias de la Academia mientras sus amigas
recorriantodas las salas, porque ella estaba muy agobiada. “Me quedé
observandolaobray alagente, porque no era capaz de disfrutar de ver tanto
cuadroy escultura seguidos”, explica. El tercer dia, mientras sus amigas seguian
porsurutade galeriasy museos, ella se opto por el callejeo. “No empece a
descansar bienhasta que deje deiralos museos”, asegura.
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Florenciay el sindrome de Stendhal

PUEDE INTERESARTE

.Que es el sindrome del progenitor quemado y cuales son sus sintomas?

Este viaje a Florencia fue hace mas de veinte afos, pero Begofarecuerda que
ya entonces una de sus amigas le habia hablado de “un sindrome de locos por
el arte, o algo asi, que era especifico dela ciudad”, porsieralo que le estaba
pasando aella. Sereferia, claro esta, al sindrome de Stendhal, ese que muchas
personas han sentido en susviajes, una especie de sobredosis de arte y belleza
que puede provocar desde taquicardias hasta desmayos.
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.Qué es el sindrome de Stendhal?

;Enqué consiste exactamente este sindrome? Empecemos conun poco de
historia: enlos anos setenta del siglo XX, la psiquiatraitaliana Graziella
Magherini, que trabajaba en un hospital de Florencia, se dio cuenta de que con
frecuencia trataba a pacientes extranjeros que presentaban un cuadro con
sintomas similares tras visitar distintos monumentos en la ciudad: alteraciones
enlapercepcionde colores o sonidos, ansiedad, doloren el pecho, atagues de
panico... etc.

PUEDE INTERESARTE

Sindrome de Brugada, la enfermedad cardiaca de José Maria Almoguera por la
que no puede tomar medicacion

La psiquiatrarecordd entonces lo que habia descrito el escritor francés Henri
Beyle, mas conocido por su seudonimo Stendhal, sobre su visita ala capital de
laToscana: “Mialma, afectada porlanocion de estaren Florenciay porla
proximidad de aquellos grandes hombres cuyas tumbas acababa de visitar, ya
estabaenunestadodetrance. Absorto enlacontemplaciondelabelleza
sublime (...), habiallegado a aquel punto algido de sensibilidad en el que los
indicios celestiales del arte se funden conla sensualidad apasionada de la
emocion. Saliendo de Santa Croce, me latia el corazon, la vida estaba agotada
enmi, caminaba conmiedo acaerme”. Inspirada por esto, en 1979 Magherini
bautizd como sindrome de Stendhal alo que les pasaba alos turistas
extranjeros en Florencia.

Newsletter !

iSuscribete ala newsletter de Divinity para enterarte de todo!

Introduce tu correo electronico
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[] Aceptola politica de privacidad

Los afectados reflejan una sobredosis de arte. Pexels

cPodemos de verdad sufrir un "empacho de arte”?
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Desde ese momento, se ha escrito mucho sobre este trastorno y ha habido
estudios que trataban de explicarlo y de probar si de verdad se puede hablar
de él desde un punto de vista cientifico. “No es un sindrome recogido enla
clasificacion oficial por parte de los médicos o de los psicdlogos, hay que
ponerlounpoco entre comillas”, sefala Marcos Nadal Roberts, psicélogo e
investigador del Grupo de Evoluciony Cognicidon Humana de la Universitat de
les llles Balearsy especialista en neuroestética. Sinembargo, que no esté
reconocido como talno significa que muchas personas no experimenten algo
similar en sus viajes mas artisticos. El experto indica que los sintomas se pueden
dividiren dos grupos: porunlado, los psicosomaticos (taquicardia, mareos,
sudoracion, desmayo, confusion); por otro, los emocionales (emociones
intensas).

@ Toda la actualidad de Divinity en Google News Suscribete

Porotra parte, como sabra cualquiera que hayaido a Florenciay disfrutado de
su oferta artistica sin necesitar atencion medica, el sindrome de Stendhal no
afectaatodo elmundo. Unejemplo curioso es el del grupo de neurdlogos de la
Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) que en 2008 acudieron a Florencia
paraun curso. Tres de sus miembros aprovecharon para evaluar si entre todos
ellos se habian dado casos del sindrome, paralo que repartieron unas
encuestas al finalizar el curso. Ninguno de ellos sintio lo que Magherini describia,
pero uno de cada cuatro “reconocio haber presentado una forma parcial del
sindrome” y un numero significativo experimento "alteraciones parciales del
afecto”.

Nadal Roberts explica que hay algunas caracteristicas que predisponen a
algunas personas. “De estos casos que se hanidorecogiendo, la mitad de los
pacientestienenyaalguntipo de trastorno psiquiatrico y son muy sensibles
emocionalmente”, indica. Ademas, suele tratarse de personas sugestionables
y susceptibles al contexto, son sobre todo viajeros (alos florentinos no les
pasaensupropiaciudad)y o sonartistas o les gustamucho el arte. Todas esas
caracteristicas (sensibilidad emocional, amor al arte) y circunstancias (el estrés
y el cansancio delviaje) forman una pequefabomba de relojeria que puede

actallaran farma Aa chnrlceamnerinnal riianAn Nnarfin ce enciiantran Aalante Aa
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esaobrade arte tan admirada. Lo que describia Begona quiza no sea
técnicamente sindrome de Stendhal, pero siestarelacionado conelarte, el
cansancioy el estrés. Ademas, ella misma admite que no estaba “muy boyante”

cuando hizo ese viaje.

. .--l' ’
i

La mitad de los pacientes tienen ya algun tipo de trastorno psiquiatrico. Pexels
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;Se trata de algo que Nos provoque el arte ensi7 Enrealidad, no. El experto
sefala que esun pocolo mismo que les ocurria alas fans de los Beatles al verlos
o que le puede ocurriraun fanatico del futbol el dia que conoce aMessi. “La
impresion puede ser tan fuerte que te acabes mareando o desmayando o te
echesallorar”, asegura. “El sindrome de Stendhal seria el caso concreto frente
alarte de unfendmeno mucho mayor: personas que son muy sensibles, muy
sugestionablesy emocionales, al encontrarse con el objeto o persona que mas
admiranenvivoyendirecto”,

Porestarazon, hablar del sindrome de Stendhal desde un punto de vista
cientifico no tiene mucho sentido, explica Marcos Nadal Roberts, ya que todo
esolo podemos sentirtanto al contemplar arte como al encontrarnos conun
cientifico al gue admiramos mucho. Seria como decir que existe un ‘sindrome
de depresion porgato muerto’. “La gente se deprime pormuchas cosasy que
sete muera el gato puede seruna ocasion de depresion, perono porellolo
conviertes enunsindrome, hay muchas otras situaciones enlas que te puedes
deprimir”. De igualmodo, lo unico especifico del sindrome de Stendhal es su
relacion con el arte, pero muchas personas sentiran exactamente lo mismo en
situaciones que no tengan nada que ver. Lo puede provocar la basilica de Santa

Croce oconoceratuactorfavorito.

Qué nos provoca el arte

Todo esto no quiere decir que el arte no tenga ningun efecto sobre nuestros
cerebros, algo que se estudia desde el campo de la neuroestética. “Llievamos
25 anos estudiando con técnicas de neuroimagen qué eslo que sucede en el
cerebro de las personas cuando estan delante de una obra de arte, una pintura,
una escultura o escuchando musica”, indica Nadal Roberts. Segun explica, los
procesos cerebrales principalesimplicados son tres:

e Elsistemaderefuerzo del cerebro, ese que se pone enmarcha cuando estas
comiendo algo que te satisface, tomando alguna droga que te genera placer
o teniendorelaciones sexuales, se activa también “cuando estas disfrutando
de verunaobra, de verunaescultura o de ver una pelicula o escucharuna
pieza musical”.

e Laredneuronalguetiene quevercon el procesamiento perceptual. “Cuando
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tuvesunaobrade arte que te gustay estas disfrutando, tu cerebro la esta
analizando con mucho mas detenimiento. Estas prestando atencion, la estas
saboreando, la estds admirando. Lo mismo parala musica”.

e Lasregiones prefrontales delcerebro. “La maneraenla que interpretamos
estasregiones es que tU estasintegrando ese conocimiento. Le estas dando
forma, lo estas procesando cognitivamente, lo relacionas con eventos de tu
vida, traes a colacion tu conocimiento”, concluye Marcos Nadal Roberts.

B

e B e

El sindrome de Stendhal provoca una especie de sobredosis de arte y belleza. Pexels

Elexperto ahade tambien que se sabe por que hay gente ala que le gusta mas
el arte que a otra (y que, porlo tanto, serian mas susceptibles de experimentar
el sindrome de Stendhal). “Tus experiencias tempranas hacen que te guste mas
el artey te gusten ciertos tipos de arte”, senala. Una persona alaque de
pequena llevaban a conciertos o en cuya casa se escuchaba muchamusica
tendra mas probabilidades de sermelomana de mayor.

Volviendo a Stendhal, en sus escritos €l mismo explica como recuperd de esos
sintomas que, siglos despues, se englobarian en un sindrome con sunombre:
se sientayselocuentaaunamigo. Pararse, respirary compartires siempre
buenaidea.

TEMAC | 16 Coin Vimimana | | CaliuA CaliiAl mammbal Vmamamimman
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SOCIEDAD

EI90% delosictusyel 40% de
los casos de Alzheimer pueden
evitarse

La Sociedad Espanola de Neurologia da las pautas para mantener
nuestro cerebro saludable

RELACIONADO
Viajar con personas con Alzheimer: si se puede, con buena planificacion

Javi,una carrera contrarreloj contra el NEDAMSS.: "En tres semanas no podia
andar”
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mas de un 1Ls%o.

Seglin datos de la Organizacion Mundial de la Salud, la cifra de personas en el
mundo que sufre enfermedades neuroldgicas supera los 3.000 millones. Estas
son responsables de una de cada seis muertes y la principal causa de anos vividos
con discapacidad.

En Espana, el numero de afectados ronda los 23 millones entre casos de ictus,
epilepsia, Alzheimer, Parkinson, esclerosis multiple, ELA y cefaleas.

Asi lo confirma la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), que advierte de que
muchas de ellas pueden evitarse cuidando nuestro cerebro a lo largo de toda
nuestra vida.

"La salud cerebral de cada persona empieza incluso antes del nacimiento. Cada
etapa de la vida es una oportunidad para cuidar y fortalecer nuestro cerebro”,
recalca el Dr. Jesiis Porta-Etessam, Presidente de la SEN.
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Coincidiendo con la celebracion esta semana del Dia Mundial del Cerebro, la
Sociedad Espanola de Neurologia ha desarrollado una campana bajo el lema
'Salud cerebral para todas las edades' insistiendo en la necesidad de priorizar el
cuidado del cerebro desde la preconcepcion hasta la vejez.

"Es fundamental adoptar habitos y politicas que favorezcan la salud cerebral para
todos, en todas las edades", recalca este especialista, que insiste en que "nunca es
tarde".

MAS INFORMACION elp

;:' W ‘El Mundo’ frivoliza con el beso de Rubiales a Hermoso tras la
i E derrota de Espana: “; En serio?”

o Coctel meteorologico para la Gltima semana de un mes de julio
totalmente atipico

Cuidados desde antes de nacer
De este modo, para cada una de las etapas de la vida, los neurdlogos dan una serie
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En el embarazo, es el bienestar fisico y emocional de la madre el que va a marcar
que el crecimiento cerebral del bebé sea saludable."El cuidado prenatal, una
nutricion adecuada y el manejo del estrés ayudan a proteger, tanto a la madre
como al bebé", subraya este especialista.

La infancia, principalmente, los primeros anos es clave para el aprendizaje, el
crecimiento emocional y el desarrollo social. Por esta razén para esta etapa la
SEN recomienda fomentar entornos seguros, cumplir con la vacunacion y apostar
por una crianza positiva. "Todo esto forma una base solida para la salud cerebral a
lo largo de la vida", explican.

Ya en |la edad adulta se debe mantener un estilo de vida equilibrado, que combine
una alimentacion saludable, con el ejercicio y el control del estrés. Estos tres
factores mantienen el cerebro sano y reducen el riesgo de muchas enfermedades
neurologicas", sostienen desde esta sociedad médica.

En la altima etapa de la vida, los chequeos regulares son determinantes parala
deteccion temprana de enfermedades neurologicas. Del mismo modo, en la vejez
es crucial mantenerse social y mentalmente activo ya que esto "contribuye a
preservar la independenciay la calidad de vida", recalcan.
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Claves para mantener un cerebro sano

Todos los expertos coinciden en senalar que la prevencion es la mejor manera de
reducir el impacto de las enfermedades neurologicas. "Hoy sabemos que hasta el
90% de los casos de ictus y el 40% de los casos de Alzheimer podrian evitarse
cuidando adecuadamente nuestro cerebro”, destaca el Dr. Jesus Porta-

Etessam. Esto hace fundamental "apostar, tanto por la prevencion primaria,
adoptando estilos de vida saludables, evitando factores de riesgo como el
tabaquismo y la inactividad fisica, y promoviendo la educacion sanitaria desde
edades tempranas; como por la prevencion secundaria, fomentando la deteccion
tempranay el tratamiento oportuno de las enfermedades neurolégicas mediante
revisiones y el acceso adecuado a los servicios sanitarios", desarrolla.

La Sociedad Espanola de Neurologia cuenta con un décalogo para mantener el
cerebro sano que comprende las siguientes pautas:

1. Realizar actividades que estimulen la actividad cerebral y te mantengan
cognitivamente activo como leer, escribir, participar en juegos de mesa, realizar
actividades manuales, completar crucigramas, etc
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2. Evitar el sobrepeso y realizar algiin tipo de actividad fisica de forma regular,
bien mediante la practica de algtin deporte o realizando uno o dos paseos diarios
de al menos 30 minutos.

3. Evitar los toxicos como el alcohol, el tabaco, la contaminacion ambiental y
cualquier tipo de drogas.

4. Controlar otros factores de riesgo cardiovascular como tension arterial, la
diabetes o la hiperglucemia.La hipertension es el principal factor de riesgo de
muchas enfermedades neurologicas.

5. Potenciar las relaciones sociales y afectivas, evitando la incomunicacion y el
aislamiento social, factores de riesgo de deterioro cognitivo futuro.

6. Seguir una dieta equilbrada, evitando el exceso de grasas animales, azlcar, sal y
alimentos ultraprocesados.

7. Dormir 8 horas diarias. Un sueno de calidad es fundamental para la salud del
cerebro.

8. Usar con moderacion internet, pantallas digitales y redes sociales. Su uso
excesivo reduce la capacidad de concentracion, atencion y aprendizaje; y su uso
nocturno genera mayor dificultad para conciliar y mantener el sueno.

9. Proteger el cerebro de agresiones fisicas del exterior utilizando el cinturén de
seguridad y el casco para la pratica de cualquier actividad que lo requiera.

10. Eliminar el estrés de todos los ambitos de la vida y tratar de mantener una
actitud positiva.
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| @ Elimina el estrés an todos los dmbitos

de la vida que te saa posible v..

Y, jTen una actitud positiva!

El buan humor v la risa fortalecen & tu cemsbro

Politicas de prevencion y educacion

Pero la prevencion no solo ha de hacerse a nivel personal. Desde la SEN hacen
énfasis en la necesidad de llevar a cabo politicas centradas en este aspectoy enla
"educacion en salud cerebral”, sobre todo, en aquella parte de la sociedad con
menos recursos, "donde la brecha en atencion neurologica alin es alarmante”,
reconocen.

Un problema de salud publica

Las enfermedades neurologicas son a dia de hoy una de las principales causas de
discapacidad y mortalidad a nivel mundial. Este tipo de patologias es responsable
del 44% de la discapacidad por enfermedad cronica y del 14% del total de
fallecimientos, principalmente debido al ictus y al Alzheimer", asegura.

Suponen un coste personal y familiar enorme, pero también constituyen un
importante reto para el sistema sanitario y la sociedad en general.
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Mas del 60% de los neurdlogos canarios presenta 'burnout’: sobrecarga, bajas ratios y falta de
recursos para investigar
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Crece el nimero de neurélogos que superan las 60 horas laborales a la semana y mas de la mitad arrancan la jornada fatigados
SANTA CRUZ DE TENERIFE, 27 Jul. (EUROPA PRESS) -

Mas del 60% de los neurdlogos canarios presenta el sindrome del 'burnout’, el doble que en 2019, antes de la pandemia, segun los resultados
comparativos del test de Maslach (MBI) realizados a una muestra de profesionales de la SOCANE (Sociedad Canaria de Neurologia).

La encuesta refiere también que mas de la mitad manifiestan levantarse ya fatigados antes de comenzar la jornada, un 71% sienten que dedican
excesivamente su tiempo al trabajo y que el nimero de neurélogos que trabaja méas de 60 horas a la semana crece de forma significativa.

Esta situacion se achaca a la sobrecarga laboral derivada de la necesidad de cubrir ausencias o reforzar servicios con plantillas reducidas, al
compromiso vocacional con la atencién a pacientes en contextos de alta demanda o la falta de recursos para investigacién o actividad docente.

"Urge abrir espacios de andlisis y propuestas desde una visién constructiva, centrada en el bienestar del profesional como pieza clave para
garantizar una atencidn neuroldgica de calidad, humana y sostenible", resume a Europa Press en una entrevista Abidn Mufioz, neurélogo del Hospital
Insular de Gran Canaria y recién reelegido presidente de la SOCANE.

Te puede gustar Enlaces Promovidos por Taboola
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Mufioz resalta que hay un "desequilibrio importante" entre la demanda creciente de asistencia neuroldgica y los recursos humanos ya que el
archipiélago sigue trabajando con ratios "muy por debajo" de lo recomendable por la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

"La presion asistencial es muy alta y eso repercute tanto en los tiempos de espera como en la calidad de la atencién a los pacientes”, si bien ha
indicado que "la vocacién y el compromiso con los pacientes siguen siendo sélidos" y hay un "fuerte sentido de propdsito profesional”.

No obstante, no es por falta de atractivo de la especialidad ya que la Neurologia es una de las mas valoradas y suele agotar sus plazas en la primera
mitad del proceso MIR.

En su opiniodn, "se valora mucho la combinacidn entre el reto diagnéstico, la relacién clinica con el paciente y los avances terapéuticos que estan
emergiendo".

Ademas, la diversidad de subespecialidades (neurovascular, enfermedades desmielinizantes, trastornos del movimiento, suefio, cefaleas, epilepsia,
demencias, neuromuscular) permite a los jévenes neurélogos encontrar areas de desarrollo muy distintas entre si.

Sobre el tipo de patologias més frecuentes, Mufioz detalla que cefalea, ictus, demencias, epilepsia y Parkinson estédn a la cabeza.

El presidente de los neurdlogos canarios incide especialmente en las cefaleas, y mas concretamente en la migraia, que es la mas "infravalorada"
tanto por el sistema sanitario como por la propia sociedad cuando es la principal causa de discapacidad entre los menores de 50 afios.

CANARIAS, A LA CABEZA EN MIGRANA

De hecho, Canarias lidera la prevalencia de la migrafia con un 18% de la poblacién, seis puntos por encima de la media nacional.

Asimismo ha reconocido que hay enfermedades neurolégicas menos conocidas pero de gran importancia local caso del CADASIL (Arteriopatia
Cerebral Autosémica Dominante con Infartos Subcorticales y Leucoencefalopatia), una enfermedad rara de origen genético que puede provocar ictus

recurrentes, migrafia con aura e incluso demencia.

Gran Canaria presenta la mayor prevalencia de CADASIL del mundo, debido a un "efecto fundador", sefiala, lo que convierte a la isla en un referente
internacional para su estudio, diagndstico precoz y abordaje clinico.

https://www.europapress.es/islas-canarias/noticia-mas-60-neurologos...
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neurodegenerativas como las demencias o el Parkinson y también hay una "mayor concienciacién" sobre sintomas neurolégicos que antes se
pasaban por alto: quejas cognitivas leves, alteraciones del suefio, migrafas resistentes o sintomas funcionales.

"También notamos un incremento de consultas relacionadas con salud mental y sintomas somaticos en jévenes, especialmente tras la pandemia, lo
que nos obliga a una visién més integradora y colaborativa con otras especialidades", subraya.

En este sentido explica que la prevision de un "aumento importante” de las demencias por el envejecimiento de la poblacién sera uno de los "grandes
retos” del presente y del futuro del sistema publico.

DETECCION PRECOZ

Esto obliga, a su juicio, a desarrollar una prevencion activa desde Atencién Primaria promoviendo habitos de vida saludables (ejercicio, dieta, suefio,
estimulacion cognitiva), impulsar la deteccion precoz con protocolos claros para el abordaje de quejas subjetivas de memoria y deterioro cognitivo
leve, el desarrollo de unidades multidisciplinares de demencia que incluyan neurologia, geriatria, psiquiatria, psicologia y trabajo social y més
recursos especificos para los cuidadores y el entorno familiar, "que son el verdadero soporte del paciente".

La neurologia tampoco escapa al avance prometedor de algunos farmacos emergentes, especialmente en la migrafia y la esclerosis muiltiple, la
atrofia muscular espinal (AME) donde la terapia génica "ha cambiado por completo el pronéstico en algunos casos" o el Alzheimer, pues "aunque aun
hay controversias los ensayos con anticuerpos anti-amiloide abren una posible via de tratamiento modificador de |la enfermedad, algo impensable
hace pocos afios".

Otra patologia en la que se ha "mejorado mucho" en Canarias en los Ultimos afios es la atencién en el ictus con la implementacion del ‘cédigo ictus'
pues en la mayoria de los hospitales grandes se ha consolidado una "buena coordinacidn" entre los servicios de Urgencias, Neurologia, Radiologia y
UCI para una atencion réapida y eficaz, comenta.

Ademés, la fase de rehabilitacion contintia como una de las principales dreas de crecimiento en el sistema con el fin de que se pueda garantizar la
continuidad asistencial una vez el paciente es dado de alta hospitalaria, si bien difiere segun la isla y el hospital de referencia.

"Alinear mejor neurologia, rehabilitacion, foniatria, fisioterapia, logopedia, trabajo social, terapia ocupacional y neuropsicologia es clave para la
recuperacion funcional del paciente", comenta, al tiempo que avanza que en octubre se celebrarén las primeras jornadas de Neuro-Rehabilitacién de
Canarias.

https://www.europapress.es/islas-canarias/noticia-mas-60-neurologos...
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El envejecimiento cerebral es un proceso complejo y multifactorial que forma parte
natural de la vida. Sin embargo, el cerebro mantiene una notable capacidad de
adaptacion a lo largo del tiempo. En las tltimas décadas, los avances en neurociencia
han permitido entender mejor los cambios que acompanan al paso de los afios, tanto a
nivel estructural como funcional, y distinguir entre lo que forma parte del
envejecimiento cerebral tipico y los signos que podrian indicar el inicio de una
enfermedad neurodegenerativa.

Esta comprension mas matizada del envejecimiento del cerebro ha abierto la puerta a
nuevas estrategias para promover su salud. Sabemos que factores como la actividad
cognitiva, el estilo de vida, las relaciones sociales o incluso la calidad de la educacion a
lo largo de la vida tienen un impacto directo en la trayectoria del cerebro al envejecer.
Por lo tanto, el envejecimiento cerebral puede modularse y esa es una de las grandes
noticias que nos dejan los avances cientificos.

Principales rasgos del envejecimiento cerebral

Alo largo de la vida, el cerebro humano se transforma, tanto en su estructura como en
su funcionamiento. Estos cambios forman parte del envejecimiento cerebral, un
proceso natural, pero no uniforme, ya que varia notablemente de una persona a otra.
La combinacion de factores genéeticos, ambientales, condiciones de salud y estilo de
vida influye en la forma en que se manifiestan estos cambios, que han podido
estudiarse gracias al avance de técnicas como la neuroimagen y la investigacion
neurobiologica.

Cambios estructurales

¢ Aumento del tamano ventricular. El envejecimiento suele ir acompainado de
una reduccion del volumen cerebral, especialmente en la corteza prefrontal, el
hipocampo y otras areas asociadas a la memoria y la toma de decisiones. Esta
‘ atrofia progresiva de los tejidos se manifiesta en la dilatacion de los ventricu ¢TRL*F2
e cerebrales —las cavidades internas que contienen liquido cefalorraquideo—, \

| -
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fendmeno que se puede observar incluso en personas sin deterioro cognitivo.

o Cambios en la materia gris y blanca. La materia gris, rica en cuerpos
neuronales, y la materia blanca, compuesta por fibras nerviosas recubiertas de
mielina, muestran un adelgazamiento con la edad. Esta pérdida se asocia a una
disminucion de la conectividad funcional entre regiones cerebrales distantes, 1o
que puede repercutir en funciones como la atencion, la velocidad de
procesamiento o la memoria de trabajo. La degradacion de la mielina en la
sustancia blanca, en particular, afecta a la velocidad de transmision de sefiales
nerviosas y se ha relacionado con un peor rendimiento cognitivo.

Cambios funcionales y celulares

¢ Reduccion de la eficiencia sinaptica. Aunque el niimero de neuronas se
mantiene relativamente estable en muchas zonas del cerebro, si disminuyen la
densidad y la complejidad de sus conexiones. Esta menor conectividad sinaptica y
dendritica limita la capacidad del cerebro para adaptarse y reorganizarse ante los
cambios, lo que puede influir en el rendimiento cognitivo.

¢ Alteraciones neuroquimicas. Con el paso del tiempo, descienden los niveles de
neurotransmisores como la dopamina, la serotonina o la acetilcolina. Estos
cambios pueden afectar a funciones como la memoria, la atencion, la regulacion
emocional o el control motor.

¢ Disminucion del flujo sanguineo cerebral y aumento de la
neuroinflamacion. El envejecimiento se asocia a una menor perfusion cerebral,
relacionada con cambios en los vasos sanguineos y con una mayor presencia de
microlesiones vasculares. Ademas, se observa una activacion mantenida del
sistema inmunitario del sistema nervioso central, lo que puede favorecer procesos
inflamatorios crénicos con implicaciones neurodegenerativas.

Pese a la magnitud de estos cambios, no todos conducen a un deterioro cognitivo
significativo. De hecho, muchas personas mayores mantienen intactas sus capacidades
intelectuales gracias a mecanismos como la reserva cognitiva y la neuroplasticidad, que
actuian como amortiguadores ante el desgaste natural del cerebro.

El modo en que se produce el envejecimiento cerebral en cada persona depende, en
medida, de como haya estimulado su cerebro a lo largo de la vida: desde la CTRLF2
eacién recibida hasta los habitos de salud, la actividad fisica, lasalud \K

3de 13 24/07/2025, 11:05



El envejecimiento cerebral: qué es y por qué no es solo una cuestion d... https://blog.fpmaragall.org/envejecimiento-cerebral

cardiovascular o la calidad de las relaciones sociales.

¢Por qué el envejecimiento cerebral varia tanto
entre personas?

Aunque el envejecimiento es un proceso universal, no todos los cerebros envejecen del
mismo modo. La neuroimagen ha permitido observar una gran variabilidad de cambios
cerebrales entre personas: mientras algunas presentan una estructura cerebral
preservada incluso en edades avanzadas, otras muestran signos evidentes de atrofia,
como la reduccion de volumen en determinadas regiones o el aumento del tamano
ventricular.

Esta heterogeneidad responde a una interaccion compleja entre factores genéticos,
ambientales y de estilo de vida. Uno de los conceptos clave para entender esta
variabilidad es la neuroplasticidad, la capacidad del cerebro para adaptarse a nuevas
situaciones, reorganizar sus conexiones y compensar posibles pérdidas funcionales.
Lejos de desaparecer con los afos, esta capacidad puede mantenerse activa si se
favorece el entorno adecuado.

Numerosos estudios han demostrado que aspectos como la educacion, la actividad
fisica regular, la estimulacion cognitiva, el contacto social y el bienestar emocional
tienen un papel modulador sobre los efectos del envejecimiento cerebral y el
envejecimiento cognitivo. Por ejemplo, vivir en entornos enriquecidos en cuanto a
estimulos fisicos, intelectuales y sociales podrian incluso inducir cambios positivos a
nivel molecular, segtin han mostrado algunos estudios que han permitido observar un
efecto de "rejuvenecimiento cerebral” en modelos animales expuestos a este tipo de
estimulos.

En definitiva, el cerebro envejece, pero lo hace de forma distinta en cada persona. Y, si
bien no podemos detener el paso del tiempo, si podemos influir en como afecta a
nuestro cerebro.

<COmo promover un envejecimiento cerebral
saludable?

CTRL+F2

vejecimiento cerebral no es un proceso inalterable. Cada vez hay mas cons \K
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cientifico en que mantener la salud del cerebro depende tanto de factores biologicos
como de decisiones personales, estilos de vida y condiciones sociales. Esta vision mas
activa y preventiva durante el envejecimiento ha dado lugar a nuevas estrategias
centradas en preservar la estructura y funcion cerebral a lo largo del tiempo.

Uno de los estudios mas influyentes en la promocion de la salud cerebral es el ensayo
clinico FINGER (Finnish Geriatric Intervention Study to Prevent Cognitive Impairment
and Disability), realizado en Finlandia. Este estudio demostré que una intervencion
combinada, centrada en la alimentacion, la actividad fisica, la estimulacion cognitiva y
el control de factores de riesgo vascular, podia mantener o incluso mejorar la funcion
cognitiva en personas mayores con mayor riesgo de deterioro. A partir de sus
resultados, se ha impulsado la red internacional World-Wide FINGERS, que adapta este
enfoque a distintos paises y contextos culturales, incluido el espafol.

Se han identificado una serie de factores modificables, cuya influencia puede comenzar
desde edades tempranas y prolongarse durante toda la vida. Intervenir sobre ellos
permite no solo ralentizar el declive funcional asociado a la edad, sino también
fortalecer la resiliencia del cerebro frente a posibles enfermedades neurodegenerativas.

Factores clave para mantener la salud cerebral

¢ Alimentacion saludable. Seguir una dieta equilibrada rica en frutas, verduras,
legumbres, cereales integrales, pescado azul y aceite de oliva virgen extra, aporta
nutrientes esenciales para el funcionamiento neuronal. Evitar el exceso de sal,
azucar y alimentos ultraprocesados también ayuda a prevenir factores de riesgo
vascular.

¢ Actividad fisica regular. El ejercicio fisico favorece el flujo sanguineo cerebral,
estimula la neurogenesis y mejora el estado de animo. Se recomienda combinar
actividad aerdbica (caminar, nadar, bailar) con ejercicios de fuerza adaptados a la
edad y la condicion fisica.

e (Calidad del sueno. Dormir entre siete y nueve horas diarias es fundamental para
la consolidacion de la memoria y la eliminacion de residuos metabdlicos en el
cerebro. Trastornos como el insomnio o la apnea del suefio deben tratarse

CTRL+F2
e adecuadamente. \K
——
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Cuidado de la salud cardiovascular y metabolica. Controlar la tension arterial,
el colesterol y la glucosa en sangre reduce el riesgo de microinfartos, lesiones en la
materia blanca y atrofia cerebral. Estos factores, si se identifican y tratan a tiempo,
pueden frenar la progresion de dano cerebral silencioso.

e Evitar toxicos. El consumo de tabaco, alcohol y otras sustancias se asocia a un
mayor riesgo de deterioro cognitivo, tanto por su impacto vascular como por su
efecto directo sobre las neuronas.

¢ Bienestar emocional. La depresion, el estrés cronico y el aislamiento social
pueden afectar negativamente al cerebro. Mantener vinculos sociales
significativos, participar en actividades comunitarias y cuidar la salud mental son
medidas protectoras importantes.

e Entorno y medio ambiente. La exposicion prolongada a contaminantes
ambientales también puede influir en la salud cerebral. Minimizar el contacto con
sustancias toxicas y favorecer entornos saludables es una estrategia que involucra
tanto a las personas de manera individual como a la sociedad.

¢ Estimulacion cognitiva y educacion formal. Aprender cosas nuevas, leer,

resolver problemas, mantener conversaciones y desarrollar actividades creativas

son formas eficaces de ejercitar el cerebro. La educacion a lo largo de la vida no
solo enriquece, también protege.

Como promover un envejecimiento cerebral
saludable: algunas claves

Envejecer no es sinonimo de enfermar. El envejecimiento cerebral forma parte del
curso natural de la vida y, aunque implica ciertos cambios en la estructura y funcion del
cerebro, no necesariamente conlleva un deterioro cognitivo significativo ni el desarrollo
de enfermedades neurodegenerativas.

La ciencia ha puesto de manifiesto que no existe un tinico patron de envejecimiento
cerebral. Cada persona sigue su propia trayectoria, moldeada por factores genéticos,
experiencias vitales, nivel educativo, estilo de vida, salud emocional y contexto social.
Esta diversidad individual es una oportunidad: significa que, en muchos casos,
podemos intervenir para favorecer un envejecimiento mas saludable.

strategias que promueven la salud cerebral, como la alimentacion equilibrad crri+F2
icio regular, la estimulacion cognitiva, el descanso adecuado, la socializacion \K
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gestion del estrés, no solo benefician al cerebro, sino que mejoran la calidad de vida
global. Y lo hacen a lo largo de todas las etapas vitales, desde la infancia hasta la vejez.

Promover un envejecimiento cerebral saludable no es tinicamente una tarea individual.
Requiere del compromiso conjunto de la ciudadania, de los equipos médicos y
cientificos, de las instituciones publicas y privadas, y de una sociedad que valore la
salud del cerebro como un pilar fundamental del bienestar. La investigacion sigue
avanzando, y con ella, también la esperanza de que podamos vivir mas afos, pero sobre
todo, vivirlos mejor.
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Se debe priorizar el cuidado del cerebro desde la
preconcepcion hasta la vejez mediante la adopcién de habitos
y politicas que favorezcan la salud cerebral para todos, en todas
las edades, tal y como apunta la Sociedad Espainola de
Neurologia (SEN). La prevencion es el pilar clave para reducir el
impacto de las enfermedades neurolégicas.

Tal y como apunta el Dr. Jesus Porta-Etessam, Presidente de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN), “la salud cerebral de cada persona empieza incluso antes del nacimiento.
Porque cada etapa de la vida es una oportunidad para cuidar y fortalecer nuestro cerebro. De ahi

la importancia de fomentar la salud cerebral desde la preconcepcion hasta la edad avanzada”.

La prevencion es un pilar clave para reducir el creciente impacto

de las enfermedades neuroldgicas

“Y, para ello, es imprescindible implantar politicas de prevencion y educaciéon en salud
cerebral para toda la poblacion, y especialmente en contextos con menos recursos, donde la

brecha en atencion neuroldgica aun es alarmante”, advierte el Dr. Porta-Etessam.

Desde la SEN se realiza un llamamiento global para animar a personas y comunidades a adoptar
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e Preconcepcion
Los habitos saludables de los futuros padres, como una buena nutricién y
controles médicos adecuados, pueden influir directamente en el desarrollo

cerebral del bebé.

e Embarazo
El bienestar fisico y emocional de la madre es vital para el crecimiento cerebral
saludable del bebé. El cuidado prenatal, una nutricion adecuada y el manejo del

estrés ayudan a proteger tanto a la madre como al bebé.

¢ Infancia
Los primeros afos son clave para el aprendizaje, el crecimiento emocional y el
desarrollo social. Fomentar entornos seguros, la correcta vacunacion y una

crianza positiva forman una base soélida para la salud cerebral a lo largo de la vida.

e Edad adulta
Un estilo de vida equilibrado —alimentacion saludable, ejercicio y control del
estrés— mantiene el cerebro sano y reduce el riesgo de muchas enfermedades

neurologicas.

e Edad avanzada
Chequeos regulares para la deteccion temprana de las enfermedades
neuroldgicas y mantenerse social y mentalmente activo ayudan a preservar la

independencia y la calidad de vida en la vejez.

Las enfermedades neurolégicas (https://www.geriatricarea.com/2024/10/17/enfermedades-
neurodegenerativas-monografico-especial-geriatricarea-2/) constituyen actualmente una de
las principales causas de discapacidad y mortalidad a nivel mundial. Segun datos de la
Organizacion Mundial de la Salud, las enfermedades neuroldgicas afectan a mas de 3.000

millones de personas en todo el mundo. Ademas, son las responsables de 1 de cada 6 muertes

y son la principal causa de anos vividos con discapacidad a nivel mundial.
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neuroldgicas ha aumentado mas de un 18%.

En Espafa, mas de 23 millones de personas padecen algun tipo de enfermedad
neurolégica. Enfermedades como el ictus, la epilepsia, la enfermedad de Alzheimer, el
Parkinson, la esclerosis multiple, la ELA o las cefaleas suponen no solo un enorme coste personal
y familiar, sino también un importante reto para el sistema sanitario y la sociedad en general.
Son ademas las responsables del 44% de la discapacidad por enfermedad crénica y del 14% del

total de fallecimientos, principalmente debido al ictus y al Alzheimer y otras demencias.

Prevencion, pilar clave para reducir el impacto de las
enfermedades neurolégicas

Como indica el Presidente de la SEN (https://www.sen.es/), “tanto la OMS como la SEN
consideramos que el pilar clave para reducir el impacto de las enfermedades neurolégicas
es la prevencion porque fomentandola conseguiriamos reducir considerablemente la carga de la
gran mayoria de las enfermedades neuroldgicas. Por ejemplo, hoy sabemos que hasta el 90% de
los casos de ictus y el 40% de los casos de Alzheimer podrian evitarse cuidando adecuadamente

nuestro cerebro”.

“Por lo tanto, 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 neurologicas

mediante revisiones y el acceso adecuado a los servicios sanitarios”, destaca el Dr. Jesus Porta-
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Pero ademas de fomentar la prevencion mediante la adopcion de habitos saludables (https://
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poblacion general,hay otros ejes de accion que también se consideran fundamentales:

e reducir el estigma de los trastornos neurolégicos
e garantizar un acceso equitativo a la atencidén neurolégica y a la rehabilitacidon

e promover politicas que fortalezcan 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”, concluye el Dr. Jesus

Porta-Etessam.

Articulos relacionados

Se debe Prevenciony
concienciar a la tratamiento de la
poblacién sobre la demencia: avances
importancia de las y perspectivas
enfermedades cientificas
neuroldgicas
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Las enfermedades neuroldgicas:
principal causa de discapacidad en
Espafa y el mundo

BY JENNIFER VELASCO RUIZ
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Lectura facil

Las enfermedades neurologicas, que afectan directamente al cerebro y sistema nervioso,

constituyen hoy en dia la principal causa de discapacidad tanto a nivel mundial como en
Espana. Segun la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), estas patologias representan el

44 % de la discapacidad por enfermedades crénicas en nuestro pais, una cifra alarmante

1de9 28/07/2025, 12:48



Enfermedades neurologicas ya son la mayor causa de discapacidad https://www.gndiario.com/enfermedades-neurologicas-discapacidad-...

MENU

lo que pensamos

A nivel global, cerca del 15 % de la poblacion (mas de 1.000 millones de personas)
experimentan algun tipo de discapacidad, y casi la mitad de estos casos esta causada por
enfermedades neurolégicas. En Espana, estos datos se reflejan de forma aun mas intensa:
entre 21y 23 millones de personas padecen algun trastorno neurolégico, lo que supone
una prevalencia un 18 % superior a la media mundial y un 1,7 % mas alta que la de otros

paises occidentales europeos.

Estas cifras sugieren que practicamente la mitad de la poblacion espanola vive con alguna
afeccion neurologica, lo cual tiene consecuencias graves: son responsables del 50 % de los
anos vividos con discapacidad y del 23 % de los afios de vida perdidos por muerte

prematura.

Enfermedades frecuentes y grupos mas afectados

Entre las 15 enfermedades mas frecuentes declaradas con discapacidad en Espana, nueve

son neurologicas, destacandose patologias como el ictus, el Alzheimer, el Parkinson, la

ELA, la esclerosis multiple, la epilepsia y la migrana.

La migrana, en particular, afecta a mas de 5 millones de personas en Espafia, y mas de un
1,5 millones sufren dolor de cabeza mas de 15 dias al mes. Mas del 50 % de quienes sufren
migrana presentan un grado de discapacidad grave y menos del 14 % reciben tratamiento

preventivo adecuado.

Cada ano se diagnostican alrededor de 40.000 nuevos casos de Alzheimer en Espana, de
los cuales un 65 % corresponden a mujeres, y mas del 90 % se detectan en personas
mayores de 65 anos. La esclerosis multiple, otra de las causas principales de discapacidad
en adultos jovenes, afecta a aproximadamente 55.000 personas en Espana, y se

diagnostican unos 2.500 nuevos casos al ano.
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causan mas de 11 millones de muertes al ano, lo que equivale a 1 de cada 6 fallecimientos.
En Espana, en 2023 estas patologias causaron alrededor del 19 % de los fallecimientos,

con un peso mayor en mujeres frente a los hombres.

Ademas, los anos perdidos por discapacidad en Espana se situaron en mas de medio
millon, y los anos vividos con discapacidad superaron el millon, lo que refleja una enorme

carga sociosanitaria.

En las ultimas décadas, el flagelo de las enfermedades neurologicas no ha frenado: desde
1990, ha aumentado mas de un 18 % a nivel global, y en Espana sigue creciendo,

impulsado por el envejecimiento poblacional y mayores expectativas de vida.

Este incremento no solo va acompanada de un mayor humero de casos, sino también de

un impacto mas profundo en términos de discapacidad y costes sociales.

A pesar del panorama sombrio, existen formas efectivas de reducir el riesgo. La SEN senala
que hasta el 90 % de los ictus podria evitarse, asi como aproximadamente el 40 % de los
casos de Alzheimer y un 30 % de los casos de epilepsia, si se adoptan habitos de vida

saludables.

El "decalogo de salud cerebral" de la SEN incluye recomendaciones fundamentales:
mantener el cerebro activo (fisico e intelectualmente), seguir la dieta mediterranea, evitar
toxicos (tabaco, alcohol), controlar la hipertension y la depresion, socializar, dormir bien y

moderar el estrés, entre otros aspectos.

Llamada a la accién: prevencion y atencién integral

Expertos como el Dr. Jesus Porta-Etessam, presidente de la SEN, insisten en que no es
demasiado pronto ni tarde para instaurar una cultura preventiva que abarque desde la
infancia hasta la vejez sobre las enfermedades neurolégicas. La prevencion primaria

(educacion sanitaria temprana) y secundaria (deteccién precoz y acceso a tratamiento) son
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publica es clara: su carga representa un 8 % del PIB, incluyendo gastos directos y costes

indirectos derivados de bajas laborales y cuidados familiares.

Las enfermedades neurologicas representan un desafio de salud publica enorme y
creciente. Afectan a casi la mitad de la poblacion espanola, son la principal causa de
discapacidad y causan millones de anos de vida perdidos cada ano. A pesar de ello, una
buena parte de los casos podrian prevenirse o retrasarse gracias a estilos de vida

saludables y una estrategia sanitaria proactiva.

Invertir en salud cerebral no solo mejora calidad de vida, sino tambien ahorra recursos y
fortalece la productividad social. La prevencion debe ser nuestra herramienta mas

poderosa para frenar una carga que, dia tras dia, aplasta a mas familias.
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Pablo Martinez-Lage Alvarez, neurélogo:
"Muchas veces me pregunto si realmente el
cerebro sera capaz de entenderse a si mismo
algin dia"

Hemos tenido la ocasion de entrevistar al especialista en Neurologia, que ha sido
galardonado con el Premio SEN Alzheimer como reconocimiento por su trabajo
en la lucha contra esta enfermedad neurodegenerativa

© Getty Images
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de La Rioja
LOGRONO LARIOJA ESPANA MUNDO DEPORTES OPINION PUNTO Y APARTE GALERIAS EL TIEMPO
SANIDAD
5 usuarios de VencELA recibirian ayudas para cuidados diarios
David Hernando Rioja - viernes, 25 de julio de 2025

El Ministerio de Sanidad ha aprobado una ayuda de 10 millones de euros para paci
fase avanzada. En La Rioja hay mas de 30 personas que sufren esta enfermedad

SEASON 2

HEI.LFl E GALA
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Alfonso, un paciente con ELA, en su casa usando un respirador. - Foto: Oscar Solorzano

La esclerosis lateral amiotréfica (ELA) es la tercera enfermedad G X
neurodegenerativa mas frecuente, solo por detras del alzhéimer y el parkinson,

segun la Sociedad Espafiiola de Neurologia (SEN). Desde el inicio de la

enfermedad, la mitad de las personas que padecen ELA fallecen en menos de 3

afios, un 80% en menos de 5 afos, y el 95% en menos de 10 afos. Esta alta

mortalidad hace que en la actualidad solo haya entre 4.000 y 4.500 personas

que padezcan la enfermedad en Espafia, a pesar de que cada afio se

diagnostican entre 900 y 1.000 nuevos casos.

El pasado 1 de noviembre de 2024 entr6 en vigor la Ley ELA en Espafia 'y
establecié la agilizacién de los procedimientos de reconocimiento de
discapacidad y dependencia, garantizando una evaluaciéon mas répida y
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eficiente. Este documento también reflejaba la implementacion de cuidados
continuados las 24 horas para los pacientes en fases avanzadas de la
enfermedad, asegurando que reciban la atencidn especializada que necesitan en

todo momento.

El problema es que la burocracia administrativa y la falta de dotacién
presupuestaria han mantenido bloqueada la aplicacién de dicha ley. Después de
las numerosas quejas y denuncias realizadas por asociaciones y enfermos, el
Ministerio de Sanidad ha aprobado un Real Decreto que regula la concesién
directa de una subvencion de 10 millones de euros al Consorcio Nacional de

Entidades de ELA (ConELA). «El objetivo es mejorar la calidad de vida de las
personas afectadas por Esclerosis Lateral Amiotréfica (ELA) en fases
avanzadas», afirman desde Sanidad.

En La Rioja hay mas de 30 personas que sufren esta enfermedad, y al menos
cinco miembros de la asociacién VencELA Rioja podrian beneficiarse de estas
ayudas. Las empezaran a dar a partir del mes de agosto, informan desde la

propia asociacion.

La ayuda se articulara a través de la contratacién de hasta cinco asistencias por
paciente. Estos servicios incluirdn, entre otros, el manejo de ventilacion asistida,
control de secreciones, apoyo en cuidados basicos, coordinaciéon médica y

atencion centrada en el proyecto vital de la persona.

Parche. La presidenta de VencELA Rioja, Francisca Elena Terroba Cabezén,
califica este ayuda como un avance pero «todavia queda mucho por hacer, ya
que estos 10 millones son un parche que le han puesto a la ley». «<El problema es
que la ley sigue sin avanzar. Esta ayuda es un afiadido pero no es lo que hemos

solicitado ni pedido», critica.

Reclama agilidad en la realizacién de estos tramites porque «cada vez hay mas
personas en estado critico, ya que los pacientes empeoran muy rapidamente».
«Un mes estan con un estado de salud regular y al mes siguiente les han puesto

el respirador», advierte.

ARCHIVADO EN: ELA, Enfermedades, La Rioja, Sanidad, Ministerio de Sanidad,
Espafia, Mortalidad, Neurologia, Discapacidad, Burocracia, Parkinson, Alzheimer
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Cuadl es el sindrome que
se confunde con el
Alzheimer y como
diferenciarlo

Ambas enfermedades comparten la
pérdida de memoria pero no otras
caracteristicas.
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Existe un sindrome neuroldgico que se confunde con el alzheimer CuidatePlus

25 Julio 2025

Investigadores de la Clinica Mayo definieron los criterios
para diagnosticar un sindrome que provoca la pérdida de

https://www.lagaceta.com.ar/nota/1094481/sociedad/cual-sindrome-s...
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memoria en personas mayores. Este conjunto de
sintomas muchas veces se puede confundir con la
enfermedad de Alzheimer. (Cémo se llama y qué saber
para diferenciarlo?

Se trata del Sindrome Neurodegenerativo Amnésico con
Predominio Limbico, o LANS (siglas en inglés), progresa
de forma mas lenta, tiene un mejor prondstico, y ahora
esta definido de manera mas clara para los médicos que
trabajan en encontrar respuestas para pacientes con
pérdida de memoria.

Alzheimer: cudl es el sintoma
nocturno que podria aparecer

antes que la pérdida de I “’ A
memoria ]

https://www.lagaceta.com.ar/nota/1094481/sociedad/cual-sindrome-s...
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LANS afecta sobre todo al sistema limbico, que abarca la
amigdala, el hipocampo y parte del 16bulo frontal. Los
investigadores definieron los criterios clinicos operativos
para diagnosticar este sindrome asociado a LATE o LANS.

“Esto nos va a llevar a los neurdlogos a tener en el radar
esta entidad e identificar estos pacientes, algo que cobra
cada vez mas importancia porque es la era de los
farmacos modificadores de la enfermedad contra el
amiloide”, explicé Pascual Sanchez, secretario del Grupo
de Estudio de Conducta y Demencias de la Sociedad
Espafiola de Neurologia, a Cuidate Plus.
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Cuales son los sintomas del Sindrome
Neurodegenerativo Amnésico con Predominio
Limbico

Para el diagnostico se consideran factores como la edad,
la gravedad del deterioro de la memoria, los escaneres
cerebrales y biomarcadores que indican los depoésitos de
proteinas especificas en el cerebro. Entre los criterios
principales para su diagnéstico los investigadores
desgranan los siguientes sintomas de LANS:

- Sindrome amnésico que avanza despacio y delimitado a
la memoria episédica (aquella informacién que
recogemos a diario de lo que nos pasa, nos cuentan, lo que
COMemos...).

- Mayores de 75 afos.
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Sindrome leve en el que se preservan otras areas
cerebrales y, por tanto, otras capacidades.

- En la imagen registrada por resonancia magnética se
observa atrofia mas localizada en los hipocampos y no en
otras areas cerebrales.

- Defecto en la memoria semantica en los cuadros
iniciales. “Esta memoria semdntica se demuestra en la
cultura general. Se puede analizar mostrando a la persona
imagenes de personas famosas o listas de palabras o que
nombre objetos. Este tipo de memoria se afecta en estos
pacientes con LANS o LATE”, dice Pascual.

¢Como diagnosticar este sindrome que se confunde
con el alzheimer?

Para determinar la presencia de este sindrome, relata

https://www.lagaceta.com.ar/nota/1094481/sociedad/cual-sindrome-s...
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Pascual, los investigadores han determinado que los
estudios de metabolismo cerebrales pueden ayudar a
determinar si existe un hipometabolismo que afecta al
sistema limbico.

“Ademads, tiene que haber una baja probabilidad de
taupatia cortical, que es lo que se observa en el Alzheimer,
y la forma de detectar es un PET de TAU, aunque este tipo
de estudio aiin no esta disponible en Europa”, afiade
Pascual.

David T. Jones, autor principal del trabajo, explica que
entender este sindrome ayudara a manejar mejor los

sintomas y a poder tratar de forma individualizada a las
personas con deterioro cognitivo.
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SALUD CEREBRAL
Genera neuronas nuevas a cualquier edad manteniendo tu cerebro joven
y sano

Hace tiempo se pensaba que el cerebro no podia generar nuevas neuronas, ahora se sabe que es posible a
todas las edades y que el ejercicio fisico es decisivo para lograrlo y mantener el volumen cerebral.

La actividad fisica mejora la funcién cerebral porque induce a la produccion de sustancias neurotréficas (neurotrofinas), moléculas que
regulan la proliferacion y el desarrollo de las células del sistema nervioso, manteniendo una adecuada regeneracion del tejido cerebral,
explican los expertos. EFE/Mariscal/ EFe
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La actividad fisica mejora la funcion cerebral porque induce a la produccion de sustancias
neurotroéficas (neurotrofinas), moléculas que regulan la proliferacién y el desarrollo de las
células del sistema nervioso, manteniendo una adecuada regeneracion del tejido cerebral.

Asilo afirma en una entrevista con EFE el presidente de la Sociedad Espafiola de
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Compra ahora >

La neurogénesis (formacién de nuevas neuronas) "solo se ha visto en el hipocampo y los
cambios son discretos, pero esta totalmente relacionada con la actividad fisica", anade el
jefe de Servicio de Neurologia en el Hospital Universitario Fundacién Jiménez Diaz de
Madrid.

En el hipocampo, continda, se localiza "la memoria episddica de los hechos de la vida, la
que mas falla en pacientes por ejemplo de Alzheimer. Ahi 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 sueiio, el
ejercicio fisico".
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Enfermos imaginarios, asi es como fueron llamados...
Conviven con la Porfiria Hepatica Aguda. Una enfermedad rara, debilitante y cronica.

Descubrir mas >
HABITOS 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 g
tareas estimulantes (leer, escribir, pintar, bailar, resolver pasatiempos, ver peliculas, asistir

a conciertos, tocar un instrumento, viajar, aprender nuevos idiomas, etc.).

2 de 8 28/07/2025, 12:40



Genera neuronas nuevas a cualquier edad manteniendo tu cerebro jove... https://listindiario.com/la-vida/20250727/secreto-cerebro-joven-sano-...

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 patologia
asociada a la demencia, es decir, la habilidad para tolerar los cambios que se producen en el
envejecimiento normal o patologico.

"Un elemento clave es el nivel de estudios. La diferencia entre una persona que nace en un
buen medio socio-economico 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 educacion".

En su opinion, resulta "absolutamente esencial desde pequenos tener una educacion
adecuada, sobre todo en el colegio. Aunque de adulto puedas reforzar esa reserva cognitiva,
serd a costa de un esfuerzo mucho mayor".
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Genera neuronas nuevas a cualquier edad manteniendo tu cerebro jove...
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El presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia, Jesus Porta-Etessam, muestra la publicacion de 'Salud Cerebral: mantén joven tu
cerebro', una guia de esta entidad médica. Foto. Sociedad Espafola de Neurologia/ EFe

UN CEREBRO MARAVILLOSO CAPAZ DE MODIFICARSE.

El presidente de la Sociedad Espanola de Neurologia explica que el cerebro de los nifios
recién nacidos ahora es exactamente igual al de un bebe de hace 4.000 anos, tendria las
mismas capacidades.

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

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

Basicamente, lo mas "llamativo" de un cerebro de hoy respecto al de hace una década es
que tiene dreas dedicadas a las nuevas tecnologias.

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

Ello tiene que ver con la mayor potencia prospectiva de un nifio, que se puede adaptar a

todo, por eso los pequerios "aprenden mucho mas facil a tocar el piano o a manejar el moévil.

Cuando somos adultos nos cuesta mucho menos avanzar en un conocimiento previo,
mientras que a los nifios les cuesta mucho menos empezar, pero les cuesta profundizar".

https://listindiario.com/la-vida/20250727/secreto-cerebro-joven-sano-...
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El cerebro de los adultos "de ahora nada tiene que ver con el de hace diez afos", explica el presidente de la Sociedad Espafola de Neurologia.
Los cerebros se van modificando en funcién de la sociedad en donde vivimos. EFE/Luis Tejido / EFe

INVERSIONES EN NEUROCIENCIAS.

El campo neurolégico es "con diferencia donde mas se estd invirtiendo en el mundo porque

la enfermedad neurologica es la primera causa de discapacidad global y primera causa de
y

gasto sanitario", explica Porta.

"Las enfermedades neurologicas suman en conjunto mas que las oncologicas y
cardiovasculares. Ademads el Alzhéimer, el Parkinson, la epilepsia, las migranas, la
esclerosis lateral amiotréfica implican una enorme repercusién social".

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

En Europa, se estima que el coste derivado es superior al billén de euros, una cifra que
equivale al total de lo que supusieron todas las enfermedades cardiacas, cancer y diabetes
en su conjunto.

https://listindiario.com/la-vida/20250727/secreto-cerebro-joven-sano-...
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La guia 'Salud Cerebral: mantén joven tu cerebro' explica como funciona el cerebro, expone
los aspectos que afectan a una buena salud cerebral y dedica secciones especificas a las
enfermedades neurologicas mas prevalentes (ictus, Alzheimer, migrana, epilepsia,
Parkinson, esclerosis multiple y trastornos del sueio).
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Ni pesas ni yoga: el ejercicio que deben hacer a
diario los mayores de 60 anos para dormir bien por
la noche

Hacer esta actividad de forma constante puede ser el cambio que necesitas para volver a dormir bien

by Sofia Narvaez — 25/07/2025 in Entrenamiento

r

Mujer con insomnio.
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» Ni caminar ni correr: éste es el mejor entrenamiento que puedes hacer en la playa y que te mantendra en forma este verano

» Ni nadar ni zumba: el mejor ejercicio acuatico para que los mayores de 70 afos fortalezcan sus articulaciones

Que llegue la noche es el momento para descansar y recargar energias... 0 eso se supone. Pero, si bien es natural y necesario,
para muchas personas no es tan sencillo como cerrar los ojos. Segun la Sociedad Espaiola de Neurologia, un 48 % de la poblacion

adulta no alcanza un suefio de calidad y el 54 % duerme menos de las horas recomendadas. Por si fuera poco, uno de cada tres se
despierta con la sensacion de no haber descansado en absoluto.

El insomnio es silencioso, pero sus consecuencias no lo son. La solucién no pasa ni por medicamentos ni por infusiones milagrosas,
sino por algo mucho mas accesible: un tipo de ejercicio que puede marcar la diferencia y que cualquiera puede hacer.

Este es el ejercicio que deberias hacer a diario si tienes mas de 60 y
quieres dormir bien

Lo que realmente deberian estar haciendo las personas mayores que no logran descansar por la noche es entrenamiento de fuerza.
Estos son ejercicios simples, adaptables, pero constantes.

ADVERTISEMENT

Un analisis publicado en Family Medicine and Community Health, tras revisar 24 estudios con mas de 2.000 personas mayores con

insomnio, concluyé que el entrenamiento de fuerza es el mas eficaz para mejorar el suefio. Incluso por encima del ejercicio aerébico.
En cifras: mejor6 en 5,75 puntos el indice Global de Calidad del Suefio de Pittsburgh. El ejercicio aerébico mejoré 3,76. Y el
combinado, 2,54.

Este tipo de actividad regula el ritmo circadiano, reduce el cortisol (la hormona del estrés), estimula la produccion de melatonina y
potencia las fases de suefio profundo. Ademas, ayuda a calmar la ansiedad, mejora el estado de animo y reduce sintomas de
depresion. Todo esto sin tener que pisar un gimnasio.

Por otro lado, entrenar con regularidad también ha demostrado reducir la gravedad de trastornos como la apnea obstructiva del
suefo, incluso sin una bajada significativa del peso. Mejora el descanso subjetivo y también el funcionamiento diurno: mas energia,
menos fatiga.

Ejercicios que se pueden hacer en casa a los 60

No hace falta montar una rutina de halterofilia. Los ejercicios de fuerza o resistencia se pueden adaptar perfectamente a las

capacidades y limitaciones de cada persona. Lo importante es mantener la constancia y combinarlo con buenos habitos de suefio.
Algunas ideas sencillas pero efectivas:

= Ejercicios con el peso corporal. Sentadillas, flexiones apoyando las rodillas, planchas adaptadas o subir escaleras. Son

accesibles y no requieren material.

= Entrenamiento con pesas ligeras. Levantar peso moderado activa la produccion de adenosina, que favorece el suefio. Se
pueden usar mancuernas o botellas de agua.

Sentadilla dividida. Un ejercicio que activa piernas y gluteos, ayuda a relajar el cuerpo y puede practicarse junto a una silla para
mantener el equilibrio.

= Caminar a ritmo constante. Aunque no es entrenamiento de fuerza, caminar de forma regular y a buen paso reduce el estrés y
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mejora el descanso.

= Tai Chi y yoga suave. Si se prefiere algo mas calmado, estas disciplinas también pueden ser utiles, sobre todo cuando se
integran con técnicas de respiracion.

Consejos basicos para que el entrenamiento ayude realmente a dormir mejor:

= Entrena al menos 2 o 3 veces por semana, durante unos 45-60 minutos.
= Evita hacer ejercicio muy intenso justo antes de irte a la cama.
= Deja pasar al menos una hora y media entre el final de la actividad y la hora de acostarte.

= Combina con una rutina de suefo estable: cenar ligero, evitar pantallas y mantener horarios regulares.
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Miguel Isaac Khoury Siman

Sin miedo al deber

Cuidar el cerebro ayuda a
evitar Alzheimer

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) llamé a priorizar el cuidado de la salud
cerebral desde la preconcepcion hasta la vejez, con el fin de prevenir enfermedades
neuroldgicas.

Las enfermedades neuroldgicas son responsables de una de cada seis muertes 'y
constituyen la principal causa de afios vividos con discapacidad en el mundo. Estas
cifras siguen aumentando debido al envejecimiento de la poblacion.

En los altimos 35 afos, el volumen total de discapacidad y muertes prematuras
causadas por enfermedades neuroldgicas ha crecido mas del 18 por ciento. Segun
Porta-Etessam, la salud cerebral comienza incluso antes del nacimiento, y cada
etapa de la vida representa una oportunidad para fortalecer el cerebro.

La enfermedad de Alzheimer es un trastorno cerebral progresivo que afecta la
memoria, el pensamiento y el comportamiento. Es la forma mas comun de
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demenciay, aunque no tiene cura, existen tratamientos que pueden ayudar a
manejar los sintomas. La enfermedad afecta principalmente a adultos mayores, y
aungue No se conoce suU causa exacta, se cree que es una combinacion de factores
genéticos, de salud y de estilo de vida

2 clauspap
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Miguel Isaac Khoury Siman, Blog de WordPress.com.
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El 90% de los ictus y el 40% de los
¥ casos de Alzheimer pueden evitarse

- Historia de Eva Landin « 2 dia(s) « 5 minutos de lectura
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Las enfermedades neurologicas han aumentado fruto del
envejecimiento poblacional, hasta el punto de que en los ultimos 35
anos el volumen total de discapacidad y muertes prematuras
causadas por estas patologias ha crecido mas de un 18%.

Segun datos de la Organizacion Mundial de la Salud, la cifra de
personas en el mundo que sufre enfermedades neuroldgicas supera
los 3.000 millones. Estas son responsables de una de cada seis
muertes y la principal causa de afnos vividos con discapacidad.

Publicidad

Tu nuevo SEAT

SEAT

En Espafia, el nimero de afectados ronda los 23 millones entre casos
de ictus, epilepsia, Alzheimer, Parkinson, esclerosis multiple, ELA
y cefaleas.

Asi lo confirma la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), que &" Comentarios
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advierte de que muchas de ellas pueden evitarse cuidando nuestro
cerebro a lo largo de toda nuestra vida.

"La salud cerebral de cada persona empieza incluso antes del
nacimiento. Cada etapa de la vida es una oportunidad para cuidary
fortalecer nuestro cerebro”, recalca el Dr. Jesus Porta-Etessam,
Presidente de la SEN.

Coincidiendo con la celebracion esta semana del Dia Mundial del
Cerebro, la Sociedad Espanola de Neurologia ha desarrollado una
campana bajo el lema 'Salud cerebral para todas las edades’
insistiendo en la necesidad de priorizar el cuidado del cerebro desde
la preconcepcion hasta la vejez.

"Es fundamental adoptar habitos y politicas que favorezcan la salud
cerebral para todos, en todas las edades"”, recalca este especialista,
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Cada dia, tres personas son diagnosticadas de ELA en
Espaiay otras tres fallecen por esta patologia

9 By Diego Bandrés 23/07/2025

De elevada mortalidad y discapacidad, la esclerosis lateral amiotréfica
(ELA) requiere de un reglamento real inmediato que cubra las necesidades
de los afectados.

En los ultimos afios se ha dado un fuerte empujon a la investigacién sobre la esclerosis lateral
amiotréfica (ELA). Aunque aun queda mucho por conocer sobre esta enfermedad, existen varios
ensayos clinicos en marcha que confiamos en que se conviertan en prometedores», sefiala Francisco
Javier Rodriguez de Rivera,

, en el Dia Internacional de la ELA.
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Las 5 enfermedades neurodegenerativas mas
prevalentes en la actualidad

4 22 de julio de 2025

Las enfermedades neurodegenerativas son trastornos caracterizados por la progresiva
pérdida de estructura o funcién de las neuronas. Estas patologias afectan al sistema nervioso
central y son una de las principales causas de discapacidad y dependencia a nivel mundial,
especialmente en personas mayores. En la actualidad, cinco de ellas destacan por su elevada
prevalencia: el Alzheimer, el Parkinson, la Esclerosis Lateral Amiotréfica (ELA), la Esclerosis

Mdltiple (EM) y la Demencia con cuerpos de Lewy.

1. Enfermedad de Alzheimer
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Caracteristicas y sinftomas

El Alzheimer es la forma mds comin de demencia y representa entre el 60% y el 80% de
todos los casos. Se trata de una enfermedad progresiva e irreversible que deteriora

gradualmente la memoria, el pensamiento y las capacidades funcionales.

Los sintomas iniciales incluyen olvidos frecuentes, desorientacién, dificultad para encontrar
palabras y pérdida de habilidades para realizar tareas cotidianas. A medida que avanzaq,

aparecen cambios de personalidad, alteraciones del suefio, paranoia y, en etapas finales,

pérdida total de autonomia.

Causas y factores de riesgo

Aunque no se conoce una causa Unica, el Alzheimer estd relacionado con la acumulacién de
placas de beta-amiloide y ovillos neurofibrilares de proteina tau en el cerebro. Factores
genéticos, como la presencia del alelo APOE €4, el envejecimiento y antecedentes familiares

son determinantes importantes.

Tratamientos

No existe cura, pero si tratamientos que pueden ralentizar el deterioro cognitivo o mejorar los
sinftomas. Entre los medicamentos més comunes se encuentran los inhibidores de la

acetilcolinesterasa (donepezilo, rivastigmina) y la memantina. Ademds, las intervenciones
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psicosociales, la estimulacién cognitiva y el acompafniamiento familiar son pilares del

tratamiento integral.
2. Enfermedad de Parkinson
Caracteristicas y sintomas

El Parkinson es un trastorno neurodegenerativo del movimiento que afecta principalmente a
personas mayores de 60 afios. Se origina por la degeneracién de las neuronas productoras

de dopamina en la sustancia negra del cerebro.

Los sintomas motores tipicos son el temblor en reposo, la rigidez muscular, la bradicinesia
(lentitud de movimiento) y la inestabilidad postural. A estos se suman sinftomas no motores
como fatiga, ansiedad, depresién, trastornos del suefio y deterioro cognitivo leve en fases

avanzadas.
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Causas y factores de riesgo

Las causas no estédn completamente aclaradas, aunque existen factores genéticos y
ambientales implicados. La exposicién a pesticidas, fraumatismos craneales previos y ciertas

mutaciones genéticas (LRRK2, PARK?7) pueden aumentar el riesgo.

Tratamientos

El tratamiento principal es farmacoldgico, con la levodopa como fédrmaco de referenciq,
frecuentemente combinada con inhibidores de la dopadescarboxilasa. Otros medicamentos
como los agonistas dopaminérgicos o los inhibidores de la MAO-B también se emplean. En

casos seleccionados, se puede recurrir a la estimulacidn cerebral profunda. La fisioterapia,
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logopedia y terapia ocupacional son fundamentales para mantener la calidad de vida.

3. Esclerosis Lateral Amiotréfica (ELA)

Caracteristicas y sinftomas

La ELA es una enfermedad que afecta las motoneuronas, provocando debilidad muscular
progresiva, espasticidad, dificultad para hablar (disartria), tragar (disfagia) y, finalmente,
para respirar. La funcidn cognitiva suele mantenerse intacta, aunque un porcentaje de

pacientes presenta alteraciones frontotemporales.

Causas y factores de riesgo

El 20% de los casos son esporddicos, mientras que el 10% son hereditarios. Se han
identificado mutaciones en genes como SOD 1, TARDBP y C9orf72. La edad avanzada, el

sexo masculino y antecedentes familiares son factores de riesgo conocidos.

Tratamientos

No existe cura para la ELA. El riluzol y el edaravone son los dnicos fdrmacos aprobados que
pueden ralentizar modestamente la progresién. Los cuidados paliativos, ventilacién no
invasiva, nutricién por sonda y el acompafiamiento interdisciplinar son esenciales para

mejorar la calidad de vida del paciente y su entorno.
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4. Esclerosis Multiple (EM)
Caracteristicas y sintomas

La EM es una enfermedad autoinmune crénica del sistema nervioso central que afecta la
mielina, la capa que protege las fibras nerviosas. Se presenta con sintomas variados segin las
dreas afectadas: alteraciones visuales, fatiga intensa, espasticidad, problemas de

coordinacién, entumecimiento y alteraciones cognitivas.

Existen varios tipos: EM remitente-recurrente (la mds comdn), secundaria progresiva y primaria

progresiva.
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Causas y factores de riesgo

Se desconoce la causa exacta, pero se cree que factores genéticos, infecciones (como el virus
Epstein-Barr), el déficit de vitamina D y el tabaquismo pueden desencadenar la respuesta

autoinmune.

Tratamientos

El tratamiento se basa en modificar la evolucién de la enfermedad y controlar los brotes. Entre
los inmunomoduladores mds utilizados estdn los interferones beta, el acetato de glatiramero,
natalizumab y fingolimod. La rehabilitacién neurofuncional, el ejercicio controlado y el apoyo

psicolégico complementan la terapia.
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5. Demencia con cuerpos de Lewy
Caracteristicas y sinftomas

Esta demencia comparte caracteristicas del Alzheimer y del Parkinson. Se caracteriza por un
deterioro cognitivo fluctuante, alucinaciones visuales recurrentes, trastornos del suefio REM y

sinftomas motores parkinsonianos. Es frecuente la hipersensibilidad a férmacos neurolépticos.
Causas y factores de riesgo

Se produce por la acumulacién de cuerpos de Lewy, depdsitos anémalos de la proteina alfa-
sinucleina en el cerebro. Aunque la causa no es clara, se han descrito factores genéticos y

ambientales como posibles desencadenantes.

Tratamientos

El tratamiento es sintomdtico. Los inhibidores de la colinesterasa pueden mejorar los sinftomas
cognitivos y las alucinaciones. Se debe tener precaucidn extrema con los antipsicéticos
debido al riesgo de efectos adversos graves. Las terapias de apoyo y la atencién

multidisciplinaria son clave.

Situacion en Espaiia

En Espafia, las enfermedades neurodegenerativas representan una de las principales causas
de discapacidad y dependencia en personas mayores. Segin datos del Instituto Nacional de
Estadistica (INE) y la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN):

¢ Alzheimer: Mds de 800.000 personas estdn diagnosticadas. Se estima que 1 de cada

10 mayores de 65 afios lo padece.

¢ Parkinson: Afecta a unas 160.000 personas, con 10.000 nuevos casos cada afo.

e ELA: Se diagnostican entre 700 y 800 nuevos casos anualmente. La prevalencia es de
unos 4.000 afectados.

¢ Esclerosis Multiple: Hay mdas de 55.000 pacientes, con mayor incidencia en mujeres

jOvenes.
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¢ Demencia con cuerpos de Lewy: Aunque menos diagnosticada, se calcula que

representa alrededor del 7% de todos los casos de demencia.

En los Ultimos afios, el envejecimiento de la poblacién ha incrementado la carga asistencial y
econdmica. El Plan Nacional de Alzheimer y otras demencias, junto con el impulso de
asociaciones como la Fundacién Luzén (ELA) o Esclerosis Mdltiple Espafia, buscan mejorar la

atencidn sanitaria, la deteccién precoz y el apoyo a pacientes y familias.

Las enfermedades neurodegenerativas suponen uno de los mayores desafios del siglo XXl en
el d&mbito sanitario. Su impacto es profundo, no solo por su incidencia, sino por las graves
consecuencias funcionales, emocionales y sociales que conllevan. La investigacidn cientifica

sigue avanzando en busca de tratamientos mds eficaces, mientras que la atencién integral y el
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soporte emocional a pacientes y cuidadores se han convertido en pilares fundamentales para

afrontar estas patologias.
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Con el verano, la olas de calor abren la puerta al insomnio. Las
noches tropicales ponen a prueba nuestra capacidad de descanso, y
si ademds dormimos acompaniados, pegar ojo puede llegar a ser una
tortura. Sin embargo, si alguien de nuestro entorno nos comenta que
duerme en una cama o en una habitacién diferente a la de su pareja,
adn conviviendo juntos, seguro que le mirariamos con suspicacia.
Nada mas lejos de la realidad: es hora de que aceptes que el sleep
divorce no significa que la relacion esté en horas bajas, sino que tay

tu pareja tenéis un pacto de lo mas prdactico.
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Juntos pero separados: Descubre si el modelo de relacion
LAT es para ti

Seguir leyendo

En Espafia dormimos mal: hasta un 35% sufre insomnio
de forma temporal. El calor de las nhoches veraniegas es
un condicionante que afecta negativamente a la
calidad del suefio

La Sociedad Espariola de Neurologia (SEN) estima que entre un 20% y
un 48% de la poblacion adulta sufre en algdn momento dificultad para
iniciar o mantener el sueno. Dentro del catdlogo de trastornos
asociados al descanso, 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 Mmas de cuatro millones de adultos esparnoles-

sufre de insomnio croénico.

Condiciones ambientales como la temperatura de la estanciq, el
ruido o la luz afectan a la calidad de suefio. Es entonces cuando lo de
dormir separados empieza a no sonar tan mal. Para las parejas mas
convencionales, esta solucidén suena de lo mds drdstica, pero cuando
se ponen en una balanza las altas temperaturas nocturnas, los
sudores, los ronquidos, que uno de los dos se mueva mucho o las
diferentes horas a las que suena el despertador se empieza a ver de

otro modo.

Compartir cama es un requisito no escrito del amor,
pero cada vez son mds los que deciden darse un respiro
cuando llega la hora de dormir y acostarse en camas o
habitaciones separadas
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El sleep divorce no es una sefnal de fracaso, sino una muestra de que
las relaciones pueden reinventarse para adaptarse a las
necesidades reales de quienes las viven. Otra cosa es cémo plantear
esta necesidad a tu pareja sin herir sensibilidades. Para empezar,
puedes contarle los beneficios de dormir cada uno por su lado cada

noche.

Vamos a dormir mejor

¢A tu pareja le gusta leer en la cama y la luz de la Idmpara te impide
conciliar el suefio? Este y otros ejemplos sirven para hacerle ver a la
otra persona que al no compartir cama, este y otros hdbitos quedardn
fuera de la ecuacion. Cada uno podré adaptar su entorno a lo que
prefiera, y adiés ronquidos, movimientos bruscos o calor corporal

excesivo.

Nos pelearemos menos

La deuda de suefio nos vuelve irritables, y con esta predisposicion al
conflicto, cualquier malentendido podria llevar a una discusion mal
gestionada. Por el contrario, si los hdbitos nocturnos que peor llevas
de tu pareja desaparecen, por la manana tu empatia habrd ganado

puntos y estards de mejor humor.
Fomentard el deseo

Es verdad que el contacto fisico espontdneo desaparece, pero eso no
significa que la libido también se mude a otra habitacion.
Reencontrarse voluntariamente en lugar de compartir cama por
rutina puede reforzar la atraccién. Lo ideal es buscar momentos
especiales y no hacer sentir al otro que se le estd rechazando en el

plano afectivo.

No hay una Gnica forma correcta de dormir en pareja.
Hay que liberarse de prejuicios sociales. Lo que importa
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es que cada persona se sienta respetada, descansada y
conectada

Como ves descansar separados no solo mejora el sueno, sino
también la relacidén en general. Tener energia, buen humor y menos
tension permite conectar mejor durante el dia. Dormir juntos no
deberia ser algo que hay que dar por sentado. Ademds, se puede
adaptar en funcidn de lo que td y tu pareja deciddais:

» Camas separadas en la misma habitacion: Parece algo de
nuestros abuelos, pero es ideal para quienes quieren espacio
pero valoran estar cerca. Puede reducir molestias fisicas sin

perder conexién emocional.

» Habitaciones separadas: Debes tener claro que el sleep divorce
no borra la intimidad y elimina los momentos compartidos.
Algunos optan por leer juntos o compartir la cama un rato antes

de irse a la propia habitacion.

 Alternar segun el dia o el contexto: Algunas parejas optan por
dormir separadas durante la semana laboral porque tienen
diferentes turnos y vuelven a compartir cama el fin de semana,

cuando no hay interrupciones.

Dormir separados ya no se ve como un fracaso, sino como una

alternativa mds dentro de una convivencia saludable. Proponer un
cambio en el hdbito de dormir puede generar inseguridad. Por eso,
debes plantearlo de forma constructiva, admitiendo que te cuesta
dormir, no reprochdéndole a tu pareja que tus ronquidos no te dejan

dormir.

Es importante que la decisidén de tome desde la madurez y el
consenso, enfocandolo al descanso y al beneficio mutuo. Recuerda
que la intimidad también se construye con pequenos gestos, tiempo

de calidad y respeto, no solo con compartir un colchén.
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(Es verdad que el Herpes puede
causar Demencia?

Esto es lo que los tltimos estudios cientificos
muestran sobre la relacion entre demencia y herpes.

2 Nerea Moreno
9 27julio, 2025 - 18:31

F

Pexels

¢ERES PSICOLOGO/A EN ESPANA 2= ?

Destaca entre toda tu Registrarse
competencia profesional.

La demencia es la pérdida o el deterioro del funcionamiento de
determinadas funciones cerebrales. Entre estas, suelen destacarse la
memoria, el pensamiento, el habla, el razonamiento o incluso la
conducta. Se estima que en Espafia puede haber entre 500.000 y 600.000

casos, seglin datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia.

Esta misma fuente sugiere que la demencia se encuentra entre las diez
primeras causas de muerte a nivel nacional. Por ello, es una de las
principales preocupaciones a nivel de salud publica, especialmente en la
poblacién de edad avanzada. Teniendo todos estos datos en cuenta, es
comprensible que se inviertan muchos recursos en comprender lo mejor

posible esta enfermedad.

Publicidad Publicidad

https://psicologiaymente.com/salud/herpes-puede-causar-demencia
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Sin embargo, una de las cosas que menos podriamos pensar es que
pueda haber relacién entre una infeccién por herpesy acabar
desarrollando la enfermedad neurodegenerativa conocida como
Alzheimer. Estudios recientes estan encontrando sorprendentes
relaciones entre infecciones comunes y enfermedades

neurodegenerativas. En este articulo te lo explicamos.

(Qué es el virus del herpes?

Los virus herpes humanos (VHH) son un grupo de virus que afectan de

forma comun a los humanos. Los principales tipos son los siguientes:

e HSV-1: causa principalmente el herpes labial.

e HSV-2: causa principalmente el herpes genital.

e VZV: causa la varicela y su reactivacion el herpes zéster (culebrilla).

e CMV (citomegalovirus) y HHV-6: suelen ser asintométicos en
personas sanas, pero en personas inmunodeprimidas pueden

causar complicaciones como problemas neurolégicos.

Es importante saber que la mayoria de la poblaciéon mundial esta
afectada por alguno de estos virus y que no tienen cura definitiva. Es
decir, después de la infeccién, permanecen en el cuerpo de forma

latente durante afos y pueden activarse de forma ocasional.

Publicidad

Estas reactivaciones no siempre causan sintomatologia evidente, pero
podrian estar generando una respuesta continua del sistema
inmunoldgico. Esta activaciéon continua puede llevar a una inflamacién
crénica en el sistema nervioso y esto, tal y como veremos a

continuacién, puede tener mas consecuencias de las que se pensaba.

https://psicologiaymente.com/salud/herpes-puede-causar-demencia
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demencia?

Recientemente se ha publicado un estudio en la revista Scientific
Reports en el que se exploraba la posible relacién entre infecciones por
elvirus de herpesy cambios en los biomarcadores sanguineos que se

asocian a la demencia.

Esta investigacion se llevé a cabo con 167 mujeres de entre 26 y 98 afios
que no mostraban sintomas de deterioro cognitivo. Se analizaron
muestras de sangre en las que se midieron los niveles de determinados

biomarcadores que se relacionan con la demencia.
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anticuerpos del VHH se asoci6 con un aumento significativo de los
marcadores bioldgicos asociados a la demencia —en comparacién con

las personas que no mostraban una infeccién previa—.

Estos hallazgos se interpretan como una aportacién mas a toda la
literatura cientifica que esta creciendo en los Ultimos afos en la que se
documenta la presencia de biomarcadores de demencia en las muestras
de sangre de personas que no padecen un deterioro cognitivo. En estas
investigaciones se sefiala que las infecciones por virus comunes pueden

modular dichos marcadores.

¢Qué son los biomarcadores de demenciay por qué
son importantes?

Los biomarcadores son indicadores corporales que se pueden mediry
sefialan cambios que se producen a nivel biolégico. Debido a los
avances tanto en la medicina como en la tecnologia, hoy en dia muchos

de estos se pueden medir mediante las muestras de sangre.

Publicidad

En el contexto de la demencia, se utilizan cada vez mas estos
indicadores con el fin de poder detectar de forma temprana la
enfermedad antes de que aparezcan sus sintomas. Esto es
especialmente interesante de cara a futuros tratamientos e

intervenciones.

Entonces, ;el herpes causa demencia?

No podemos hacer esta afirmacién de forma rotunda. Es importante
comprender que los resultados de este estudio —ni de los hechos hasta
el momento— no establecen una relacién causal directa. Es decir, a dia
de hoy no disponemos de pruebas suficientes como para afirmar que el

herpes cause demencia.

No obstante, es cierto que los resultados obtenidos refuerzan la teoria
de que la inflamacién crénica inducida por este tipo de infecciones
latentes puede fomentar la aceleracién de los procesos

neurodegenerativos.

https://psicologiaymente.com/salud/herpes-puede-causar-demencia

28/07/2025, 12:36



¢ Es verdad que el herpes puede causar demencia?

i¢

6 de 10

IdLLures 4ue suil |g,ucu|||e| ILE PO diites. ASPeCLUs LUILTIV 3d gtﬂIICLI(.d, la
alimentacion, el suefio, el ejercicio, las enfermedades cardiovasculares y
la salud inmunolégica pueden ayudar a prevenir o acelerar la aparicién

de enfermedades neurodegenerativas.

La inflamacion crénicay el Alzheimer

Dentro de la investigacién sobre la demencia, concretamente con el
Alzheimer, la neuroinflamacién se ha convertido en un aspecto clave.
Hoy en dia se sabe que cuando se da estrés inmunolégico o infecciones
persistentes el cerebro puede activar unas células que pueden acabar

dafnando las neuronas si se mantienen hiperactivas.

Los dltimos estudios sobre inflamacién crénica sugieren que esta no es
solo una consecuencia de otras enfermedades, sino que también podria
ser el origen de ciertas patologias. Enfermedades autoinmunes,
infecciones como el herpes y favores como la microbiota intestinal

pueden influir en la respuesta inflamatoria.

¢Podemos hacer algo para prevenirlo?

Tal y como mencionamos anteriormente, una vez contraido el virus
herpes no se puede eliminar definitivamente. Por tanto, es de vital
importancia mantener todas las medidas de higiene necesarias para

poder evitar o minimizar al maximo los contagios.

Si ya hemos tenido infecciones previamente, hay ciertas cosas que
podemos hacer para intentar reducir el impacto que pueda tener.
Mantener un estilo de vida saludable y con niveles de estrés controlados

nos ayudan a tener un sistema inmunolégico mas fuerte.

Por otro lado, cada persona debe valorar si considera necesario hablar
con su médico para poder explorar la posibilidad de realizar pruebas o

estudios adicionales.
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Antes se pensaba que el cerebro no podia generar nuevas neuronas; ahora se sabe que
es posible a todas las edades y que el ejercicio fisico es crucial para lograrlo y mantener
el volumen cerebral.

f X ~
Este contenido fue hecho con la asistencia de una inteligencia artificial y conté con la revision

del editor/periodista.

Antes se pensaba que el cerebro no podia generar nuevas neuronas; ahora se sabe que es posible
a todas las edades y que el ejercicio fisico es crucial para lograrlo y mantener el volumen cerebral.

La actividad fisica mejora la funcion cerebral porque induce la produccién de sustancias
neurotroficas (neurotrofinas), moléculas que regulan la proliferacion y el desarrollo de las células
del sistema nervioso, manteniendo una adecuada regeneracion del tejido cerebral.

Asi lo afirma en una entrevista con EFE el presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia, Jesus
Porta-Etessam, con motivo del Dia Mundial del Cerebro, el 22 de julio y la publicacion de ‘Salud
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Cerebral: mantén joven tu cerebro’, una guia de esta entidad médica.

La neurogénesis (formacién de nuevas neuronas) “solo se ha visto en el hipocampo y los cambios
son discretos, pero esta totalmente relacionada con la actividad fisica”, afiade el jefe de Servicio de
Neurologia en el Hospital Universitario Fundacién Jiménez Diaz de Madrid.

En el hipocampo, prosigue, se localiza “la memoria episddica de los hechos de la vida, la que mas
falla en pacientes por ejemplo de Alzheimer. Ahi es donde pueden nacer nuevas neuronas. Es muy
claray 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 suefio, el ejercicio fisico”.

Para mantener el cerebro sano es fundamental 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 peliculas, 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 patologia asociada a la demencia, es
decir, la habilidad para tolerar los cambios que se producen en el envejecimiento normal o
patoldgico.

“Un elemento clave es el nivel de estudios. La diferencia entre una persona que nace en un buen
medio socio-econdmico 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 educacion”.

En su opinidn, resulta “absolutamente esencial desde pequefios tener una educacion adecuada,
sobre todo en el colegio. Aunque de adulto puedas reforzar esa reserva cognitiva, sera a costa de
un esfuerzo mucho mayor”.

El presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia explica que el cerebro de los nifios recién
nacidos ahora es exactamente igual al de un bebé de hace 4.000 afios, tendria las mismas
capacidades.

Sin embargo, el cerebro de los adultos “de ahora nada tiene que ver con el de hace diez afios”.

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

Basicamente, lo mas “llamativo” de un cerebro de hoy respecto al de hace una década es que tiene
areas dedicadas a las nuevas tecnologias.

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

Ello tiene que ver con la mayor potencia prospectiva de un nifio, que se puede adaptar a todo, por
eso los pequefios “aprenden mucho mas facil a tocar el piano o0 a manejar el mévil. Cuando somos
adultos nos cuesta mucho menos avanzar en un conocimiento previo, mientras que a los nifios les
cuesta mucho menos empezar, pero les cuesta profundizar”.

El campo neurolégico es “con diferencia donde mas se esta invirtiendo en el mundo porque la
enfermedad neuroldgica es la primera causa de discapacidad global y primera causa de gasto
sanitario”, explica Porta.

“Las enfermedades neuroldgicas suman en conjunto mas que las oncolégicas y cardiovasculares.
Ademas el Alzhéimer, el Parkinson, la epilepsia, las migrafas, la esclerosis lateral amiotréfica
implican una enorme repercusion social”.

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

En Europa, se estima que el coste derivado es superior al billéon de euros, una cifra que equivale al
total de lo que supusieron todas las enfermedades cardiacas, cancer y diabetes en su conjunto.

La guia ‘Salud Cerebral: mantén joven tu cerebro’ explica cdmo funciona el cerebro, expone los
aspectos que afectan a una buena salud cerebral y dedica secciones especificas a las
enfermedades neuroldgicas mas prevalentes (ictus, Alzheimer, migrafia, epilepsia, Parkinson,
esclerosis multiple y trastornos del suefio).
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JOMO), la alegria de perderte cosas que recomiendan los psicélogos para disfrutar y ser
feliz en vacaciones

LAURA RODRIGANEZ
27/07/2025 - 08:51

En lugar de obsesionarte con hacerte la misma foto que has visto a cientos de personas en redes sociales, ;por qué no te "pierdes” y
disfrutas de lo que hay por el camino? Es la recomendacion de los psicologos para encontrar la felicidad este verano que podrias
llevarte a casa como aprendizaje. Sera tu mejor "recuerdo” de las vacaciones.

JOMO, la alegria de perderte cosas que recomiendan los psicologos para disfrutar y ser feliz en vacaciones Getty Images
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o hace ranto, cuando volvias de vacaciones, contabas a quien ruviese el oido atento dénde habias estado, qu(': habias visto y lo
que habias podido hacer. Con suerte, enseniabas alguna foro testimonial. aunque pesaba mas la imagen en tu memoria que en
el papel o la pantalla. Las recomendaciones, por cierto, eran volatiles: llegaban sin querer, v si no las apuntabas se perdian en
los archivos de tu memoria para cuando tu cabeza tuviera a bien recuperarlas. No habia necesidades imperiosas de ir a sitios
concretos o hacer cosas especificas, pero si habia muchas ganas de visitar diferentes lugares v conocerlos a tu manera. Los monumentos
gozaban de un interés ruristico cultural real. es decir, ibas a verlos porque qucr{as saber su historia v admirarla de cerca. No habia
postureo. No habia ansiedad por estar en uiugfm sitio ni mucho menos por dvj-.n' constancia de tu visita como va hicieron "gr:lciosm'nvmc"

OLTos ranros ITIiIL‘S anres que .

Desde que aparecieron las redes sociales, todo ha cambiado, también el turismo. Ahora se viaja para forocopiar imagenes de otros. A
veces cambia la luz, orras el enfoque, pero son detalles nimios que pasan desapercibidos porque lo importante es haber estado v no haberre
pe rdido lo que esta "mandao”. Las redes dictan qué hacer, donde ir, cémo y cuando. Y con ello ha surgido ese sentimiento de ansiedad
llamado FOMO (Fear of Missing Out) por el que sientes miedo a perderte cosas que estdn haciendo los demas v tu no. Esto, durante
unas vacaciones de verano, puede ser muy angustioso.

PUBLICIDAD

Disponible en Carrefour

ESPIRITU MEDITERRANEO

sentire fuera del grupo cuando rodos ven o visitan los mismos lugares en vacaciones v disfrutan las mismas actividades que td atin no has
srobado genera panico. Estamos hechos para sentirnos parte de una sociedad. v no hacer lo mismo que el resto nos lleva a sentirnos

I B F 24 F 3 q

desterrados. Pero, ;jacaso ese miedo no nos esta aislando de lo realmente importante como es disfrutar del camino v las anecdotas que

surgen hasta llegar a cualquier parce? (Incluida la vuelra a la esquina).

TE PUEDE INTERESAR

NOVIA=

La novia sevillana que deslumbraé con su vestido de escote
asimétrico

TELVA

LOOKS

No nos fijamos en el vestido asimétrico de la reina Letizia sino en el
precioso conjunto de esta periodista, de una pequena tienda de...
TELVA

LA ALEGRIA DE PERDERTE COSAS
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Escapa de Legazpia y disfruta de un -50%

Barcel6 Hotel Group - Patrocinado

Reservar

En un mundo donde un simple desplazamiento del dedo por la pantalla del movil nos conecta con vidas ajenas, oportunidades y
notificaciones interminables, el miedo a perdernos algo (FOMO) se ha convertido en la banda sonora de una generacién hiperconectada
que estd en camino de traspasar todas las barreras generacionales para asolar a toda la sociedad. Pero entre tanto ruido digital, ha surgido
un contrapunto necesario: el JOMO (Joy of Missing Out), es decir, la alegria de no estar en todas partes, de no enterarse de todo y de
no querer ser omnipresente. "El JOMO no es simplemente apagar el movil, es un acto consciente de presencia. Es elegir vivir con
intencion y priorizar lo verdaderamente importante”, sefiala Gabriela Paoli, psicéloga especializada en salud digital y presidenta de la
Asociacion Nexum. Para Paoli, este concepto no es una moda pasajera, sino una estrategia de autocuidado urgente en tiempos de ansiedad

y fatiga mental.

Diversos estudios cientificos confirman lo que muchos sienten en silencio: la hiperconexién nos esta pasando factura. Segﬂm la Sociedad
Espaﬁola de Neurolog{a, el abuso de redes sociales y la adiccion a videos cortos afectan yaa la concentracion, la memoria y la creatividad
de niflos y adolescentes. Peor atn: un estudio de la Universidad Camilo José Cela hallé que la dependencia de las redes estd decras del 55 %
de los sintomas de ansiedad y del 52 % de los casos de depresién detectados entre j(')venes. Y, en términos de autoestima, también hay
datos devastadores: un estudio publicado en 2015 senald que las mujeres jévenes expuestas a imégenes de amigas en redes sociales se

comparan mds y experimentan mas insatisfaccion corporal que viendo revistas o imagenes neutrales.

"Vivir pegados a una pantalla puede generar aislamiento social y soledad no deseada, con un impacto tan perjudicial para la salud
como fumar 15 cigarrillos al dia", advierte la psicéloga Gabriela Paoli. El consumo compulsivo de redes sociales a través de cualquier
dispositivo (siendo el movil el mas habitual) se debe a ese pénico a perderse algo, a no estar al tanto de lo tleimo. El FOMO roba mucho
tiempo. Segun un informe de Global WebIndex publicado en febrero de 2025, el uso medio mundial de redes sociales se sittia en 2 h 21 min al

d{a. Un dato que, en Espaﬁa, parece 1igeramente menor, 1 hora y 54 l’l’lil’lUtOS, J.lgO menos de 2 hOI'ZIS, pero aL’ln 351’, mucho tiempo igual.

MAS EN TELVA
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14 frases sorprendentes sobre la felicidad que no has oido antes (el mejor manual de experto para encontrarla en dia a dia)

APRENDER A ALEGRARTE DE DESCONECTAR

Dado que ¢l FOMO debilita vinculos reales y nos encierra en burbujas virtuales que, paraddjicamente, nos aislan del mundo fisico, lo ideal
es volver a conectar con Nosotros mismos para poder interaccionar presencialmente con los demas. Practicar el JOMO es rebelarse contra
esa tirania de la inmediatez. Es elegir calidad sobre cantidad, profundidad sobre superﬁcialidad. Es abrir espacios para la introspeccién,

para la creatividad, para volver a habitar la vida que ocurre cuando nadie la graba. Sus beneficios son:

L. Introspeccion y claridad emocional: desconectar del entorno digital permite escucharnos, cultivar el autocuidado y tomar decisiones mas
conscientes.

2. Creatividad e imaginacion: el silencio digital abre espacio a la reflexion y a nuevas ideas.
3- Relaciones auténticas: mejora la calidad de los vinculos afectivos con familia, amigos y comunidad.
4- Vinculo con el entorno: al salir de casa, se fortalece el sentido de pertenencia y se activa el contacto con la naturaleza.

5- Tiempo de calidad: recuperamos tiempo para actividades olvidadas como leer, escribir o simplemente descansar.

TE PUEDE INTERESAR
En esta boda de Malaga, la invitada mas elegante ha llevado un precioso vestido de volantes y sandalias de Zara

TELVA

Georgina Rodriguez provoca el delirio de sus hijos regalandoles la actuacion privada de esta estrella musical infantil

MARCA
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Establecer limites digitales. "Fija horarios para revisar redes sociales y evita el uso del movil antes de dormir”.
Practicar el minimalismo digital. "Elimina apps innecesarias y desactiva notificaciones".
Conectar con tu comunidad. "Participa en actividades locales, paseos, talleres o voluntariados'.
Redefinir tu tiempo personal. "Prioriza hobbics, deporte, naturaleza, descanso y encuentros cara a cara'.

Hablar con otros. "Compartir lo que sientes ayuda a crear vinculos mds humanos y menos virtuales.

Para la psicéloga experta en salud digital, el JOMO es una herramienta poderosa de salud mental y emocional. "Es la oportunidad de
recuperar el control de nuestro tiempo, nuestros vinculos y nuestro bienestar”, concluye recomendando ponerlo en practica durante
estas vacaciones para maximizar nuestro bienestar. Tal vez perderse algo sea, en realidad, la forma mas valiente de encontrarse yun bonito

recuerdo que traerse de las vacaciones como un nuevo hz’lblto para 121 VECH[’VE‘,. CTG animas a probarlo?

Ejercicio. Alvaro Puche, entrenador: "El entrenamiento de fuerza en dosis muy bajas (2/3 ejercicios cada 2 dias) es muy, muy efectivo’
Ejercicio. Carlos Parejo, entrenador: *Para acabar con los michelines de tu cintura, no salgas a correr todos los dias: pon en practica estos 4 ejercicios”

BIENESTAR ~ PSICOLOGIA  FELICIDAD  ARTICULOS LAURA RODRIGANEZ

Ver enlaces de interés \/
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