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Buenas noticias para insomnes:
estos son los 4 ejercicios más
efectivos para dormir mejor y
durante más horas
por Rita Armenteros — 31/07/2025 16:30 en Actualidad

Los 4 ejercicios más efectivos para dormir mejor
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Entre el 20% y el 48% de la población adulta tiene dificultades para mantener el sueño o iniciarlo. Por otra parte,

en el 10% de los casos, se debe a trastornos de carácter crónico y grave. La Sociedad Española de Neurología

(SEN) advierte de la problemática que supone dormir mal y es un asunto que debe ser estudiado y tratado de

cerca. Por ello, un nuevo estudio publicado en la revista BMJ Evidence Based Medicine ha revelado qué clase de

ejercicios son los mejores para evitar el insomnio y lograr un sueño más reparador. Así pues, los tratamientos

farmacológicos para el insomnio están disponibles, aunque pueden provocar efectos secundarios.
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publicidad
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Adiós insomnio: los detalles del estudio sobre el sueño

Los autores que han llevado a cabo estudio analizaron de cerca varias bases de datos en busca de ensayos

clínicos aleatorizados relevantes publicados hasta abril de 2025. En sume , se identificaron 22 estudios que se

incluyeron en un metanálisis en red, una herramienta de índole estadística que da acceso a llevar a cabo una

comparación de múltiples tratamientos de forma simultánea.

El estudio abarcó a 1348 participantes y evaluó 13 enfoques terapéuticos distintos para tratar el insomnio. De

ellos, 7 se enfocaron en el ejercicio físico, en el que incluyeron yoga, taichí, caminatas o carreras, ejercicios

aeróbicos y de musculación, entrenamiento de fuerza como única intervención, combinación de ejercicios

aeróbicos con terapia, y programas mixtos de ejercicios aeróbicos. La duración de estas intervenciones osciló

entre 4 y 26 semanas.

Los otros enfoques incluyen TCC, higiene del sueño, medicina Ayurveda, acupuntura/

masaje, nada o el tratamiento habitual, como los cambios del estilo de vida. Estos

enfoques tuvieron una duración de 6 a 26 semanas.

Se emplearon para el estudio sistemas de puntuación validados para poner a una nota la calidad del sueño y la

gravedad del insomnio (PSQI e ISI45, respectivamente), así como medidas subjetivas y objetivas del tiempo total

del sueño, la eficiencia del sueño (porcentaje de tiempo dormido en la cama), número de despertares después de

ir a dormir y el tiempo necesario para conciliar el sueño o latencia del sueño. Así pues, se tienen en cuenta los

factores que afectan directamente al sueño y cómo este se ve alterado.
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Conoce el estudio con los 4 ejercicios más efectivos para
una mejora exponencial del sueño y poder dormir más
horas en la noche

En comparación con las perspectivas que se presentan, la terapia cognitivo-conductual (TCC) mostró un aumento

relevante en el tiempo total de sueño y podría, asimismo, mejorar la eficiencia del descanso, reducir el tiempo que

la persona permanece despierta después de quedarse dormida y que no incremente la latencia del sueño. En esta

misa línea, el yoga aumentó el tiempo total del sueño por noche en casi dos horas, lo que supone una mejora de

la eficiencia del descanso en casi un 15%.

Si seguimos de cerca el estudio, caminar o correr reduciría considerablemente la gravedad del insomnio en casi

10 puntos, mientras que el taichí reduciría la mala calidad del sueño en más de 4 puntos, incrementaría el tiempo

total de sueño en más de 50 minutos y reduciría el tiempo de vigilia después de dormirse en más de media hora, a

parte de acortar la latencia del sueño en unos 25 minutos.

Análisis posteriores concluyeron que el taichí destacó por obtener resultados

significativamente superiores, tanto en evaluaciones subjetivas como objetivas, en

comparación con otros tratamientos existentes, manteniéndose eficaz durante al menos

dos años.

El estudio finalmente expone que los hallazgos de la investigación subrayan aún más el potencial terapéutico de

las intervenciones cuya base principal son el ejercicio en el tratamiento del insomnio, lo que sugiere que su papel

puede extenderse más allá del apoyo como complemento para servir cual opción viable de tratamiento primario.
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Un nuevo estudio del proyecto ALFASleep, liderado por
Barcelonaβeta Brain Research Center (BBRC) – el centro de
investigación de la Fundación Pasqual Maragall– en colaboración con
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la Fundación La Caixa, revela que tener un sueño de poca calidad
puede llevar a cambios estructurales del cerebro en regiones
vulnerables a la enfermedad de Alzheimer, especialmente en
mujeres.

En España, se estima que alrededor de 800.000 personas padecen
esta enfermedad. Esta cifra representa una de las mayores
proporciones de enfermos de demencia en la población mayor de 60
años a nivel mundial, según la Sociedad Española de Neurología
(SEN).

Medicamentos
¿Es malo tomar ibuprofeno siempre que
me duele algo?
Irene Martel

Además, se calcula que cada año se diagnostican en España más de
40.000 nuevos casos de alzhéimer. A nivel mundial, la OMS (La
Organización Mundial de la Salud) prevé que el número de personas
con demencia aumentará significativamente en las próximas
décadas, pasando de 55 millones en la actualidad a 131 millones en
2050.

La investigación incluyó a 171 adultos cognitivamente sanos, la
mayoría con un mayor riesgo de sufrir alzhéimer. Se utilizó el
actígrafo, un dispositivo no invasivo que rastrea los patrones de
vigilia durante periodos de hasta dos semanas, proporcionando una
evaluación más precisa.

Mediante esta técnica, los investigadores descubrieron que una
menor eficiencia del sueño y una mayor fragmentación se asociaban
con un grosor cortical reducido al lóbulo temporal medial, entre
otras áreas que se suelen ver afectadas al principio del mal de
alzhéimer. También, los participantes fueron evaluados con
resonancia magnética cerebral y análisis de líquido cefalorraquídeo
para medir los principales biomarcadores de esta enfermedad.

La UE aprueba un nuevo fármaco que
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reduce el riesgo de muerte en pacientes
con cáncer de mama avanzado
El Debate

Estos patrones fueron especialmente pronunciados en las mujeres,
que, a pesar de dormir más tiempo de media, mostraron un vínculo
más fuerte entre el sueño fragmentado y las regiones cerebrales más
delgadas.

Por lo tanto, los expertos sugieren que monitorizar y mejorar el sueño
en la edad media y en la vejez podría ayudar a proteger el cerebro,
incluso en individuos que aún no muestran signos de este
padecimiento.

Los efectos más fuertes observados en las mujeres destacan aún
más la necesidad de hacer investigación específica por sexo y
estrategias de prevención precoz.

© 2021 eldebate.com
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Esta es la huella que dejan los
deportes de contacto en el cerebro: así
es la encefalopatía traumática crónica
(ETC)

El Mundo

6-7 minutos

Los deportes de contacto dejan huella en la salud cuando su práctica

supone llevar al extremo las condiciones de quienes lo practican.

Nueve de cada diez casos de encefalopatía crónica

postraumática (ETC) se producen en deportistas profesionales

que han sufrido conmociones cerebrales de forma repetitiva,

recogen algunos estudios como apunta la Sociedad Española de

Neurología (SEN).

Esta situación parece estar detrás de las muertes ocurridas en

Manhattan el pasado lunes. Shane Tamura, de 27 años, mató a

cuatro personas antes de quitarse la vida. En una nota escrita a mano

encontrada en su billetera tras el ataque, Tamura afirmó que tenía

encefalopatía traumática crónica y acusó a la NFL de ocultar los

peligros de las lesiones cerebrales vinculadas a los deportes de

contacto, como han apuntado los investigadores.

Según estimaciones de esta sociedad científica, entre el 10% y el

20% de todas las lesiones deportivas que se producen cada año

son traumatismos craneoencefálicos y alrededor de un 20% de

los jugadores de deportes de contacto padecen, al menos, un
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episodio de daño cerebral traumático al año, siendo los deportes

donde se encuentra una mayor incidencia de este tipo de lesiones el

fútbol, el fútbol americano, el rugby, el hockey, las artes

marciales, la lucha libre y el boxeo.

Shane Tamura es identificado como el autor del tiroteo mortal en un

rascacielos de Nueva York

¿En qué consiste la encefalopatía crónica

postraumática (ETC) que sufría Shane Tamura?

Fue inicialmente descrita en boxeadores como «punch drunk

syndrome», concretamente en 1928 por Harrison Martland, y es

durante la década de los 60 cuando se acuna el término de

«demencia pugilística».

Desde hace prácticamente un siglo ya se conoce la asociación el

daño cerebral traumático y el desarrollo de encefalopatía traumática

crónica, una enfermedad neurodegenerativa que se produce,

principalmente, por haber padecido lesiones cerebrales

traumáticas repetitivas en el pasado para la cual no existe un

diagnóstico premórtem definitivo (hay pruebas de imagen) ni un

tratamiento específico.

En cuanto a los síntomas, van a apareciendo de forma lenta

señales cognitivas leves y emocionales, y progresa hacia la

aparición de síntomas parkinsonianos y demencia. Su cuadro de

síntomas rara vez ocurre antes de la retirada profesional de los

deportistas.

Se estima que aproximadamente el 17% de los boxeadores

profesionales retirados presentan ETC. En un estudio sobre esta

patología realizado por la Universidad de Birmingham y auspiciado

por los NIH en EEUU, se recoge que por cada año adicional de juego,

el riesgo neurodegeneración aumentó un 15%.
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¿Cuál es el daño de repetidos traumatismo

craneoencefálicos?

Como explica Jesús Porta-Etessam, presidente de la SEN, "un

traumatismo craneoencefálico (TCE) -o, como preferimos

denominarlo, un daño cerebral traumático (DCT)- es causado por un

golpe, una sacudida o un impacto en la cabeza, que interrumpe el

funcionamiento normal del cerebro".

Porta-Etessam precisa que aunque no todos los golpes en la cabeza

causan traumatismos, "cuando ocurre, y dependiendo de su

gravedad, pueden producir desde un breve cambio en el estado

mental o la conciencia, hasta períodos más largos de inconsciencia

o serios problemas cerebrales después de la lesión".

En nuestro país, cada año se producen en España más de 100.000

casos de daño cerebral traumático (la incidencia anual estimada es

de más de 200 casos por cada 100.000 habitantes), y

aproximadamente el 75% de los casos se dan en menores de 35

años. Aunque algo más del 60% de los casos de daño cerebral

traumático, también llamados traumatismos craneoencefálicos

(TCE), que se producen al año son debidos a accidentes de tráfico y a

accidentes laborales, la SEN estima que al menos un 20% de los

casos se deben a lesiones deportivas.

¿Cuáles son las consecuencias de esta lesión

cerebral?

Además de las consecuencias inmediatas que puede conllevar un

traumatismo craneocenfálico, "cada vez se encuentra una mayor

evidencia sobre sus efectos en la salud cerebral a largo plazo",

comenta el neurólogo.

"En los últimos años, se han publicado diversos estudios centrados
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en analizar la evolución de la salud cerebral de jugadores

profesionales de deportes de contacto que en el pasado sufrieron

conmociones cerebrales, encontrando numerosa evidencia científica

de la relación entre los traumatismos repetitivos y el desarrollo de

enfermedades neurodegenerativas en la madurez".

Son diversos los estudios que han señalado que el daño cerebral

ocasionado por los golpes repetidos en la cabeza conlleva para los

deportistas un riesgo superior de desarrollar a futuro otro tipo de

demencias, como el alzhéimer, pero también otras enfermedades

neurodegenerativas, como la enfermedad de Parkinson.

Los futbolistas profesionales tienen 3,5 veces más riesgo de

desarrollar una enfermedad neurodegenerativa que el resto de la

población y cinco veces más probabilidades de desarrollar

alzhéimer.

Esto no solo se ha visto en las disciplinas deportivas más

agresivas, como las mencionadas, sino también en otro tipo de

deportes de contacto como puede ser el fútbol. "Lo que ha llevado a

que la International Football Association Board ya haya recomendado

la prohibición de realizar cabezazos en el futbol infantil, por

riesgo de lesiones cerebrales", sostiene Porta-Etessam.

También hay riesgos en el fútbol (europeo)

Un estudio realizado entre futbolistas suecos recientemente

señalaba que, salvo los porteros, los futbolistas tenían 1,5 veces

más probabilidades de desarrollar una enfermedad

neurodegenerativa en comparación con la población general. Otro

estudio realizado en Escocia aumentaba esta cifra, señalando que los

futbolistas profesionales tienen 3,5 veces más riesgo de desarrollar

una enfermedad neurodegenerativa que el resto de la población y

cinco veces más probabilidades de desarrollar alzhéimer.
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Qué es la migraña y sus síntomas: "Es
un problema de salud muy
infradiagnosticado"

Heraldo de Aragón

~1 minuto

En España, hasta un 89% de la población masculina y un 99% de

la femenina admite que sufre o ha sufrido dolor de cabeza, según

datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), cifras que

indican también que la cefalea supone el 25% de las consultas de los

neurólogos. La migraña afecta a un 12% de la población, unos cinco

millones de personas, principalmente en edades comprendidas entre

los 20 y 50 años y en "plena etapa de desarrollo personal y laboral".
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Cuidamos tu salud Alimentación
Guías de Salud

¿Qué es la miastenia gravis, que crece en las mujeres jóvenes
y los hombres mayores de 50?
Su expansión hace que esta enfermedad, cuya primera señal es la caída de parpados y
que se caracteriza por una gran fatiga y debilidad de los músculos , ya no se considere
rara
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PUBLICIDAD

La miastenia gravis es una enfermedad neuromuscular autoinmune y crónica, que se
caracteriza por producir grados variables de debilidad y fatiga en los músculos.

La  estima que en España padecen esta
enfermedad neurológica unas 15.000 personas.

31 JUL 2025 8:39
Actualizada 31 JUL 2025 9:35

Rebeca Gil

Sociedad Española de Neurología (SEN)
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Hasta hace poco la miastenia era considerada una enfermedad rara.
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Pero los expertos destacan que en Europa, en los últimos años estamos observado
una tendencia creciente en el número de casos diagnosticados, sobre todo a expensas
de una incidencia más elevada en personas mayores de 50 años. Y eso hace que cada
vez sea una enfermedad más común. 

De hecho, en nuestro país se diagnostican cada año unos 700 nuevos casos de esta
enfermedad. Y de estos nuevos casos el 60% corresponden a personas de entre 60 y
65 años. 

Pero la miastenia puede afectar a personas de todas las edades. En el caso de las
mujeres la enfermedad suele aparecer muy pronto, entre los 20 y los 40 años, o ya a
edad más avanzada entre los 60 y los 80. 
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En los hombres en cambio es más habitual que lo haga a partir de la sexta década de
vida.

Los síntomas y tratamientos de esta enfermedad se inician en la edad infantil y juvenil
en un 10-15% de los casos.
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Y aunque antiguamente generaba una elevada morbilidad y mortalidad, gracias a los
tratamientos disponibles son muchos los pacientes que pueden controlar su
enfermedad y sus síntomas.

Síntomas de la miastenia gravis

Los síntomas más habituales son: 

La peculiaridad de esta patología, como explica el doctor Alejandro Horga
Hernández, Coordinador del 

. es la siguiente:

La debilidad y fatiga de los músculos.
La caída de párpados.
La visión doble o .diplopía

Grupo de Estudio de Enfermedades Neuromusculares de
la Sociedad Española de Neurología
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La debilidad y la fatiga muscular suele aumentar en los momentos de actividad y disminuir con el descanso.

Ptosis palpebral

Es muy habitual que la primera señal de esta enfermedad se registre en los ojos
produciendo ptosis palpebral o caída de párpados. 

¿Cómo evoluciona la enfermedad?

Durante el curso de la enfermedad, es común que los pacientes puedan experimentar
exacerbaciones de los síntomas. Y eso puede ser simplemente una cuestión
espontánea o debida a algún factor desencadenante.

Entre estos factores, los expertos de la SEN destacan: 

"La debilidad y la fatiga muscular que provoca esta enfermedad suele aumentar en
los momentos de actividad y disminuir con el descanso. Además, lo más habitual es
que, al menos inicialmente, los primeros síntomas aparezcan en un solo grupo
muscular”,

“En el 50-70% de los casos suele debutar en la musculatura ocular, produciendo
caída de párpados o visión doble, pero también puede afectar a otros músculos de
la cara o del cuello. Y con el paso del tiempo, también puede afectar a los músculos
de las extremidades o a los respiratorios. Y cuando la enfermedad produce una
debilidad severa en los músculos respiratorios, es cuando más peligra el pronóstico
vital de los pacientes”, señala el doctor Horga. 
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“El curso natural a largo plazo de la miastenia gravis es muy variable y a pesar de que
la mayoría de los pacientes desarrolla progresión de los síntomas clínicos durante los
dos o tres años iniciales, gracias a los tratamientos disponibles, se suele conseguir un
control aceptable de la enfermedad a largo plazo . Lo que hace que en la actualidad
sean muchas las personas que consiguen pausar su progresión o incluso que sean
prácticamente asintomáticos. Sin embargo, esto aún no ocurre en todos los casos”,
explica el doctor Alejandro Horga. 

El 8,5% de los pacientes con miastenia gravis no responden a los tratamientos.

El 8,5% de los pacientes no responden a los tratamientos

Pero algunos pacientes diagnosticados de miastenia gravis no consiguen controlar los
síntomas de la enfermedad. 

“En aquellos pacientes que padecen miastenia gravis refractaria, también llamada
farmacorresistente, a pesar de los tratamientos no conseguirán alcanzar mejoría y
padecerán frecuentes recaídas e importantes repercusiones funcionales. Por esa razón
es fundamental que se siga investigando en el desarrollo de nuevos tratamientos”.

Infecciones.
Periodos de más estrés.
En el caso de las mujeres el  o el ciclo menstrual puede aumentar los
síntomas. 

embarazo

Determinados fármacos.
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Según un estudio que recoge datos de 15 hospitales españoles incluidos en el
 (NMD-ES), un 8,5%

de los pacientes españoles con miastenia gravis son farmacorresistentes. 

Esta resistencia a los tratamientos es mayor en el caso de las mujeres y en los
pacientes más jóvenes. 

Desde la SEN se insiste en recordar que los mayores retrasos diagnósticos de
miastenia gravis que se producen en España se dan en los casos de inicio temprano o
tardío, por lo que llama a no subestimar la relativa poca incidencia de esta
enfermedad en ciertas franjas de edad, o a achacar los primeros síntomas al
envejecimiento o a otras dolencias.

TEMAS

Registro Español de Enfermedades Neuromusculares del CIBERER

Noticias relacionadas y más

Ana Belén Caminero, neuróloga: "Cada vez se diagnostican más casos de esclerosis
múltiple en jóvenes"

Cáncer de páncreas: lo que hay que saber de esta temida enfermedad, que ataca sin avisar

¿Tienes ojeras aunque duermas bien? Esta podría ser la verdadera causa

NEUROLOGÍA RESPONDE EL DOCTOR FARMACOLOGÍA SALUD SALUD VISUAL OFTALMOLOGÍA
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¿Qué es el TCE/ETC? El problema que
sufría Shane Tamura, el tirador de
Nueva York que jugó al fútbol
americano

Joanna Guillén Valera

7-9 minutos

Cada año se producen en España más de 100.000 casos de daño

cerebral traumático (la incidencia anual estimada es de más de 200

casos por cada 100.000 habitantes), y aproximadamente el 75% de

los casos se dan en menores de 35 años. Aunque algo más del 60%

de los casos de daño cerebral traumático, también llamados

traumatismos craneoencefálicos (TCE), que se producen al año son

debidos a accidentes de tráfico y a accidentes laborales, la Sociedad

Española de Neurología (SEN) estima que al menos un 20% de los

casos se deben a lesiones deportivas.

También, según estimaciones de la SEN, entre el 10% y el 20% de

todas las lesiones deportivas que se producen cada año son

traumatismos craneoencefálicos y alrededor de un 20% de los

jugadores de deportes de contacto padecen, al menos, un episodio

de daño cerebral traumático al año, siendo los deportes donde se

encuentra una mayor incidencia de este tipo de lesiones el fútbol, el

fútbol americano, el rugby, el hockey y el boxeo.
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"Un traumatismo craneoencefálico (TCE) -o, como preferimos

denominarlo, un daño cerebral traumático (DCT)- es causado por un

golpe, una sacudida o un impacto en la cabeza, que interrumpe el

funcionamiento normal del cerebro. Y aunque no todos los golpes en

la cabeza causan traumatismos, cuando ocurre, y dependiendo de su

gravedad, pueden producir desde un breve cambio en el estado

mental o la conciencia, hasta períodos más largos de inconsciencia o

serios problemas cerebrales después de la lesión", explica Jesús

Porta-Etessam, presidente de la Sociedad Española de Neurología

(SEN).

Los traumatismos craneoencefálicos son la primera causa de muerte

e incapacidad en la población menor de 45 años en los países

desarrollados, según datos de la Organización Mundial de la Salud

(OMS). Además, la discapacidad es frecuente en aquellos que

sobreviven a un daño cerebral traumático grave, ya que se estima

que, en todo el mundo, un 43% de sus afectados padece algún tipo

de discapacidad.

Los futbolistas, con más riesgo de enfermedad

neurodegenerativa

"Pero además de las consecuencias inmediatas que puede conllevar
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un traumatismo craneocenfálico, cada vez se encuentra una mayor

evidencia sobre sus efectos en la salud cerebral a largo plazo",

comenta Porta-Etessam. "En los últimos años, se han publicado

diversos estudios centrados en analizar la evolución de la salud

cerebral de jugadores profesionales de deportes de contacto que en

el pasado sufrieron conmociones cerebrales, encontrando numerosa

evidencia científica de la relación entre los TCE y el desarrollo de

enfermedades neurodegenerativas en la madurez".

Desde hace tiempo se conoce la asociación del daño cerebral

traumático y el desarrollo de encefalopatía traumática crónica, una

enfermedad neurodegenerativa que se produce, principalmente, por

haber padecido lesiones cerebrales traumáticas repetitivas en el

pasado. Algunos estudios apuntan a que cerca del 90% de los casos

de encefalopatía crónica postraumática se producen en jugadores

profesionales de deportes de contacto, sobre todo, en deportistas de

boxeo, rugby, fútbol americano, hockey, artes marciales y lucha libre.

Además, más recientemente, son diversos los estudios que han

señalado que el daño cerebral ocasionado por los golpes repetidos

en la cabeza conlleva para los deportistas un riesgo superior de

desarrollar a futuro otro tipo de demencias, como el Alzheimer, pero

también otras enfermedades neurodegenerativas, como la

enfermedad de Parkinson. "Y eso no solo se ha visto en las

disciplinas deportivas más agresivas, como las que antes se han

mencionado, sino también en otro tipo de deportes de contacto como

puede ser el fútbol. Lo que ha llevado a que la International Football

Association Board ya haya recomendado la prohibición de realizar

cabezazos en el fútbol infantil, por riesgo de lesiones cerebrales",

señala el Porta-Etessam.

Así, un estudio realizado entre futbolistas suecos recientemente

señalaba que, salvo los porteros, los futbolistas tenían 1,5 veces más

probabilidades de desarrollar una enfermedad neurodegenerativa en
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comparación con la población general. Otro estudio realizado en

Escocia aumentaba esta cifra, señalando que los futbolistas

profesionales tienen 3,5 veces más riesgo de desarrollar una

enfermedad neurodegenerativa que el resto de la población y cinco

veces más probabilidades de desarrollar Alzheimer.

"La inactividad física es responsable del 6% de las muertes

registradas en todo el mundo y es uno de los cuatro principales

factores de riesgo de mortalidad. Además, entre las múltiples

bondades de realizar ejercicio, está también su función protectora

frente a enfermedades neurodegenerativas o cerebrovasculares, ya

que evitar el sedentarismo puede suponer un retraso de 10 o más

años en la aparición de las primeras manifestaciones clínicas de

muchas enfermedades neurológicas", comenta Porta-Etessam.

"Por lo tanto, aunque los beneficios de practicar deporte, tanto para la

salud general como para la cerebral, siempre serán superiores a los

posibles riesgos, es importante concienciar sobre la necesidad de

prevenir los traumatismos de cabeza y aún más en la infancia y la

adolescencia, donde el cerebro está en desarrollo. Y esto es

importante no solo a la hora de hacer deporte, sino en general, a la

hora de realizar cualquier tipo de actividad, donde la utilización

sistemática del casco, del cinturón de seguridad u otros sistemas de
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seguridad pueden ser vitales para nuestra salud cerebral".

Según la OMS, en todo el mundo, los TCE están detrás del 30% de

las muertes producidas en el ámbito laboral, y además, el 84% de los

trabajadores que sufrieron lesiones en la cabeza no llevaban la

protección adecuada. La OMS también señala que casi el 25% de las

personas ingresadas por colisiones de tráfico han sufrido lesiones

cerebrales traumáticas, y que el uso del casco y del cinturón de

seguridad son las herramientas más útiles para evitarlos.

Por otra parte, también según datos de la OMS, el uso del casco

disminuye el riesgo y la gravedad de las lesiones en la cabeza en un

72% en el caso de los accidentes en motocicleta, en un 79% en los

accidentes de bicicleta y monopatín, y en más de un 60% en las

lesiones de cabeza producidas durante la práctica de esquí,

snowboard, patinaje o equitación, entre otros deportes.

Según datos de la SEN, en España, un 15% de los que sufren un

TCE fallecen. Los traumatismos craneoencefálicos constituyen la

primera causa de muerte en personas menores de 20 años en

nuestro país, y al menos un 15% de los traumatismos

craneoencefálicos pueden dejar discapacidad por secuelas

neurológicas. Solo en España, se estima que unas 74.000 personas
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padecen daño cerebral adquirido como consecuencia de haber

sufrido un traumatismo craneoencefálico.

Además, desde la SEN recuerdan que, en los últimos años, debido al

crecimiento sustancial del uso de vehículos motorizados de dos

ruedas, especialmente de patinetes eléctricos, el aumento de la

práctica deportiva como la bicicleta o el esquí, y la ausencia o el uso

inapropiado de equipos de protección en el ámbito laboral, entre

otros, ha provocado un aumento del número de ingresos en

hospitales por lesiones cerebrales traumáticas.

En España, tres de cada cuatro pacientes con TCE son hombres. En

las edades comprendidas entre 15 y 30 años, la principal causa

suelen ser los accidentes de circulación; en la infancia se producen

sobre todo durante las actividades de ocio; y en los mayores de 65

años, por caídas.
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El Grupo HLA inaugura su nueva
Unidad del Sueño en Jerez: "Dormir
mal es un factor de riesgo"
La Unidad contará con tecnología avanzada y atención multidisciplinar
en HLA Clínica Serman y el HLA Jerez Puerta del Sur

 El Dr. Borja Cocho Archiles

• Los 5 mejores planes en Jerez para disfrutar este fin de semana: del 1 al 3 de agosto

• Detenido un profesor en Jerez por "tocamientos no consentidos" a alumnas menores de
edad

• El arte urbano se proyecta en el Mercado de Federico Mayo como paso previo a su
reinauguración
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Inicio

Murcia se posiciona como referente de
comunidad solidaria, avanzada y humana
declarándose Ciudad Comprometida y
Amigable con el Alzheimer

31/07/2025

El

Ayuntamiento de Murcia se compromete a convertir la ciudad en una

Comunidad Amigable con el Alzheimer, alineada con la Estrategia

Nacional de Enfermedades Neurodegenerativas y las

recomendaciones de la Organización Mundial de la Salud (OMS)

Igualmente, se ha acordado que Murcia conmemore cada año el Día

Mundial del Alzheimer, el 21 de septiembre, como símbolo de su

compromiso institucional y ciudadano en la lucha contra esta

enfermedad

Además, con esto se busca poner en valor e impulsar el trabajo junto

AFAMUR y la colaboración con asociaciones y entidades del tercer

sector, crear redes de apoyo psicosocial para cuidadores y promover

la asistencia domiciliaria especializada, entre otros

Boletín
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El Pleno del Ayuntamiento de Murcia aprueba por unanimidad una

Declaración  Institucional  que  marca un hito  en  la  lucha contra  la

enfermedad de Alzheimer en el municipio. La iniciativa, presentada

en colaboración con la  Asociación de Familiares de Enfermos de

Alzheimer y Demencia (AFADE), convierte a Murcia en una Ciudad

Comprometida y Amigable con el Alzheimer, con el objetivo de crear

una comunidad más inclusiva, sensible y preparada para apoyar a

quienes padecen esta enfermedad y a sus familias.

La declaración institucional aprobada establece un conjunto de 13

acuerdos estratégicos que comprometen al Ayuntamiento a actuar

de  forma  transversal,  implicando  áreas  como  salud,  urbanismo,

educación, cultura, transporte y servicios sociales, integrando este

enfoque en la política municipal.

Además, con esto se busca poner en valor e impulsar el trabajo junto

AFAMUR y la colaboración con asociaciones y entidades del tercer

sector, crear redes de apoyo psicosocial para cuidadores y promover

la  asistencia  domiciliaria  especializada,  garantizar  la  accesibilidad

cognitiva  en  los  espacios  públicos  y  desarrollar  campañas  de

concienciación  y  formación  dirigidas  a  empleados  públicos,

comerciantes, personal sanitario y fuerzas de seguridad.

Asimismo,  con esta  declaración se quiere  fomentar  la  prevención

mediante  el  impulso  de  estilos  de  vida  saludables  y  la  detección

precoz  de  factores  de  riesgo,  promover  proyectos

intergeneracionales,  redes  de  envejecimiento  activo  y  centros  de

estimulación  cognitiva  en  barrios  y  pedanías;  y  apoyar  la

investigación  en  colaboración  con  universidades  y  centros  de

neurociencia.

La enfermedad de Alzheimer, responsable de entre el 50% y el 70%

de los casos de demencia, afecta a más de 800.000 personas en

España y a 44 millones en todo el mundo. Cada año se diagnostican

40.000 nuevos casos en nuestro país,  de los cuales un 65% son

mujeres y un 90% corresponden a mayores de 65 años. Según datos

de la Sociedad Española de Neurología, hasta un 50% de los casos
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no se detectan hasta fases moderadas, y entre un 30% y 50% de las

personas con demencia no son diagnosticadas formalmente.

Con esta declaración,  Murcia  se suma a la  red de ciudades que

buscan  dar  un  paso  más  allá  del  acompañamiento  asistencial,

apostando  por  la  prevención,  la  inclusión  y  la  dignidad  de  las

personas con Alzheimer, sus familias y cuidadores. Igualmente, se

ha acordado que Murcia conmemore cada año el Día Mundial del

Alzheimer,  el  21 de septiembre, como símbolo de su compromiso

institucional y ciudadano en la lucha contra esta enfermedad.
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La Radio Canaria se prepara para refrescar las mañanas de los sábados de agosto con una

propuesta que invita a la reflexión y al descubrimiento. El programa ‘La Alpispa‘, que durante toda

la temporada ha acompañado a los oyentes de lunes a viernes, presenta su edición especial ‘La

Alpispa de verano’. Bajo la dirección de Mercedes Martín, este ciclo de siete episodios, que se

emitirá cada sábado del mes de agosto a las 12:00 horas, recopilará las entrevistas más

destacadas, ofreciendo una oportunidad única para revisitar conversaciones con figuras influyentes

de diversos ámbitos.

‘La Alpispa de verano’ es una invitación a sumergirse en el conocimiento y la experiencia de

personalidades que han marcado la actualidad y el pensamiento. A lo largo de estas entregas

especiales, la audiencia podrá disfrutar de un compendio de sabiduría y vivencias que abarcan

desde la ciencia y la medicina hasta la economía, las artes o la cultura.

El primer episodio de este especial nos elevará con la perspectiva de Javier Madejón, un piloto que

compartirá sus experiencias desde las alturas, y nos acercará a las reflexiones de Lilian Hidalgo

Cárdenes. Además, el periodista de la Radio Canaria Juan Carlos Saavedra dialogará con la

escritora Gloria Cabrera Socorro, adentrándonos en el fascinante mundo de la literatura.

La segunda entrega nos sumergirá en temas de salud y economía, con la visión de Elisabeth Ruiz

Dotras, profesora de economía, y las aportaciones en dermatología de Eduardo López Bram.

También abordaremos el crucial tema del sueño con Anjana López, presidenta de la Sociedad

Española del Sueño. Un momento creativo llegará con Roberto Martín, director del documental

«Una vida en la cumbre», quien nos ofrecerá una mirada profunda a la vida pastoril de los últimos

cabreros de La Palma.

El tercer programa explorará la innovación y la ciencia. Conoceremos el impacto de To good to go,

líder en tecnología alimentaria, de la mano de su portavoz Carlos García, quien explicará cómo

esta aplicación conecta a millones de consumidores con excedentes de alimentos. La medicina y la

neurociencia también tendrán su espacio con la presidenta de la Sociedad Anatómica Española,

María Teresa Vázquez Osorio, y la neurocientífica Raquel Marín.

'La Alpispa de Verano' repasa las voces más inspiradoras https://rtvc.es/la-alpispa-de-verano-repasa-las-voces-mas-inspiradoras...
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En el cuarto episodio, la educadora social Nereida Visuete ofrecerá valiosas perspectivas sobre el

ámbito social, mientras que Sergio Elías Hernández, profesor del Instituto de Neurociencia de la

ULL, nos adentrará en los avances científicos. La historia y la identidad del pueblo canario serán

protagonistas en la conversación de Juan Carlos Saavedra con Teresa Delgado, conservadora

del Museo Canario.

La quinta entrega nos llevará al ámbito de la salud con Marina Rodríguez, directora médica de

Dermaden Clínicas, y a nuevas voces literarias con Juan Carlos Saavedra y la escritora Yaiza

Méndez. Siendo verano, hablará sobre viajes César Sar, creador del programa «El Turista»,

proyecto en el que Sar comparte su particular visión sobre el universo de los viajes y las

experiencias que han marcado su vida.

El sexto programa será un testimonio de resiliencia y esperanza. La periodista de RTVC Yaiza Díaz

compartirá su historia de lucha contra el cáncer de mama, y su proyecto, a raíz de esta experiencia

vital «Fórmula Triple Rosa». Su capacidad de agradecimiento, crecimiento y florecimiento, está

reflejada también en su novela «La hija del ciego», un ejemplo de coraje. También contaremos con

las perspectivas del gerente de productores pesqueros ANACEF, Juan Martín, y del presidente de la

Sociedad Canaria de Medicina Familiar, Gustavo Moreno.

Finalmente, el séptimo y último episodio del especial de verano nos sumergirá en el futuro de la

medicina y el poder de la palabra. Contaremos con Irune Pascual, responsable de comunicación

del Colegio de Médicos de Vizcaya; la bióloga molecular Gabriela Brieva; y el neurólogo David

Espeleta, vicepresidente de la Sociedad Española de Neurología. El cierre perfecto lo pondrá Juan

Carlos Saavedra en una conversación con la cuentacuentos Loreto Socorro, explorando el

mágico poder de las historias narradas con la voz.

‘La Alpispa de verano’ promete ser una compañía enriquecedora para las mañanas de los sábados,
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ofreciendo a los oyentes la oportunidad de conectar con el conocimiento, la inspiración y las

fascinantes historias que nos rodean.

'La Alpispa de Verano' repasa las voces más inspiradoras https://rtvc.es/la-alpispa-de-verano-repasa-las-voces-mas-inspiradoras...
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JOSÉ JAVIER CAMPOS BUENO

Comentarios - 0

Historia de la neurología en España

20 de Julio de 2011 a las 13:27 h

Los dias 25 y 26 de Julio tendrá lugar,
dentro de la programación de los Cursos de
Verano de El Escorial, el encuentro  La
historia de la Neurología: de Cajal al
archivo de la SEN. Jorge Matías Giu es el
coordinador de los cursos de Salud, Miquel
Balcells Riba, director del Museo Archivo
Histórico de la Sociedad Española de
Neurología, es el director del encuentro en

el que actúa como secretaria Vanessa Cisteré.

Miquel Balcells nos cuenta que "desde su creación en 2003, el
Museo Archivo Histórico de la Sociedad Española de Neurología
(SEN) ha marcado entre sus objetivos estratégicos la promoción de
la investigación, conservación, donación y divulgación del
patrimonio histórico de la SEN y de la Neurología en España.

Este encuentro pretende analizar históricamente el nacimiento de
la Neurología en Madrid, de Cajal a la Sociedad Española de
Neurología, y reflexionar sobre las líneas de investigación en
historia de la Neurología en España y los nuevos retos que se
presentan en este campo con la aparición de nuevas fuentes
documentales hasta ahora invisibles.

Otro de los aspectos en los que se incidirá será en el análisis de las
fuentes para la investigación en historia de la Neurología a través
de la presentación del Legado Luis Simarro Lacabra y de los fondos
del Archivo General de la Universidad Complutense y del Museo
Archivo Histórico de la SEN para divulgar este material como base
de estas futuras investigaciones."

Con motivo de la inauguración en Barcelona del Museo de la
Sociedad Española de Neurología, la Universidad Complutense
contribuyó aportando patrimonio del Legado Simarro para que
participase en la exposición. Entre ellos tres retratos de Simarro,
el grabado de Goya "El sueño de la razón produce monstruos", y
variado material científico (dibujos, fotografías,libros, etc).

Este nuevo encuentro servirá para estrechar los lazos que se
establecieron hace más de diez años y que han dado lugar a
diversas colaboraciones para difundir el legado Simarro a lo largo
de este tiempo.

Dos videos que estuvieron presentes en la exposición de 2007
pueden verse en los siguientes enlaces:

http://www.sen.es/museo/videos/125Aniversario.swf

http://complumedia.ucm.es/buscar.php?txtbuscar=simarro#

No hay comentarios aun.
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