José Enrique Martinez, neurologo: "La esclerosis multiple ya no es si... https://www.20minutos.es/noticia/5729829/0/dr-jose-enrique-martine...

EDICION
ESPANA

0:16 / 0:20

1 de 13 22/07/2025, 18:33



Audiencia diaria: 1.000 Valor econémico diario: 30 € Dom, 13 de jul de 2025

Audiencia mensual (GFK): 10.578 Valor econédmico mensual (GFK): 30 €

Domingo, 13 de julio de 2025 14:15
| Eldoctor Lainez, al frente de larecién creada,

en junio, Fundacién Espafiola de Cefaleas,
pone el acento en la migrafia en la mujer y
advierte de que no se trata de un simple dolor
de cabeza sino...
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Atento si te despiertas entre las 2 y las 4 de la madrugada de forma fr... https://www.cope.es/actualidad/vivir/noticias/atento-te-despiertas-2-...
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VIVIR

Atento si te despiertas entre las 2 y las 4 de la madrugada
de forma frecuente: esto le esta pasando a tu cerebro

Despertarse entre horas es algo comun pero puede estar avisandote de un problema

[eA Alamy Stock Photo

mujer sin poder dormir

César Bernal
Eh Publicado el 10 jul 2025. 21:38
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Dormir bien no siempre es posible para la mayoria de espanoles. Falta de tiempo,
insomnio, consumo de cafeina por la noche o el uso excesivo de pantallas, son algunos
de los factores que pueden estar ganandole la batalla a tu sueno.

Segun la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), el 48 % de los adultos espanoles no
tiene un sueno de calidad. Es bastante comun despertarse de madrugada,
especialmente en adultos, sin embargo, un simple cambio de habitos podria mejorar
significativamente la calidad de tu sueno.
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mujer sin poder dormir
¢POR QUE TE LEVANTAS ENTRE LAS DOS Y LAS 4 DE LA MANANA?

Despertarse de forma recurrente entre las 2:00 y las 4:00 de la madrugada, es un
fendmeno habitual que puede estar relacionado con multiples factores. El estrés y la
ansiedad son algunas de las causas mas frecuentes, ya que durante estas horas los
niveles de cortisol aumentany el cerebro se vuelve mas activo, poniendo un puntoy
seguido a tu sueno.

También influyen aspectos como las fases del sueno, mas ligeras en este tramo
horario, y los factores ambientales, como el consumo de alcohol, cafeina o una
temperatura inadecuada en la habitacién. Este es ultimo es uno de los factores que
mas dolores de cabeza provoca entre los espanoles, ahora que el calor aprieta con
fuerza.
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cafeina

Por ultimo, los desequilibrios hormonales o problemas fisicos, como el dolor crénico,
pueden contribuir a estos despertares, afectando a la calidad del descanso.

LA TEORIA CIENTIFICA QUE PODRIA EXPLICARLO TODO

Algunos cientificos creen que entre el siglo XVI Y XVIII, el sueino humano no era
continuo, sino que se dividia en dos fases: un “primer suefio” y un “segundo sueno”,
separados por un periodo de desvelo en mitad de la noche, que podia llegar a durar
mas de una hora, asi que, si al despertarte te cuesta mucho volver a conciliar el suefio,
este podria ser el motivo.
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Este patrén podria seguir afectando a muchas personas, por lo que en este caso, no
podriamos decir que una baja calidad de sueno, es el resultado de malos habitos, sino
de una herencia del pasado.

LOS CAMBIOS QUE DEBES DE INTRODUCIR EN TU VIDA PARA DORMIR MEJOR
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Mejorar la calidad del suefio pasa, en la mayoria de los casos, por cambiar algunos de
los habitos que nos acompanan dia si y dia también. Los expertos recomiendan
mantener un horario regular, acostandose y levantandose siempre a la misma hora,
incluso los fines de semana. Desgraciadamente, esto no siempre es facil, ya que cada

persona tiene sus obligaciones que cumplir.
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comida saludable

Es fundamental evitar las cenas contundentes, el consumo de alcohol y la cafeina, a la
par que el uso de pantallas electronicas antes de dormir. La luz de las pantallas reduce
la produccion de melatonina, la hormona conocida como “reloj bioldgico”, porque
decide cuando te duermes y cuando te despiertas.
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Queé hacer antes de dormir, es posiblemente la decision mas importante. La lecturay la

musica tranquila se convertiran en tus mejores amigos cuando las luces se apaguen.

CONTENIDOS RELACIONADOS

Los padres de un joven ciego de Ferrol no ocultan su sorpresa al descubrir el
deporte que practica su hijo: "No sabiamos que se podia"

TEMAS RELACIONADOS

#Comida #Sueno #Dormir #Hdeporte

TE PUEDE INTERESAR

Cardidlogo: El mejor método para Nutricionista revela: 5 dietas
un vientre plano después de los 50 rapidas para perder peso
(iEs geniall)

Patrocinado por Té Detox Maravill...

Patrocinado por Salud Informe
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Si necesitas matar el tiempo en la
computadora, este juego es un
imprescindible en 2025.

Patrocinado por Forge of Empires
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Un neurdlogo seiiala el sencillo gesto que debes hacer después de lavar...  https://www.cope.es/actualidad/salud-bienestar/noticias/neurologo-sen...
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SALUD Y BIENESTAR

Un neurologo senala el sencillo gesto que debes hacer
despues de lavarte los dientes para reducir hasta un 44% el
riesgo de sufrir unictus

Segun un estudio elaborado por un prestigioso neurologo de Estados Unidos, la higiene
bucal podria ser clave para reducir el riesgo de sufrir accidentes cerebrovasculares
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Elictus es la segunda causa de muerte en todo el mundo y la primera causa de
discapacidad. Segun datos de |la sociedad Espanola de Neurologia (SEN), unas 110.000
personas sufren un ictus en nuestro pais cada ano, de los cuales, al menaos, el 15%
fallecen y entre los que sobreviven, en torno al 30% se queda en situacion de
dependencia emocional.

TE PUEDE INTERESAR

Cémo reducir el riesgo de padecer cancer de colon incluyendo este simple alimento en tu dieta:
avalado segun un estudio de EE.UU.

"Se estima que, en todo el mundo, un 25% de la poblacion esta en riesgo de sufrir uno
alo largo de su vida", senala la doctora Mar Castellanos, coordinadora del Grupo de
Estudio de Enfermedades Cerebrovasculares de la SEN. De hecho, y como
consecuencia del progresivo envejecimiento de la poblacion espanola, "se estima que
en los préoximos 20 anios aumente cerca de un 40% el numero de casos".
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Una enfermedad que, segun el Ministerio de Sanidad, podria evitarse hasta en un 90%

de los casos. Por eso, cada vez existe una mayor concienciacion entre la poblacion de
seguir un estilo de vida activo y una dieta equilibrada con el objetivo de evitar la
interrupcion del torrente sanguineo al cerebro que causa estos accidentes
cerebrovasculares.

25 ANOS DE INVESTIGACION: LOS RESULTADOS DEL ESTUDIO

Segun un estudio conducido por Souvik Sen, presidente del departamento de
Neurologia del Prisma Health Richland Hospital, |a higiene bucal podria ser clave para
reducir el riesgo de sufrir un ictus. Un total de 6.258 personas formaron parte del
estudio y estuvieron inscritas en el programa durante 25 anos.

A todos los participantes les preguntaron por su salud bucodental, habitos de cepillado
o incluso visitas al dentista, y comenzaron a hacer un seguimiento en el arnio 1987. A
dia de hoy, sigue en curso.

/
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Imagen de recurso

Pasados estos 25 anos, 434 participantes habian sufrido un accidente
cerebrovascular, de los cuales 147 fueron coagulos cerebrales en arterias mas
grandes, 97 fueron de origen cardiaco y 95 fueron endurecimiento de las arterias mas
pequenas. Ademas, se observo que 1.291 participantes habian experimentado
fibrilacion auricular.
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Basados en estos datos, Souvik Sen llego a la conclusidn de que el uso del hilo dental al
mMenos una vez por semana estaba asociado a una reduccion de entre el 22% vy el 44%

de posibilidades de sufrir un ictus.

Quienes lo utilizaban tenian un 22 por ciento menos de probabilidad de accidente
cerebrovascular isquémico, un riesgo 44 por ciento menor de

accidente cerebrovascular cardioembdlico (coagulos de sangre que viajan desde el
corazon) y un riesgo 12 por ciento menor de fibrilacién auricular.
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HILO DENTAL Si, VISITAS AL DENTISTAY CEPILLADO NO

“Los habitos de salud bucal estan relacionados con la inflamacién y el endurecimiento
de las arterias. El uso del hilo dental puede reducir el riesgo de sufrir un accidente
cerebrovascular al disminuir las infecciones y la inflamacion bucales y fomentar otros
habitos saludables”, explicd neurologo estadounidense.
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Migrafia y mujer: una urgencia silenciosa en menores de 50 afios https://efesalud.com/migrana-mujer-incapacidad-fundacion-cefaleas/
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Migrana y mujer: una urgencia silenciosa, primera
causa de incapacidad en menores de 50 anos

La relacién entre migraiia y ciclo vital femenino tiene importantes implicaciones sociales,
laborales y econémicas y supone un problema de salud publica. La Fundaciéon Espafnola de
Cefaleas (FECEF) nace con la vocaciéon de cambiar el paradigma. Lo explica su director, el
neurodlogo José Miguel Lainez, en un articulo para EFEsalud.
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EPA/FACUNDO ARRIZABALAGA

11 de julio, 2025 & JOSE MIGUEL LAINEZ, DIRECTOR FUNDACION ESPANOLA DE CEFALEAS EE Fuente: FUNDACION CEFALEAS

El doctor Lainez, al frente de la recién creada, en junio, Fundacion Espanola de Cefaleas, pone el
acento en la migrafa en la mujer y advierte de que no se trata de un simple dolor de cabeza sino de
una patologia neurolégica compleja que altera la vida de quien la padece.

El neurdlogo, que ocupd el cargo de presidente de la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN)
desde 2020 a 2024, es jefe del Servicio de Neurologia del Hospital Clinico Universitario de
Valencia.

También ha compaginado su labor asistencial con la docencia, siendo profesor asociado en la
Universidad de Valencia y profesor agregado de Neurologia en la Universidad Catélica de Valencia.
También ejercido como docente en el Departamento de Neurologia en Thomas Jefferson University,
en Philadelphia (Estados Unidos).

Migrafiay mujer: una urgencia silenciosa, primera causa de incapacidad en
menores de 50 afos

Por José Miguel Lainez, director de FECEF

En Espafia, mas de cinco millones de personas conviven con la migrafia, una enfermedad
neuroldgica que va mucho mas alla del simple “dolor de cabeza” y que afecta con especial
intensidad a las mujeres en edad fértil.

Mas de tres millones de mujeres sufren sus consecuencias, a menudo en silencio, en un momento
vital de plena actividad personal, social y profesional. 1
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La migrafa, que se manifiesta con dolor pulsatil, nduseas, vomitos y una intensa sensibilidad a la
luz y al sonido, es la enfermedad més discapacitante en mujeres menores de 50 afios. Pese a ello,
sigue siendo una patologia rodeada de estigmas, desinformacion y, sobre todo, de una gran falta de
reconocimiento social.

El director de la Fundacion Espafiola de Cefaleas, el neurélogo José Miguel Lainez. Foto cedida

La prevalencia de la migraia en la mujer no es casual. Las fluctuaciones hormonales,
especialmente los cambios en los niveles de estrogenos juegan un papel clave. Estos cambios,
comunes durante el ciclo menstrual, el embarazo, el posparto y la menopausia, no solo pueden
desencadenar ataques de migrafia, sino también intensificarlos.

Asi, la adolescencia marca un punto de inflexién: mientras que en la infancia la prevalencia es
similar entre nifios y nifias, en cuanto aparece la menstruacion, el porcentaje se dispara entre las
mujeres. De hecho, entre el 50 y el 60% de las mujeres con migrafia experimentan ataques
vinculados a su ciclo menstrual.

Durante el embarazo habitualmente mejoran, pero en algunas pacientes pueden empeorar,
dificultando aun mas la alimentacion, el descanso y la hidratacién en una etapa ya de por si
delicada. Esta mejoria suele ser mas marcada en el segundo y tercer trimestre del embarazo,
aungue no pocas sufren un repunte en el posparto, cuando el descenso hormonal se suma al
estrés, la falta de suefio y el cansancio extremo.

En la perimenopausia, los ataques también pueden intensificarse antes de remitir o incluso
desaparecer con la llegada de la menopausia.

Esta relacion entre migrafia y ciclo vital femenino tiene importantes implicaciones sociales,
laborales y econémicas.

Histéricamente, era practicamente imposible obtener un reconocimiento médico o una incapacidad
laboral por migrafia. Hoy, afortunadamente, comienza a reconocerse como lo que realmente es: un
problema de salud publica de primer nivel.

Pero queda mucho por hacer. En demasiadas ocasiones, las mujeres que sufren esta enfermedad
son invisibilizadas o, peor aun, sefialadas como exageradas o hipocondriacas. Esta banalizacion es
una barrera mas para el diagndstico y tratamiento adecuado.

Por todo ello, debemos saber que una migrafia no es un simple dolor de cabeza. Es una patologia
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neuroldgica compleja que altera la vida de quien la padece. Un ataque puede durar horas o dias, y
forzar a quien lo sufre a encerrarse en habitaciones oscuras, a cancelar compromisos, a detener su
vida.

Esto no solo afecta a nivel fisico, sino también emocional y social. Las personas con migrafa,
especialmente mujeres jévenes, enfrentan una pérdida de productividad, de oportunidades y, en
demasiados casos, de calidad de vida.

Es en este contexto donde surge la recién creada Fundacion Espafola de Cefaleas (FECEF).
Una organizacion nacida con la vocacion de cambiar el paradigma de cdmo entendemos, tratamos
y combatimos la migrafia en nuestro pais.

Impulsada por la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), la Fundacion responde a una necesidad
urgente: unir esfuerzos de manera coordinada, sostenida y eficaz entre profesionales sanitarios,
pacientes, instituciones y la sociedad en su conjunto.

La FECEF nace con varios objetivos claros y complementarios. Por un lado, aumentar la visibilidad
de las cefaleas, y en particular de la migrafia, entre la poblacién general y los responsables
politicos y sanitarios. Es necesario romper con el mito de que “no se puede hacer nada” ante una
migrafia. No solo existen tratamientos eficaces, sino que una deteccion precoz y un enfoque
terapéutico personalizado pueden transformar la vida de muchos pacientes.

Por otro lado, la Fundacion aspira a ser un espacio de encuentro y colaboracién, donde se escuche
tanto la voz del paciente como la del profesional sanitario. Porque nadie mejor que quienes
conviven con esta enfermedad para sefialar sus necesidades reales, y nadie mejor que los
especialistas para responder a ellas con conocimiento y evidencia cientifica.

Asimismo, la FECEF tiene un firme compromiso con la investigacion. La ciencia es clave para
avanzar en la comprensién de los mecanismos que desencadenan la migrafia, desarrollar nuevos
tratamientos y mejorar los ya existentes. También lo es para analizar los factores especificos que
afectan a las mujeres, aun insuficientemente estudiados y muchas veces ignorados en los ensayos
clinicos.

Finalmente, la Fundacion quiere ser un altavoz. Un altavoz que repita, tantas veces como sea
necesario, que la migrafia no es una dolencia menor. Que afecta al 12% de la poblaciéon. Que
provoca un sufrimiento real, prolongado y profundamente incapacitante. Que tiene un alto coste
para quien la sufre y para el conjunto de la sociedad.

Hoy, por fin, existe una entidad que canaliza esta lucha. Una Fundacion que trabaja para que
ningun paciente con migrafia se sienta solo ni ignorado. Que reclama la atencién que esta
enfermedad merece. Que no se conforma con minimizar el dolor, sino que busca aliviarlo de forma
efectiva y digna. Porque toda persona merece vivir libre de dolor y con la esperanza de un mafiana
mejor.

Etiquetas

CEFALEA DOLOR MUJERES
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EN LA ACTUALIDAD HAY 800.000

Dos millones de casos en 2050: el tsunami silencioso del
deterioro cognitivo (v los desafios que implica)

El progresivo envejecimiento y el aumento de la esperanza de vida estan propiciando el aumento de
enfermedades que llevan aparejado deterioro cognitivo. Es posible retrasarlas o evitarlas
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Un grupo de mujeres se refrescan ante el calor. (EFE/Stephanie Lecocq)

Por C. Bisbal
12/07/2025 - 05:00
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a esperanza de vida en nuestro pais es de 84 afios (mayor en mujeres y algo menor en

hombres), la mas alta de la Unién Europea. En poco mds de un siglo esa cifra ha
aumentado nada menos que 50 afos. Y subiendo.... Porque se estima que en 2035, las mujeres
que tengan 65 afios, alcanzaran los 87,7 afios.

A priori es una buena noticia. Pero tiene un reverso: las condiciones de salud en las que se
llega. Los avances médicos y el estilo de vida son los responsables de que la vida se pueda
prologar y de que cada vez haya mas centenarios en nuestro pais. Pero estos datos también
equivalen a un aumento de personas con enfermedades no transmisibles.

De hecho, uno de los mayores retos a los que se tendra que enfrentar la sociedad y la sanidad
espafnolas es el aumento de personas con deterioro cognitivo y demencia. En la actualidad este
numero ronda las 800.000 personas. Pero, segun un estudio recientemente presentado por la
Fundacién de Ciencias de la Salud, se podrian alcanzar los dos millones de afectadas en 2050.
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De las distintas enfermedades que suponen deterioro cognitivo, el Alzheimer es la forma mas
prevalente en nuestro pais. En la actualidad, representa entre el 70% y el 77% de los casos. La
siguen la demencia vascular, la demencia con cuerpos de Lewy y las demencias

frontotemporales. Estas patologias tienen una prevalencia del 40% de los mayores de 90 afios.

Enfermedades prevenibles

Este mismo informe insiste en la importancia de la prevencion, ya que hasta un 40% de los
casos podrian retrasarse o evitarse si se actla a tiempo sobre factores modificables. La razén
es que los cambios patoldgicos cerebrales comienzan mucho tiempo antes de que se
manifieste el deterioro.

Foto: Herpes TE PUEDE INTERESAR
labial. (iStock) La relacion entre el herpes labial y el alzhéimer que seguramente no conozcas
A. Mufioz

José Antonio Serra Rexach, jefe del Servicio de geriatria del Hospital Universitario Gregario
Marafnon y uno de los autores del estudio, afirma que “la promocién de un estilo de vida
saludable, una dieta equilibrada (como la mediterrdnea), el ejercicio regular y la estimulacion
cognitiva son claves para preservar la salud cerebral. Ademas, es importante tener en cuenta
otros factores como el control de la hipertension y la diabetes, la reduccién del aislamiento
social y la correccion de déficits auditivos”.

Contra el diagnostico tardio

“El diagnostico precoz no solo permite iniciar tratamientos, sino que es esencial para planificar
el futuro del paciente y su entorno. Mejorar el acceso a pruebas diagndsticas y reducir los
tiempos de espera es clave para una atencion mas eficaz y centrada en la persona”, segun
Angel Berbel Garcia, miembro de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y coautor del
estudio.

Hasta un 40% de los casos podrian retrasarse o evitarse actuando a tiempo sobre
factores modificables

Sin embargo, la realidad es que desde la aparicion de los primeros sintomas hasta la
confirmacién médica pasan una media de 28 meses (mas de dos afos). Este retraso se debe
principalmente a la falta de concienciacion, el estigma social y la desigualdad en el acceso a
pruebas diagnosticas como la neuroimagen o los biomarcadores.

Diferencias territoriales
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Dos millones de casos en 2050: el tsunami silencioso del deterioro cog... https://www.elconfidencial.com/salud/2025-07-12/en-2050-podria-ha...

Otra de las razones de este prolongado periodo de tiempo tiene que ver con la falta de equidad
en el acceso a recursos especializados, que varia segun la comunidad autonoma. “La atencion
especializada en demencias es muy desigual en Espafia”, afirma Berbel.

Y concluye: “Mientras algunas regiones cuentan con unidades de memoria multidisciplinares,
otras apenas disponen de recursos especificos. Necesitamos un modelo homogéneo y
accesible que garantice una atencién integral desde el diagnéstico hasta la fase avanzada”.
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window.ECCO.emit(‘ec:import:outbrain’);

PUBLICIDAD
Ultima hora
Sergio Gutiérrez, experto en vivienda, sobre el alquiler después del verano: "Las rentas mas bajas no van a poder
alquilar"

El extrafio fendmeno terrestre que estas viviendo hoy: es el tercero mas intenso de la historia

En 2023, Rusia vold una presa en Ucrania: ahora se ha vuelto verde y la ciencia teme que esconda una bomba de
relojeria

Mimi Olivan, experta en el ambito laboral: "El 90% de contrataciones estan sesgadas por el nombre de la empresa
que tienes en tu curriculum”

Descubre la playa que tiene el conjunto urbano romano mas completo de la peninsula ibérica: en verano podras
disfrutar de teatro clasico con el mar como telén de fondo

Cuando puedes faltar al trabajo sin perder tu sueldo: esto es lo que dice el Estatuto de los Trabajadores en
Espana
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*las nuevas ayudas para los pacientes de ELA en Galicia

ara edicion de la tercera edicion de las compensaciones de hasta 12.000 euros para pacientes de
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Iria D. Pombo
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Desde este 14 de julio hasta el préximo 15 de noviembre unos 200 beneficiarios, aproximadamente, podran solicitar esta
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PUBLICIDAD

destinados a mas de 200 gallegos padecen Esclerosis Lateral Amiotrofica (ELA), que tienen

astos. Y es que ademas de enfrentarse al deterioro de la enfermedad, familias y enfermos deben
nsables, como sillas de ruedas, recibir atencion fisioterapéutica, acudir a rehabilitacién o,
es para hacerlos mas accesibles.

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD
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Ya se pueden pedir las nuevas ayudas para los pacientes de ELA en Galicia https://www.elcorreogallego.es/galicia/2025/07/14/ayudas-pacientes-e

¢Qué es la ELA?

La esclerosis lateral amiotréfica, también conocida como ELA, es una enfermedad neuromuscular. Se caracteriza por la

le las motoneuronas, las encargadas de controlar los movimientos de las distintas partes del
ia, se produce un debilitamiento muscular y la incapacidad de realizar cualquier tipo de

:0s que maneja la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), en Espaiia se diagnostican cada
os.

rristicas de la ELA es su avance acelerado, ya que la duracién promedio desde el inicio de la
imiento es de 3-4 afios, aunque alrededor de un 20% de los pacientes sobrevive unos 5 afios y

"a sobrevivir 10 afos o mas. Esta alta tasa de mortalidad hace que, aun asi, el nimero de
nente elevado.

AYUDAS
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Entre neuronas, acordes y literatura: la vida apasionada de un médico humanista https://www.eldiario.es/illes-balears/sociedad/neuronas-acordes-literatura-vida-apasionada-medico-...

OelDiario.es

;Quieres recibir las noticias mas importantes? Hazte sociofa

Ahora no Si, por favor

PUBLICIDAD

Entre neuronas, acordes y literatura: la vida apasionada
de un médico humanista

El exjefe del Servicio de Neurologia del ya extinto Hospital Son Dureta de Palma durante una treintena de anos,
defensor de una medicina mds humanizada, hace balance sobre su devenir vital y reflexiona sobre los limites de
la inteligencia artificial en la practica médica

— El cirujano de las 20 incubadoras y los 2.000 nifios operados en Senegal

© f % in (@

Instante en que el neurélogo Antonio Barcel6 reflexiona acerca de sus avatares vitales. Pedro Ferrer Puig.
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OelDiario.es ¢Quieres recibir las noticias mas importantes? Hazte sociofa
Antonio Barcel6 entra en su es )r con esa atencion que
mezcla curiosidad con respeto, ir. Hay un cuadro pintado a

. . Ahors ‘ : _ .
carboncillo, un sofa y dos bald: R g 81 Pk Tayel rélogo, de 84 afos, lleva mas
de veinte jubilado, pero su cab dad diaria. Fue jefe del

Servicio de Neurologia en el ya extinto Hospital de Son Dureta de Palma durante mas de tres décadas y su nombre esta
asociado a una forma de ejercer la medicina que pasa por aunar ciencia y arte, como ya contemplé el padre de la Medicina,
Hipdcrates de Cos.

PUBLICIDAD

Més informacién

Ana Maria salvo tres vidas tras su eutanasia

Hoy, ya retirado y como miembro de Honor de la Sociedad Espanola de Neurologia, lee a diario la prensa en bibliotecas,
observa la realidad politica y sociocultural, el presente y el futuro de los mas jovenes, escribe y pertenece a varios clubs de
lectura de poesia y novela, musica y cine, siempre con el compromiso y la esperanza de seguir trabajando para crear un
mundo mejor.

PUBLICIDAD

“Si hoy tuviera veinte anos, retomaria campos que de joven tuve que abandonar, como la musica, y estudiaria a fondo las
implicaciones de la inteligencia artificial en la medicina”, arranca diciendo el doctor, a la vez que comenta que “en esta ultima
disciplina puede hallarse el presente y el futuro de la neurologia”. A pesar de ello, reconoce que el sufrimiento humano no se
puede reducir a algoritmos y explica que todo lo que esta siendo el mundo de la IA pretende ahondar en la evolucién del
pensamiento cientifico, ya que “el sistema nervioso es la base de esta disciplina cientifica y tecnoldgica”.

PUBLICIDAD
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Si hoy tuviera veinte ar ynar, como la musica,
y estudiaria a fondo las cina"

X ) i Ahora no Si, por favor
Antonio Barcelé — Neurdlogo

El doctor Barcelé comparte algunas estadisticas médicas durante la entrevista. Pedro Ferrer Puig

Entre melodias y sinapsis

La conversacidn fluye entre libros, pausas y recuerdos de una vida pasada que, contada por él, parece estar ocurriendo
ahora, tal vez por la vehemencia con la que cuenta sus avatares vitales o por el impulso irrefrenable que le lleva a compartir
su historial de vida. Su mirada es la de alguien incapaz de separar ciencia de emocién o experiencia clinica de biografia
personal. Todo en él lleva a una trayectoria donde la razén y la sensibilidad se dan la mano.

PUBLICIDAD
Su interés mas reciente —aunque vya lleva décadas en ello— gira en torno a la musica y a todo lo que la cultura supone en el
mundo actual. “No hay bases cientificas objetivas probadas que expliquen cémo puede influir la musica en la cura de la
patologia personal de cada individuo que enferma”, menciona Barceld. Sin embargo, “si que hay alguna base”, apostilla.
“Todos hemos sentido que una melodia puede alterar nuestro estado emocional o aliviar un dolor que parecia fisico”, cuenta,
mientras parece estar buscando la respuesta sensorial en alguno de sus dos hemisferios cerebrales.

PUBLICIDAD
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¢Quieres recibir las noticias mas importantes?

Ahora no Si, por favor

No hay bases cientificas objetivas probadas que expliquen como puede influir la musica en la
cura de la patologia personal de cada individuo que enferma"

Antonio Barcelé — Neurdlogo

Con todo, este enfoque no nace del sentimentalismo. Antonio Barceld es riguroso. O intenta serlo. Cita a Oliver Sacks, el
neurélogo britanico que escribié Musicofilia, en cuyas paginas se narran casos sorprendentes, como los de pacientes con
Alzheimer que olvidan todo salvo la musica de su juventud; enfermos que recuperan la coordinacién motriz al oir un ritmo;
personas con afasia que consiguen cantar aunque no puedan hablar. Insiste en que no es milagro: “Algo hay...”. Acaso en el
sistema limbico o en la plasticidad cerebral, chi lo sa, “pero debemos seguir investigando para conocer cémo se produce ese
vinculo tan profundo”, concluye.

Barceld ha dedicado mucho tiempo a estudiar vidas de compositores que estuvieron también enfermos. Habla de Beethoven
y su sordera; de Schubert y la sifilis que le fue consumiendo, pero sobre todo de Schumann, cuyo caso le parece
paradigmatico, y tuvo episodios de mania persecutoria, depresiones extremas, delirios y alucinaciones auditivas. Fue
internado en un psiquidtrico donde murié con 46 anos. Y, sin embargo, en medio de esa tormenta mental, compuso “obras
prodigiosas”, como su Concierto para piano, algo que nos lleva a pensar en cdmo alguien puede estar tan desorganizado por
dentro y a su vez crear algo tan coherente y tan arménico.

PUBLICIDAD
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Ahora no Si, por favor

Uno de los ejes de estudio actuales del doctor gira en torno al uso de la IA en la medicina Pedro Ferrer Puig
Una vida marcada por la fragilidad y el pensamiento

Ese tipo de preguntas no vienen solo de la teoria. Para el facultativo, todo comenzé mucho antes, en su propia infancia,
marcada por la enfermedad. Nacié en 1941, en plena posguerra, en Madrid. De padres mallorquines, su padre, funcionario de
Correos, fue represaliado por no adherirse al nuevo régimen. La familia se trasladé a Trujillo, Caceres. Alli, entre los tres y los
seis anos, contrajo paludismo y tuberculosis, esta Ultima curada posteriormente con hidracidas y estreptomicina.

Barcel6 nacio en 1941 en Madrid. De padres mallorquines, su padre, funcionario de Correos, fue
represaliado por no adherirse al nuevo régimen franquista”

“Fui un nino fragil. Me pasaba mas tiempo en la cama que en la calle”, cuenta. Sin buscarlo y desde casa, Barceld ya sabia
leer y escribir a la edad de cinco afos. Y es que, en medio de esa fragilidad, el pensamiento encontrd terreno fértil. Aprendié
aleer y a tocar el piano antes de ir al colegio. Su madrina, Soledad, una huérfana de guerra que fue acogida por la familia del
doctor en Madrid, le ensend a leer, nombrar los paises del mundo, recitar poesias de memoria y a distinguir las notas
musicales. “Soledad era como una maestra”, subraya el neurélogo sobre alguien que le ensefié a pensar, alguien que fue,
acaso haciendo las veces de madre, su primera mentora en el propio desarrollo personal y académico.

Entre los tres y los seis anos, Barcel6 contrajo paludismo y tuberculosis. Aprendio a leer y
escribir a los cinco anos. Sabia tocar el piano antes incluso de ir al colegio”

Antonio Barceld estudid el Bachillerato en el Colegio de los Padres Escolapios de San Antén de Madrid con una escolaridad
sobresaliente. Durante ese tiempo tuvo profesores que le fueron ampliando la perspectiva de una futura vida, por lo que
concibid estudiar la carrera de Medicina, con el pensamiento magico de que esa decisién implicaria un proceso de
autosanacion de futuras enfermedades vy, a la vez, ser el médico de su entorno mas cercano.
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OelDiario.es ¢Quieres recibir las noticias mas importantes? Hazte sociofa
entonces, como era Medicina. | ticas de Alférez de la milicia
universitaria y, una vez conclui en la Fundacién Jiménez Diaz
(Clinica de la Concepcion) de M Ahora no Si, por favor ), entrd a formar parte del
Servicio de Neurologia de la ca o0go adjunto de dicho servicio

y tuvo como jefe al doctor Alberto Portera, recién regresado de kstados Unidos y uno de los que trajo a Espana los grandes
avances de la neurologia norteamericana.

Barcel6, defensor de una medicina mds humanizada, lee la portada del libro 'Sapiens'. Pedro Ferrer Puig

Paris: la palabra como diagnéstico y refugio

A través del Institute Francais de Madrid, Barcel4 consiguié una beca en 1970 para irse a Paris a la Ecole Pratique des Hautes
Etudes y el Hopital La Pitié-Salpétriére, donde conocid de cerca el poder de la palabra como herramienta diagnéstica. “No
hay enfermedad sin relato”, dirfa afios después. Recién casado con Francisca Avila, una enfermera a la que conocid justo
antes de partir, se trasladaron a la capital francesa y desde el Barrio Latino participd y convivié con el exilio antifranquista, a
la par que absorbia las ideas de los personajes y de la cultura de la actualidad en la Francia de entonces, plasmadas en
Sartre, Lacan, Althusser, Semprun, Cortazar y otros muchos.

Particip6 y convivio con el exilio antifranquista en Paris, a la par que absorbia las ideas de los
personajes y de la cultura de la actualidad en la Francia de entonces, plasmadas en Sartre,
Lacan, Althusser, Semprun, Cortazar y otros muchos"

A su vuelta en 1972, obtuvo la plaza de Jefe del Servicio de Neurologia del Hospital de Segovia. Y en 1977 se instalé en Palma
y levanto desde los cimientos el servicio de Neurologia del hospital Son Dureta. Durante una treintena de afos, combing la
atencidn clinica con el estudio del vinculo entre arte, emocidon y cerebro. Entre sus comunicaciones y articulos publicados en
las revistas de especialidad, Barceld destaca ahora un trabajo en equipo sobre el sindrome de Stendhal, en donde se reitera
ese vértigo que provoca la belleza, dado que la estética también impacta en el cuerpo. Jubilado en 2005, en 2010 recibid el
reconocimiento a su carrera como neurdlogo, lo que le llevé a ser nombrado miembro de honor de la Sociedad Espanola de
Neurologia.
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Ahora no Si, por favor

El médico explica su estancia en Paris y la influencia del Estructuralismo en su historial de vida. Pedro Ferrer Puig

La medicina como escucha profunda del sufrimiento

Admirador del profesor Pedro Lain Entralgo, Barcelé hizo como suyas las ensefianzas de ejercer la medicina “a través de las
manifestaciones del ser enfermo”. Porque, para él, un neurélogo debe saber tanto escuchar como observar, leer como
diagnosticar, basdndose en la relacion antropoldgica médico-enfermo. “No se puede curar sin escuchar. Y no se puede

escuchar, si uno no ha aprendido a mirar el sufrimiento del otro como si fuera propio”, incide.

EL ARTICULO CONTINUA DESPUES DEL SIGUIENTE MENSAJE
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EN DIRECTO  Rueda de prensa tras el Consejo de Ministros que aprueba el protocolo para menores migrantes de Canarias, Ceuta y Melilla

Estudio cientifico

¢ Por qué algunas personas necesitan posponer mas veces el
despertador? La ciencia tiene una respuesta (y afecta mas a las
mujeres)

= Un estudio revela que la poblacién estd agotada y tiene malos habitos de suefio

* Los adolescentes que se van a dormir antes y descansan mas tienen mejor rendimiento cognitivo

Leer Cerca Jugar
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;Por qué algunas personas necesitan posponer mas veces el despertador? / BCN

PUBLICIDAD

Balma Simo
Barcelona 14 JUL 2025 16:00

[T] Por qué confiar en El Periodico

Posponer la alarma se ha convertido para muchos en un gesto tan habitual como el café a primera
hora de la mafiana. Lo que antes era una opcién exclusiva de algunos relojes digitales, ahora esta
incorporado en cualquier despertador de un teléfono mévil. Aunque hacerlo refleja que dormimos
mal, poco y de forma interrumpida.

PUBLICIDAD

Una investigacion publicada en la revista 'Scientific Reports', que se basa en tres millones de noches

de mas de 21.000 personas durante cinco meses, asegura que este botén se pulsa mas veces de lo
que se piensa.

Leer Cerca Jugar
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Datos altos

El 56% de las mananas, las personas deciden retrasar el momento de levantarse y casi la mitad
(45%) lo hace mas del 80% de los dias. De media, se pospone 2,4 veces por noche, lo que hace que
se pasen unos 11 minutos mas en la cama. En casos extremos se llega hasta siete repeticiones y
media hora extra.

La deuda del sueio

Leer Cerca Jugar
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qgue "muchos recurrimos al 'snooze' [boton para posponer la alarma de un despertador] esperando
dormir un poco mas, pero no se habia estudiado a fondo hasta ahora".

PUBLICIDAD

Ademas, segun los expertos, no tiene tanto que ver con la voluntad como con una necesidad no
cubierta, ya que los datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) recalcan que el 54% de los

adultos no duermen las 7-9 horas recomendadas, y uno de cada tres se despierta con sensacion de
no haber descansado.

¢ Quiénes posponen mas?
Las personas que duermen mas de nueve horas son las que mas utilizan la funcién 'snooze'. Segun
los especialistas del estudio, estas cifras podrian esconder trastornos como hipersomnia (pasar

demasiado tiempo durmiendo) o apnea (obstruccion de las vias respiratorias superiores que impide el
flujo de aire a los pulmones, aunque el cuerpo intente respirar).

Leer Cerca Jugar
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En cambio, quienes duermen poco -entre cinco y seis horas- pulsan menos el botén, probablemente
por exigencias laborales que no permiten retrasos.

Otra diferencia clara: las mujeres, especialmente jovenes, posponen mas al despertar. Robbins explica
que es por la sobrecarga de responsabilidades: "Sumadas a sus obligaciones profesionales o de otro

tipo reducen el tiempo disponible para dormir y aumentan el riesgo de insomnio, lo que en ultima
instancia podria incrementar la dependencia de la alarma de repeticion”.

Leer Cerca Jugar
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Ademas, seguin un estudio de la Fundacion Mapfre -en colaboracion con la SEN y la Sociedad
Espafola de Suefio (SES)-, un 61% de los jovenes de entre 18 y 34 aiios retrasan voluntariamente la
hora de acostarse por falta de tiempo personal, fendmeno conocido como procrastinaciéon

vengativa del sueio.

El sueio interrumpido no compensa

En palabras de la investigadora Robbins, "despertarse sin alarmas, de forma natural, seria el mejor
indicador de una salud del suefio adecuado". Sin embargo, en la practica, las obligaciones mandan,
porque las jornadas exigentes y poco tiempo personal, provoca la reduccion de horas para
descansar.

TEMAS  ESTADO DEL BIENESTAR | | ESTUDIO = | MUJERES
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Elche acoge en septiembre un Congreso
Internacional sobre Enfermedades
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La cita se celebrara del 15 al 18 con la participacién de investigadores de
referencia mundial en patologias como el Alzheimer, Parkinson o ELA

La ciudad de Elche acogera del 15 al 18 de septiembre un Congreso Internacional sobre
Enfermedades Neurodegenerativas organizado de forma conjunta por la Fundaciéon Reina Sofia,
el Centro de Investigaciéon de Enfermedades Neurolégicas (CIEN) dependiente del Ministerio de
Ciencia, Innovacién y Universidades junto con el Ayuntamiento de Elche y la Sociedad

N
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Espaiola de Neurologia. La charla inaugural serd a cargo del ilicitano Francis Mojica.

Este evento, uno de los mas prestigiosos en la materia, reunira en el Centro de Congresos ‘Ciutat
d’Elx’ a mas de un centenar de investigadores y expertos de referencia mundial y en el que se
compartirdn los Ultimos avances en la investigacion y el tratamiento de las enfermedades
neurodegenerativas como el Alzheimer, Parkinson o ELA.

El alcalde Pablo Ruz ha sefalado que este congreso “busca promover el intercambio de
conocimientos y experiencias, ademas de impulsar la investigaciéon y sensibilizar a la sociedad sobre
la realidad de estas patologias”. Ha indicado que esta cita cientifica “va a poner a Elche en el mapa
de los congresos internacionales, ademas de ser una gran oportunidad para seguir avanzando en la
lucha contra estas enfermedades que nos afectas a todos”.

Excelentisimo
¥ AYUN TAMIENTO
; — de ELCHE — B

Ruz ha agradecido a la Fundacién CIEN y Fundacién Reina Sofia la labor que llevan a cabo y ha
mostrado la colaboracion absoluta del Ayuntamiento de Elche para que este congreso sea un éxito.

La gerente de la Fundacién CIEN, M. Angeles Sanchez, ha destacado la implicacién del alcalde
de Elche y el gobierno municipal en la organizacién de este congreso y ha alabado las
bondades de la ciudad como su amabilidad, accesibilidad y belleza. Asimismo, ha agradecido la
labor de la Fundacién Reina Sofia y la implicacion de su Majestad la Reina Dofia Sofia para
colaborar en proyectos sociales y principalmente en la investigacion de enfermedades
neurodegenerativas.

https://www.elche.es/2025/07/elche-acoge-en-septiembre-un-congreso...
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Segun el alcalde Pablo Ruz, este evento “va a poner a la ciudad en el
mapa de los congresos, ademas de ser una gran oportunidad para
avanzar en la lucha contra estas enfermedades”

El director cientifico de CIEN, el ilicitano Pascual Sanchez-Juan, ha destacado el hecho de dedicar
este congreso a las terapias en enfermedades neurodegenerativas, “algo excepcional en este tipo de
patologias, una sefal de los prometedores avances de este campo de investigacion y que hubiera
sido impensable hace unos afos”. En este sentido, ha sefialado que el congreso es de una calidad
cientifica altisima “donde se hablarad de dianas terapéuticas y como pueden ser una buena via para
cambiar el curso de la enfermedad”.

Por su parte, el representante de la Fundacién Reina Sofia, José Luis Nogueira, ha explicado que
este congreso ademas de poner en contacto a investigadores pretende ofrecer un “halo de
esperanza a pacientes y familiares con tratamientos que eran impensables hace unos aflos”.

La Fundacién Reina Sofia fue constituida en 1977 por Su Majestad la Reina Dofia Sofia, quien
ademas preside esta entidad, y desde hace 25 afos cuenta entre sus principales iniciativas la
investigacion de enfermedades neurovegetativas.

El alcalde ha sefialado que se propondra en la Junta del Patronato del Misteri d’Elx de mafiana la
celebracion de un concierto el dia 15 de septiembre en Santa Maria con motivo de este congresos.

Ajuntament d'Elx - Ayuntamiento d... wills SOUNDCLOUD

Elche acoge en septiembre ... Shars
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Un ano mas, “Mojate por la Esclerosis Muiltiple”
resuena en multiples puntos de Espana
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€S proveer acceso a servicios de atenciony renabilitacion

para personas con Esclerosis Multiple.

‘Méjate por la Esclerosis Muiltiple’, |a iniciativa que coordina cada
ano la Asociacion Esclerosis Multiple Espana, volvio a llenar las
piscinasy playas de toda Espana. El pasado 6 de julio miles de
personas acudieron a mojarse en multiples puntos, hasta 800 playas
y piscinas por toda Espana, en solidaridad y apoyo con las personas

que tienen Esclerosis Mdltiple.

En esta campana, ademas, se puede participar comprando camisetas
u otros productos ‘Mojate’ para ayudar a que las personas que
conviven con la enfermedad puedan contar con servicios de atencion

social y rehabilitacion especializados.

Otras formas de ‘Mojarse’

Ademas de los puntos ‘Mdjate’ aquellos que no lograron acercarse,
también pudieron participar a distancia jugado a la “ruleta de retos”
en mojateporlaem.orgy “‘mojandose” seglin el reto que tocase.
Cientos de personas han compartido su foto o video mojandose y
usando el hashtag #Mdjate2025.
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“Detras de cada paciente hay un proyecto de
vida interrumpido”

Los gliomas de bajo grado con mutacién IDH se
situan entre la interseccion de la oncologia y las
patologias raras, por lo que su diagnostico supone
un gran impacto emocional para los enfermos y
sus seres queridos. La Unica opcion terapeutica
desde hace dos décadas (reseccion y tratamiento
con radioterapia y/o quimioterapia) es muy
limitante, con efectos devastadores a largo

El 80% de las personas diagnosticadas

tumor cerebral sufren disfuncién cognitiva 1 .. e
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tratamiento. La supervivencia en esta afeccion es
de 10 afos, con una recurrencia en los primeros
cinco afios tras la intervencion de entre el 50 y el
60%".

Propuestas desde el consenso
multidisciplinar.

José Luis Mantas, afectado por un glioma de bajo
grado con mutacién IDH y presidente de ASTUCE

SHE SILLT Spain (Asociacién de Pacientes de Tumores
Cerebrales y del Sistema Nervioso Central), afirma
“'SENEC {E:.r senn  SEC que “muchos pacientes pasan meses, incluso

afios, buscando respuestas a sintomas que van

empeorando sin un diagnodstico claro. Y cuando

Fuente: Servier / Harmon finalmente lo reciben, se enfrentan no sélo a una

enfermedad incurable, sino a un escenario de

incertidumbre; necesitamos un sistema que mire

mas alla del tumor y vea a la persona. Que entienda que, detras de cada paciente, hay una historia, una familia,
un proyecto de vida interrumpido”.

Gestionar déficits cognitivos y brindar apoyo emocional para tratar el miedo y la ansiedad

El diagndstico de una patologia por ahora incurable como el glioma de bajo grado tiene un fuerte impacto
emocional en el enfermo, pero también en sus seres queridos y familiares, quienes ven alterada igualmente su
vida personal y laboral al asumir el papel de cuidadores. A la hora de intentar reducir el malestar o bien mejorar
‘a calidad de vida de los afectados, el apoyo psicoldgico es un factor clave durante todas las etapas de la
anfermedad porque constituye un recurso tremendamente util tanto para los enfermos como para sus familiares.
Actualmente, las asociaciones de pacientes suponen un gran apoyo emocional, ya que facilitan a los individuos
implicados acceso a informacion de variada indole, ofreciendo desde asesoria juridica hasta orientacion sobre
ensayos clinicos a los que poder optar.

A este respecto, los autores del documento sostienen que ‘el avance hacia un abordaje integral del glioma de
bajo grado demanda atender a aspectos de la afeccion y sus efectos que hasta ahora no se han incorporado de
manera homogénea en todo el territorio al recorrido asistencial’. De ahi que los expertos aboguen por ‘instaurar
las figuras del neuropsicdlogo y psico-oncélogo en el recorrido asistencial del paciente con glioma de bajo grado,
para garantizar que sus necesidades psiquicas y emocionales son correctamente atendidas dentro del sistema
publico de salud. Los neuropsicélogos ayudan a gestionar los déficits cognitivos derivados de la enfermedad o el
tratamiento, mientras que los psicooncologos brindan apoyo emocional para tratar el miedo, la ansiedad y el
estrés’.

Acceso acelerado a la innovacién

Durante mas de 20 afios, las personas que padecen este tipo de tumor han tenido un acceso limitado a
innovaciones terapéuticas que mejoren el abordaje de la patologia, lo que indudablemente ha tenido y tiene un
impacto significativo en su calidad de vida, segun indica un comunicado difundido por Servier, compaiiia que ha
apoyado la publicacion del consenso. Ademas -se lee también en dicha nota-, el tiempo que transcurre desde el
desarrollo de un farmaco hasta su disponibilidad para los pacientes sigue siendo un desafio, a lo que se suma el
hecho de que los procesos de autorizaciéon y financiacion de nuevos tratamientos sean largos y complejos,
escenario que contribuye al retraso en la llegada de innovaciones terapéuticas.
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Por ello, los expertos piden establecer mecanismos que permitan acelerar la evaluacion, autorizacion y procesos
de precio y financiacién de nuevos farmacos aprobados por la Agencia Europea del Medicamento. En paralelo,
recuerdan la importancia de fomentar un acceso mas agil a la medicina de precision, representada por las
terapias dirigidas y la secuenciacion molecular.

Pilar Rodriguez, directora de Acceso al Mercado y Regulatory de Servier, sefala que esta compania dedica
cerca del 70% del presupuesto de [+D (Investigaciéon y Desarrollo) a la oncologia: “el compromiso de Servier en
aste campo se centra en pacientes con pocas opciones terapéuticas, especialmente aquellos con tumores poco
frecuentes causados por mutaciones genéticas. Estamos desarrollando, con resultados alentadores, terapias
dirigidas para tratar los gliomas de bajo grado con mutaciones en el gen IDH. Son terapias enfocadas en la
medicina de precision, en la que los tratamientos se adaptan a las caracteristicas especificas de cada tumor”.

Carencias en el registro de datos

Cada afo se diagnostican 5.000 nuevos casos de tumores cerebrales en Espafia, lo que supone el 2% de los
canceres diagnosticados en adultos, segun datos de la SEN (Sociedad Espafiola de Neurologia). Los gliomas de
segundo grado con mutacion IDH1 o IDH2 representan alrededor del 20% de la incidencia total de tumores
cerebrales y del sistema nervioso central’. Esta enfermedad se caracteriza por su complejidad clinica y
terapéutica. Ademas, debido a su caracter poco frecuente, los datos sobre la incidencia de estos gliomas es baja
comparada con otros tipos de cancer, por lo que los especialistas subrayan la necesidad de reforzar el Registro
Nacional de Tumores del Sistema Nervioso Central (RETSINE).

Asimismo, el grupo de trabajo que ha participado en la confeccidon del consenso reclama en su decalogo de
propuestas la participacion efectiva de los pacientes en los procesos regulatorios. Begofia Barragan, presidenta
de GEPAC (Grupo Espafiol de Pacientes con Cancer), remarca que la futura Ley de los Medicamentos y
Productos Sanitarios tiene la oportunidad de hacer realidad esta idea. Como paciente, Barragan asegura
conocer “los efectos colaterales del sistema: los retrasos, las inequidades o la burocracia, que a veces duele
mas que la enfermedad”.
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Participantes en la presentacién del nuevo documento, acto celebrado en el Congreso de los Diputados (de izq. a dcha): Dra. Irene

Iglesias, coordinadora del grupo de trabajo de tumores de SENEC; Marcos Martinez, gerente del Grupo Espaiiol de Pacientes con

Cancer; Elvira Velasco, portavoz del grupo parlamentario Popular en la Comision de Sanidad del Congreso de los Diputados; Maria

Sainz, secretaria primera de la Comisién de Sanidad del Congreso; Marina Pollan, directora del Instituto de Salud Carlos Ill; Carmen

Andrés, portavoz del grupo parlamentario Socialista en la Comisién de Sanidad del Congreso; Dra. M? Angeles Vaz, presidenta de

GEINO y coordinadora del Registro RETSINE; José Luis Mantas (Astuce Spain); Maria de la Cabeza Ruiz Solas, vocal de la Comision
de Politicas Integrales de la Discapacidad, y la Dra. Silvia Silva, responsable de RETSINE y miembro de GETTHI.
Fuente: Servier / Harmon

El documento ‘Perspectivas para el abordaje integral del glioma de bajo grado con mutacion IDH’ ha sido
elaborado por un grupo de trabajo multidisciplinar en el que figuran representantes de ASTUCE Spain; GEINO
(Grupo Espafiol de Investigacion en Neurooncologia); GETTHI (Grupo Espafiol de Oncologia Transversal de
Tumores Huérfanos e Infrecuentes); SENEC (Sociedad Espanola de Neurocirugia); GEPAC; SEAP-IAP
(Sociedad Espafnola de Anatomia Patolégica); SEHOP (Sociedad Espafiola de Hematologia y Oncologia
Pediatricas); SEN; SENR (Sociedad Espafiola de Neurorradiologia), y SEOR (Sociedad Espafiola de Oncologia

Radioterapica).

En definitiva, las propuestas incluidas en el nuevo documento van dirigidas a las Administraciones sanitarias con
al fin ultimo de mejorar el diagndstico, la atencién integral y el acceso equitativo a tratamientos innovadores, y
reforzar ademas el apoyo social y econémico para las personas afectadas por esta clase de tumores cerebrales.
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Qué es el divorcio del sueno y por qué tantas
parejas lo estan adoptando

Dormir separados ya no es sefial de crisis, sino una forma de cuidar el
descanso y mejorar la convivencia, segun expertos citados por la revista
Mindfood en neurofisiologia y psicologia del descanso

Por Martina Cortés Moschetti

14 Jul, 2025 04:17 p.m. ESP
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El “divorcio del suefio” se consolida como tendencia para mejorar el bienestar de las parejas
(Visuales 1A)

El llamado “divorcio del sueno” se esta consolidando como una opcion habitual en
muchos paises entre parejas que priorizan su bienestar nocturno. Dormir en

habitaciones separadas ya no se asocia Unicamente a problemas de convivencia,
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sino que se percibe como una estrategia para mejorar la salud fisica y emocional.

Te puede interesar:

Por qué la mente se aferra a recuerdos dolorosos: estrategias para liberarse del
ciclo mental

Expertos en medicina del suefio, citados por National Geographic, sostienen que esta
decision no implica un distanciamiento afectivo, sino que puede fortalecer el vinculo
de pareja al reducir tensiones derivadas de un descanso deficientE.

En qué consiste el “divorcio del suefio” y por qué crece su aceptacion

El “divorcio del suefio’, conocido en inglés como sleep divorce, consiste en que cada
miembro de la pareja duerma en una habitacion distinta con el fin de mejorar su
calidad de suefio. Esta tendencia, antes asociada a crisis matrimoniales, ha ganado
aceptacion en diversos paises.

Te puede interesar:

Crece el fendmeno de la calistenia: por qué cada vez mas personas evitan el
gimnasio

4

Dormir en habitaciones separadas puede fortalecer la salud fisica y emocional, segun expertos
(Imagen llustrativa Infobae)
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Mas tecnologia, mas espacio y
confort todo en el nuevo Fiat
600

Segun datos de la American Academy of Sleep Medicine (AASM), mas de un tercio de
los adultos ya ha optado por esta practica, al menos de forma ocasional. En
regiones como Europa o Ameérica Latina, el fendmeno también gana visibilidad,
especialmente entre parejas que enfrentan problemas de insomnio o

incompatibilidad de rutinas nocturnas.

Ronquidos, rutinas distintas y otras causas frecuentes

Los ronquidos son una de las principales razones por las que muchas personas
deciden no compartir cama. A esto se suman factores como los movimientos
durante la noche, los diferentes horarios laborales o las preferencias individuales,

como dormir con o sin television.

Te puede interesar:

5 preguntas claves para fortalecer el vinculo familiar frente a la tecnologia

Anjana Lépez, neurofisidloga clinica y miembro del grupo de trabajo de Insomnio de
la Sociedad Espaiiola del Sueiio (SES), indico que el habito de dormir juntos se ha
idealizado socialmente. “Todos tenemos la idea de que compartir la cama es una

expresion de amor y compromiso. Pero realmente esto no es asi. Hay personas

que duermen mejor solas”, afirmao.
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Ronquidos, rutinas distintas y preferencias personales son causas frecuentes del “divorcio del
suefio’ (Freepik)

Algunas parejas optan por estrategias intermedias. Segun la AASM, un 11% de los
encuestados utiliza alarmas silenciosas, y un 10% ha probado el método
escandinavo del suefio, que consiste en dormir en la misma cama, pero con mantas
separadas.

Alicia Roth, psicologa del suerio de la Cleveland Clinic, advirtio que dormir mal
repercute directamente en la convivencia. “La falta de descanso puede generar
irritabilidad y resentimiento cuando uno de los miembros de la pareja interrumpe
el sueno del otro”, explicd. También insistio en que nadie deberia sentirse culpable
por dormir en una habitacion distinta si eso favorece su salud.

Beneficios del descanso individualizado

Dormir separados permite a muchas personas mejorar la calidad del suefio, o que
influye directamente en el estado de animo, la concentracion y la salud fisica. La
decision, segun los especialistas consultados por National Geographic, debe ser

personalizada. Algunas parejas duermen mejor juntas; otras, separadas. La clave

esta en el didlogo y en adaptar los habitos a las necesidades de ambos.
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Dormir juntos o separados: especialistas destacan la importancia de adaptar los habitos a cada
pareja (Freepik)

Pese a las ventajas de dormir separados, compartir cama también ofrece beneficios
documentados. Lauren Hale es profesora de medicina preventiva y experta en
comportamiento del suefio en Stony Brook Medicine destaco que la seguridad

emocional de dormir acompafado puede reducir el estres.

Por su parte, Thomas Kilkenny, director del Instituto de Medicina del Suefio de
Northwell Health, explico que el contacto fisico nocturno puede liberar oxitocina,

una hormona asociada con la relajacion.

Comunicacion y salud: claves para elegir la mejor opcion

Mas alla de dormir juntos o separados, los expertos coinciden en que lo importante

es la calidad del suefio y el bienestar de ambos.

Alicia Roth, psicologa especializada del suefio de la Cleveland Clinic, sefialé que el
término “divorcio del suefio” puede sonar negativo, pero no implica
necesariamente un conflicto. “La decision debe basarse en lo que funcione para la

pareja, no en lo que dicten las normas sociales”, afirmao.
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Detectar trastornos del suefio es mas facil cuando se duerme acompanado, segun la Sociedad
Espafiola de Neurologia (Freepik)

Dormir con otra persona también puede ser Util para detectar trastornos del suefo.
Segun la Sociedad Espaiiola de Neurologia, la pareja puede alertar sobre ronquidos
intensos o pausas respiratorias, sintomas de apnea del suefio que requieren
tratamiento médico.

En todos los casos, los especialistas recomiendan mantener una comunicacion
abierta, priorizar el descanso y, si es necesario, consultar a un profesional. La clave

esta en encontrar el equilibrio que beneficie tanto al suefio como a la relacion.
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Alcaiiiz rebaja las bonificaciones del ICIO para instalacion de
empresas de 50.000 a 10.000 euros

Hacienda justifica la medida por la avalancha de proyectos solares que apenas dejardan empleo en la ciudad
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Alcaiiz aprobo en el pleno de este lunes modificaciones en sus ordenaciones fiscales. Concretamente, todos los partidos coincidieron en reducir el
importe de las bonificaciones maximas que pueden solicitar empresas y particulares en el impuesto de Instalaciones, Construcciones y Obras (ICIO).
Asi, la cuantia maxima que contemplaba el Ayuntamiento era de 50.000 euros, que a partir de ahora se reducen hasta los 10.000. Cabe destacar que este
tipo de bonificaciones se aplican como incentivo a la llegada de empresas e industrias que creen empleo o que supongan un beneficio importante para
la ciudad.

Segun apunté durante la sesién plenaria la concejal de Hacienda, Anabel Fernandez, esta decision se adopta porque durante los préximos meses estd
prevista la llegada de actividad fotovoltaica de forma predominante. «Son empresas que apenas van a crear empleo para Alcaiiiz, por lo tanto, preferimos
que paguen el impuesto y que ese importe se pueda reinvertir en nuestra sociedad».

Aunque todos los grupos estuvieron a favor y el punto sali6 adelante por unanimidad, el portavoz del PSOE, Ignacio Urquizu, aproveché su intervencion
para mostrar su satisfaccion con esta medida, pero para cuestionar que «el PP estd haciendo lo mismo que criticé durante las anteriores legislaturas».
«A nosotros nos acusaron de convertir Alcafiiz en un infierno fiscal y ellos hacen lo mismo», afiadié el concejal.

Cambios en el Reglamento Organico Municipal

Durante la sesién también se ratificaron los cambios que en las Ultimas semanas se han llevado a cabo por parte de todos los grupos en el Reglamento
Organico Municipal. Un documento que regula los diferentes estamentos municipales y su funcionamiento y en que se detallan, entre otras cuestiones,
los derechos y los deberes de los concejales, las labores de los alcaldes de las pedanias o la organizacion de las juntas locales.

Ademads de «cuestiones menores», también se ha vuelto a redactar el texto para adaptarlo al lenguaje inclusivo, una cuestién que molest6 a los ediles del
PAR y Vox que lo consideraron «innecesario». Aun asi, la mocion sali6 adelante con el apoyo de todos los grupos.

Declaracion institucional de la ELA

Igualmente, el pleno aprob6 este lunes una declaracion institucional impulsada por el grupo municipal de Vox con motivo del Dia Mundial de la
Esclerosis Lateral Amiotréfica (ELA), conmemorado el pasado 21 de junio. El texto subraya el compromiso del consistorio con la visibilizacién de esta
enfermedad neurodegenerativa, progresiva e incurable, y el apoyo a los pacientes y sus familias. Seguin la Sociedad Espaiiola de Neurologia, en Espafia
hay entre 4.000 y 4.500 personas diagnosticadas, con cerca de 900 nuevos casos anuales. La declaracién reafirma el respaldo a quienes conviven con la
ELA, agradece la labor de entidades sociales y cientificas, e insta al Gobierno a dotar presupuestariamente la Ley ELA. Ademas, reclama a las
administraciones sanitarias una gestién mas eficaz de los recursos, criticando el uso de fondos en partidas que, seguin Vox, afectan negativamente a los
servicios publicos. El texto recibi6 el respaldo mayoritario del pleno.rca de 900 nuevos casos anuales. La declaracién reafirma el respaldo a quienes
conviven con la ELA, agradece la labor de entidades sociales y cientificas, e insta al Gobierno a dotar presupuestariamente la Ley ELA. Ademas, reclama a
las administraciones sanitarias una gestién mas eficaz de los recursos, criticando el uso de fondos en partidas que, segun Vox, afectan negativamente a
los servicios publicos. El texto recibi6 el respaldo mayoritario del pleno.
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Los cuatro olvidos mas
comunes en el
alzheimer: claves para
identificar a tiempo la
enfermedad

Uno de los signos mas evidentes es la
pérdida progresiva de la memoria. Sin
embargo, ¢cOmo se manifiestan este y
otros sintomas en las primeras etapas?
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Hay signos tempranos que indican el inicio de la enfermedad de Alzheimer

12 Julio 2025

Los sintomas del alzheimer son cognitivos y
conductuales, tales como problemas de memoria, de
orientacién, confusion, entre otros. Sin embargo, iqué
es exactamente lo primero que se olvida? Dar respuesta
a esta pregunta es muy importante para estar alertas a
los primeros sintomas y permitir un diagnéstico
temprano y un tratamiento adecuados.

"El alzheimer es una enfermedad de comienzo muy
gradual, siempre evoluciona lentamente tanto en la
fase preclinica como en la clinica. En la fase preclinica
se van muriendo las neuronas, porque se va
acumulando sobre ellas el beta amiloide, que destruye
de a poco el esqueleto interno de las neuronas, que se
van muriendo”, explico el doctor Alejandro Andersson,
neurélogo y director médico del Instituto de Neurologia
Buenos Aires (INBA) a Infobae.

https://www.lagaceta.com.ar/nota/1092412/sociedad/cuatro-olvidos-m...

22/07/2025, 18:21



La hiperconexion en nifios es un problema real: los expertos advierten ... https://www.marca.com/bienestar/salud/2025/07/11/hiperconexion-ni...

La hiperconexién en nifios es un problema real: los expert. GLUBMARGA o:

PUBLICIDAD

Salud

La hiperconexion en ninos es un problema real: los expertos advierten de
los riesgos

Muchos nifios estaran este verano 'enganchados' a una pantalla
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La hiperconexién es un problema real entre nifios y adolescentes

LAURA FOLE
Actualizado 11/07/2025-17:11 CEST

n Espafia, un grupo de psicélogos, Relacionados
psiquiatras y neurélogos; segun la
Universidad Europea, han lanzado un
aviso contundente; "los jovenes no
deberian superar las dos horas diarias de
pantallas entre moéviles, videojuegos y redes

Alimentacion. El cambio molecular en los tomates
que podria cambiarlo todo: solo ocurre en esta isla del
mundo

Fitness. Un runner experto advierte del riesgo de
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La hiperconexién en nifios es un problema real: los expert. GLUBMAREGA o

recomendacioén no solo responde a criterios

educativos sino también médicos. Alertan de que los teléfonos tienen un impacto neuronal similar al
de una maquina tragaperras, alterando los sistemas de recompensa del cerebro y generando adiccion,
pérdida de la concentracion y dafios fisicos y psicologicos. Las asociaciones médicas espafiolas de
pediatria, neurologia y psiquiatria infantil, respaldan esta postura. En muchos casos, los menores ya
superan las cinco horas diarias, con consecuencias inmediatas como fatiga visual, insomnio,
ansiedad y sedentarismo. Ahora, el consenso sefiala que dos horas al dia es el maximo saludable
para proteger el neurodesarrollo y la salud mental de los jévenes.

Un impacto neuronal real

El vicepresidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia, David Ezpeleta, advierte de que los méviles
actian como 'tragaperras de bolsillo' y dice que se debe al flujo de micro-recompensas (likes,
comentarios o visualizaciones) activa los mismos circuitos cerebrales implicados en la adiccion a
juegos de azar, contribuyendo a la dependencia, impulsividad y deterioro de la atencion. Estudios con
resonancia magnética demuestran que los adolescentes mas expuestos a pantallas, tienen un menor
desarrollo en areas asociadas a la memoria, la abstraccion y la comprension emocional, con impacto
directo en su rendimiento académico.

Asi, el neurocientifico subraya que no es ya solo una cuestion de salud mental; destacando que el uso
excesivo de moviles y aplicaciones esta reprogramando el cerebro joven, reforzando patrones de
gratificacion instantanea y disminuyendo la capacidad de concentracion sostenida.

Las terribles consecuencias de la hiperconexién en ninos

El uso excesivo de pantallas repercute también en la salud fisica derivando en fatiga visual, dolores
musculares, sedentarismo y aumento de la obesidad infantil, problemas que ya se han catalogado
como una pandemia de hiperconexion por profesionales sanitarios.

MAS EN MARCA

Lola Lolita causa furor
en las redes tras sus...

MARCA

Emilia Redolar, profesora Psicologia:
"El verano activa redes cerebrales...

Telva

Como consecuencia de la luz azul, los adolescentes sufren alteraciones del suefio, lo que provoca
irratibilidad, peor animo y dificultad para aprender y memorizar. Desde el Consejo General de
Psicologia y la Asociacion Espafiola de Psiquiatria de la Infancia y Adolescencia, alertan del
aislamiento social, la ansiedad, sintomas depresivos e incluso autolesiones, todo asociado a la
hiperconexion.

La conclusién de los expertos es clara; limitar el uso a dos horas diarias, acompafiar a los jovenes en
su consumo digital y fomentar las actividades offline como el deporte, la lectura o el contacto social.
Es imprescindible para proteger su salud neurolégica, emocional y educativa.

salud Bienestar
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El Ayuntamiento de Aldea del Rey informa de que el ‘Premio Aldea
del Rey’ del VI Certamen Nacional de Poesia ‘Valentin Villaléon’ ha
recaido en la obra ‘La soledad del Duero’, del autor cantabro Luis
Gonzalez Cérdoba. Este certamen literario, organizado por el
Consistorio, se ha consolidado como uno de los mas importantes a
nivel nacional, tanto por la participaciéon como por la dotacion
economica. La obra ganadora recibe 1.000 euros y sera publicada en
la editorial del Grupo Oretania.

LLos miembros del jurado han destacado que ‘La soledad del Duero’
es un poemario muy facil de leer y que atrapara al lector desde sus
primeros versos. “La soledad, la ausencia, la infancia, la niebla, el
silencio, la nostalgia, el cielo, laluz, la tierra, la sombra, y el agua en
repetidas circunstancias estan presentes en el cauce y en las riberas
de este rio a su paso por Soria, Zamora y Oporto”. El jurado, que ha
elegido por mayoria a la obra premiada, ha estado compuesto por
Luis Diaz-Cacho Campillo, en calidad de presidente del mismo; la
poeta Elisabeth Porrero Vozmediano y el poeta solanero Luis
Romero de Avila Prieto. Asistidos por Dofia Araceli Valbuena
Cofrade. Concejala de Cultura del Ayuntamiento de Aldea del Rey,
que asistié como secretaria con voz, pero sin voto. El Jurado
manifiesta su admiracion por la calidad de los trabajos recibidos y la
dificultad para la eleccién de un unico trabajo ganador.

Por su parte, la concejala de Cultura, ha destacado la consolidacion
de este premio literario que nacid con vocacion de permanenciay ha
defendido el crecimiento en el ambito cultural en los ultimos anos,
“con una decidida apuesta por promover la cultura, en todas sus
expresiones artisticas, y por vincular el nombre de Aldea del Rey a
proyectos culturales de relevancia. Al mismo tiempo hemos querido
reconocer € incentivar la creacion literaria mediante distintas
actividades que se han puesto en marcha, como es este ‘Premio
Aldea del Rey’ del VI Certamen Nacional de Poesia ‘Valentin
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Villalén’. Cuya entrega del premio se realizara el 2 de agosto en el
contexto de la actividad cultural ‘Poesia en Palacio’ con el recital “El
tiempo de la palabra”, que traera a Aldea del Rey a importantes
nombres de la poesia castellano manchega”.

Con “La soledad del Duero” de Luis Gonzalez Cérdoba son ya seis
poemarios de gran calidad los que han sido premiados y publicados
en el “Certamen Nacional de Poesia Valentin Villalon. Premio Aldea
del Rey”. El primero de ellos fue “En el divan de Jacques Lacan”,
del polifacético poeta Jaime Fernandez Bartolomé (Amado Storni),
natural de Madrid, pero alcarrefio de adopcion. El poemario
“Adolescencia” del cordobés Manuel Luque Tapia, fue el ganador
de la segunda edicion del Certamen Nacional de Poesia ‘Valentin
Villalon'. La tercera edicion del certamen fue ganada por la asturiana
Yose Alvarez-Mesa, con su obra “Limaduras de viento”. En la
siguiente edicion el premio le correspondié al catalan José Luis
Garcia, por “Las sandalias del forastero” y en |la pasada edicion de
2024, el ganador fue el gijonés Francisco Javier Vallin Toyos por su
trabajo “Némadas”.

Luis Gonzalez Cordoba.

Nacio en 1956. Fue maestro en colegios publicos durante mas de
treinta afos. Reside en Liendo (Cantabria). Ha obtenido entre otros,
los siguientes premios: Primer premio de poesia Domecq. Jerezde la
Frontera. Cadiz. Primer premio Oliva de la Frontera de poesia.
Madrid. Primer premio V Certamen Nacional de Poesia Carmen
Arias. Socuéllamos. Ciudad Real. Primer Premio Il Certamen de
cuentos y relatos breves “Junto al fogaril”. Ainsa. Huesca. Primer
Premio XXXIIl Certamen de poesia Villa de Aoiz. Aoiz. Navarra.
Primer Premio | Concurso de relatos sobre el Cerebro. Sociedad
Espanola de Neurologia. Madrid. Primer Premio L Certamen
Nacional de Poesia “Amantes De Teruel”. Teruel. Primer Premio |l
Certamen de Poesia La Vilavella. La Vilavella. Castellén de la Plana.
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Primer Premio | Certamen de Relatos Fundacién Casa de la Familia.
Madrid. Primer Premio Il Certamen Relato Breve «lsabel Jiménez
Pérez». La Carolina. Jaén. Ha publicado los libros: “La mujer azul”,
“Preciosa la vaca pinta de Genarin” y “Primavera en ciernes”.
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Articulo siguiente
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Metrovacesa Recibe La Certificacién Como “Espacio Cerebro Protegido” Y Refuerza Su
Compromiso En La Lucha Contra El Ictus

El Ictus Afecta Cada Aiio A Mas De 120.000 Personas En
Espana.

Metrovacesa ha recibido la certificacién como Espacio Cerebroprotegido, una iniciativa impulsada por la
Fundacién Freno al Ictus que reconoce a las organizaciones comprometidas con la prevenciény la
actuacién frente al ictus. La distincién fue recogida por Miguel Angel Melero Puerta, en representacién
de todo el equipo de Metrovacesa.

El compromiso de Metrovacesa con la salud cerebral se remonta a 2021, afio en el que lanzé junto a la
Fundacién la campafia “Metrovacesa contra el ictus”, con el objetivo de sensibilizar a sus colaboradores
sobre esta enfermedad y contribuir activamente a su prevencién.

En 2025, la compafifa ha iniciado el proceso de certificacién como Espacio Cerebroprotegido. En esta
primera fase, se ha formado al 40 % de la plantilla de la sede corporativa en Madrid, a través de una
capacitacién especializada que permite identificar los sintomas de unictus y actuar de forma répiday

V@w&m&&&wvsivméd&dde emergencias “Cédigo Ictus”. Esté previsto que el préximo afio el

.[froa%ama se,extienda al resto de los centros dg trabajo de Ja com;faﬁia alcanzando a%i a. .
Utilizamos cookies para mejorar su experiencia de navegacion, publicar anuncios o contenido personalizado
aproximadamente 250 empleados.

y analizar nuestro tréfico. Al hacer clic en "Aceptar todo", usted acepta nuestro uso de cookies.
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Miguel Angel Melero, director de Relaciones Institucionales de Metrovacesa, comenta que “En
Metrovacesa estamos convencidos de que nuestro compromiso debe ir més allé de lo profesional. Formar
a nuestros equipos para saber actuar ante una emergencia como el ictus es una forma real de cuidar de
las personas. Saber identificar a tiempo los sintomas puede salvar vidas, y no podemos olvidar que el
ictus afecta cada afio a mdas de 120.000 personas solo en Espafia. Es asi como iniciativas como esta nos
ayudan a construir entornos de trabajo més seguros, responsables y preparados”.

Por su parte, Julio Agredano, presidente de la Fundacién Freno al Ictus, ha destacado el valor del
compromiso empresarial en la prevencién de esta enfermedad. “La implicaciéon de Metrovacesa
demuestra que es posible construir una red de espacios cerebroprotegidos que acttien de forma eficaz
frente a una emergencia tan frecuente como el ictus. La formacién salva vidas, y que una compafiia como
Metrovacesa continlie apostando por este proyecto a nivel nacional es un ejemplo a seguir”, ha afirmado.

El proyecto Espacio Cerebroprotegido cuenta con el aval de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), a
través de su Grupo de Estudio de Enfermedades Cerebrovasculares (GEECV), y con el respaldo de la
Asociacién Espafiola de Especialistas en Medicina del Trabajo (AEEMT) y la Asociacién Espafiola de
Servicios de Prevencién Laboral (AESPLA), lo que garantiza la maxima calidad y rigor en la formacién
impartida.

Elictus es la primera causa de muerte en mujeres y la segunda en la poblacién general en Espafia. Cada
afio, mas de 120.000 personas sufren un ictus en nuestro pais, v mas de 24.000 fallecen a causa de esta
enfermedad. Ademaés, es una de las principales causas de discapacidad adquirida en el adulto. La buena

Var‘&@ﬂ?ﬁtﬁﬂaﬂfé%‘&é%@asos pueden prevenirse mediante habitos de vida saludables y el control de
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a conocer la enfermedad entre la ciudadania y divulgar conocimiento sobre su deteccién, actuaciény
prevencién del ictus, su dimensién y sus consecuencias, es creada la Fundacién Freno al Ictus.

Ademas de sus acciones, proyectos, campafias y actividades que promueven un estilo de vida saludable,
la mejora de la calidad de vida de los afectados y sus familiares, la Fundacién abarca otros campos de
accién, como el ambito de la investigacién cientifica sobre el ictus y el dafio cerebral adquirido, asi como
lainclusién social y laboral de los afectados por el ictus y sus allegados.

MALAGAES

(http://periodicodigitaldemalaga.com/)

Periddico Digital de Malaga y su Provincia en linea que ofrece noticias
y contenido relevante para la comunidad malaguefa.

«Malagaes Copyright © 2003-2025 es una marca registrada. Su reproduccién, imitacién, utilizacién o
insercién sin nuestra debida autorizacién esta prohibida.»

+ NUmero de registro M2871891 (http://consultas2.oepm.es/ceo/jsp/busqueda/consultaExterna.xhtml?
numExp=M2871891)

ESPACIO CEREBRO PROTEGIDO (HTTPS://WWW.MALAGAES.COM/MALAGA/ESPACIO-CEREBRO-PROTEGIDO/)
ESPANA (HTTPS://WWW.MALAGAES.COM/MALAGA/ESPANA/)

ICTUS (HTTPS://WWW.MALAGAES.COM/MALAGA/ICTUS/)

MALAGAES (HTTPS://WWW.MALAGAES.COM/MALAGA/MALAGAES/)

METROVACESA (HTTPS://WWW.MALAGAES.COM/MALAGA/METROVACESA/)

NACIONAL (HTTPS://WWW.MALAGAES.COM/MALAGA/NACIONAL/)

f Facebook (http://www.facebook.com/sharer.php?u=https://www.malagaes.com/metrovacesa-recibe-la-certificacion-como-
espacio-cerebro-protegido-y-refuerza-su-compromiso-en-la-lucha-contra-el-ictus/)

¥ Twitter (http://twitter.com/share?url=https://www.malagaes.com/metrovacesa-recibe-la-certificacion-como-espacio-cerebro-protec
&text=Metrovacesa%20recibe%20la%20certificacion%20como%20“Espacio%20Cerebro%20protegido”%20y%20refuerza%20su%20co

in Linkedin (http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.malagaes.com/metrovacesa-recibe-la-
certificacion-como-espacio-cerebro-protegido-y-refuerza-su-compromiso-en-la-lucha-contra-el-ictus/)

Valbramussirprivacidad

Subject=Metrovacesa%20recibe%20la%20certificacion%20como%20“Espacio%20Cerebro%20protegido”%20y%20refuerza%20su%20

Utilizamos cookies para mejorar su ex er;iencia de navegacién tPubli?ar_(?nun ios o contenido gerspnla izado
www.malagaes.com/metrovacesa-recibe-la-certificacion-como-espdcio-cerébro-profegido-y-refuerza-su-compromisb-en-la-lucha-contra-

y analizar nuestro trafico. Al hacer clic en "Aceptar todo", usted acepta nuestro uso de cookies.

Personalizar v Rechazar todo Aceptar todo

Transiate »

3de 14 22/07/2025, 16:05



Audiencia diaria: 8.300 Valor econémico diario: 249 € Vie, 11 de jul de 2025

Audiencia mensual (GFK): 87.798 Valor econédmico mensual (GFK): 30 €

Viernes, 11 de julio de 2025 22:34
El doctor Lainez, al frente de larecién creada,

W e I oc " reme
:r - - en junio, Fundacion Espafiola de Cefaleas,
: - = pone el acento en la migrafia en la mujer y
W advierte de que no se trata de un simple dolor
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™ o - La relacion entre migrafia y ciclo vital

&

femenino tiene importantes implicaciones
sociales, laborales y econémicas y supone
un problema de salud publica. La Fundacion
Espafiola de Cefaleas (FECEF)...
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Como elegir el mejor colchoén para
dormir bien: todo lo que debes saber

Sergio del Amo

10-13 minutos

¢ Cada cuanto hay que cambiar el colchén?

¢ Queé firmeza de colchon es la mas conveniente?

¢ Jodas las bases de los colchones sirven?

: Hay que girar el colchén?

¢ Qué hay que hacer con el topper del colchon?

Javier Vergara, Proyect Manager de Khar,a y Director de

Comunicacion de Khama Hotel

La Sociedad Espariola de Neurologia (SEN) estimé el pasado arno
que el 48% de los adultos y el 25% de los nifios no disfrutan de un
descanso de calidad. Ademas, el mismo estudio sefialé que al menos
el 50% tiene dificultades para conciliar el suero, y un 32% se
despierta con la sensacion de no haber descansado adecuadamente.
Elegir el colchén adecuado a nuestras necesidades puede
contribuir a reducir esa estadistica: los de viscoelastica se adaptan
al cuerpo, los de muelles ensacados ofrecen independencia de
lechos y buena ventilacion, la espumacion HR proporciona firmeza y
resistencia, y el latex, natural e hipoalergénico, garantiza
transpiracion y soporte flexible. Sin embargo, mas alla de los
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materiales y su nucleo, las ultimas innovaciones en el sector también
se enfocan en la personalizacion y la sostenibilidad. Porque un buen
descanso y la conciencia ecologica, por supuesto, no tienen por qué

serincompatibles.

iTenemos canal de WhatsApp! Sigue todalainformacion sobre
interiorismo, decoracion, disefio, reformas y mucho mas en
el canal de INTERIORES en WhatsApp. ¢ Telo vas a perder?

Identidad eco

Ademas de procesos de fabricacion mucho mas eficientes, que
optimizan el consumo de agua y energia, los principales fabricantes
estan incorporando en sus productos alternativas biodegradables
como el algodén organico, las fibras de bambu o la lana tratada sin
quimicos. Con una mirada puesta en el futuro cercano, la revolucion
verde también apuesta por colchones reciclables y modulares,
estructurados en capas o secciones que facilitan su desmontaje y
reciclaje individual, permitiendo asi reducir significativamente los
desechos y darles un segundo o nuevo uso al final de su vida util.

-
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Cama desenfundable tapizada en efecto borreguito Martina (para
colchones de 90 x 200 cm a 180 x 200 cm; desde 799€), disponible
en 39 acabados. De Kave Home.

Foto: Kave Home
Tecnologia punta

Equipados con sensores avanzados, los colchones inteligentes
monitorean la postura, el ritmo cardiaco, latemperatura y la presion
durante el descanso, proporcionando un analisis exhaustivo del
sueno. A través de una app movil sincronizada, generan
recomendaciones precisas para ajustar tanto el colchon como el
ambiente, adaptandose a los movimientos y la morfologia corporal, y
ajustando la presién en las zonas criticas. Este enfoque
personalizado no solo optimiza el bienestar del sueno, sino que
también identifica factores que afectan su calidad y previene
complicaciones musculares y articulares a largo plazo.

Innovacion vs. tradicion

El descanso evoluciona con materiales de vanguardia que mejoran la
transpirabilidad, el control térmico y la durabilidad. Las espumas
de ultima generacion con grafeno, cobre o gel para disipar

el calor conviven con viscoelasticas vegetales, mas sostenibles y
libres de tdxicos, y con tejidos técnicos de fibra de carbono, disefiados
para reducir la electricidad estatica y favorecer un suefio mas
reparador. Aunque eso no quiere decir que los materiales naturales
vayan a perder su lugar. Al contrario: seguiran siendo fundamentales

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.revistainteriores.es%2Fide...

22/07/2025, 16:06



Como elegir el mejor colchdn para dormir bien: todo lo que debes saber about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.revistainteriores.es%2Fide...

en los modelos premium, donde fibras como la lana,
el algoddn o la crin de caballo siguen siendo las favoritas por su

resistencia y capacidad termorreguladora.

De muelles ensacados, Quiétude (80 x 190 cm a 200 x 200 cm; a
partir de 1.308€) incorpora Hydra+: un tratamiento probiotico que
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combate el envejecimiento y estimula la produccion de colageno y
acido hialurénico.
De Senttix.

Foto: Senttix
En pareja

Si bien los colchones de muelles ensacados, viscoelastica e hibridos,
una combinacion de los

anteriores, facilitan la independencia de lechos —es decir, absorben
los movimientos si compartes

cama y uno de los dos durmientes tiende a moverse mucho—, existen
otras opciones. Por un

lado, los denominados colchones gemelos: dos unidades
individuales que se ajustan en tamafio a la medida de una cama
doble y que, al estar unidos con una cremallera especial, simulan un
solo colchon. Y, por otro, los personalizables duales: cada lado de
este tipo de colchdn se puede ajustar de forma independiente, lo que
significa que una persona puede elegir una firmeza mas suave,
mientras

que la otra puede optar por una mas firme.
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Canapé Unik (de 90 x 180 cm a 200 x 210 cm; desde 1.125€) y
colchdén de muelles y espumacion HR antibacteriano Aqua (de 90 x
190 cm a 180 x 200 cm; a partir de 853€). De Mimma Gallery.

Foto: Mimma Gallery
Bases funcionales y con estilo

Las bases de cama acolchadas y fijadas al suelo ofrecen una
sensacion de suavidad e ingravidez, casi como flotar en una nube, lo
que las hace ideales para estancias grandes donde su comodidad
puede apreciarse plenamente. Los canapes abatibles siguen siendo

una de las opciones mas populares, ya que optimizan el
almacenamiento bajo la cama, pero también estan ganando adeptos
los somieres con cajones inferiores, una alternativa igual de practica
en habitaciones de espacio limitado. Mencion aparte merecen las
bases con patas invisibles que parecen que levitan en el aire: en lugar
de estar ubicados en las esquinas, sus soportes se situan un poco
mas adentro, quedando ocultos a la vista.

Con caracter
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El cabecero ha evolucionado, dejando atras su funcion puramente
practica para convertirse en uno de los elementos mas relevantes del
dormitorio. Las formas onduladas, los bordes irregulares y los disefios
XXL, que se extienden mas alla del ancho de la cama hasta alcanzar
el techo o abarcar toda la pared, ganan protagonismo esta
temporada. Lo mismo ocurre con las opciones modulares, que
integran estantes o mesas de noche, y aquellos tapizados en tonos
vibrantes o con fundas intercambiables. La madera rustica con efecto
envejecido y los tradicionales capitonés dan paso a propuestas mas
audaces y decorativas, con una fuerte carga estética.

Base Soho (desde 749€) y colchdn de muelles ensacados y tumbada
suave RS6 (de 80 x 180 a 200 x 200 cm; a partir de 1.215€). De
Bedland.

Foto: Bedland

Soporte adaptativo
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Mas alla de los materiales de relleno (espuma, viscoelastica, latex,
fibras sintéticas, gel, plumas o plumén) y sus tipos (horizontal, cervical
o en forma de “mariposa”), las almohadas ya incorporan
innovaciones que hace pocos anos eran impensables. Existen
modelos con espumas infusionadas con geles refrescantes que
disipan el calor, opciones con rellenos ajustables en altura y firmeza, y
versiones inteligentes, como los colchones, equipadas con sensores
que analizan los patrones de descanso. Ahora bien, naturalmente, la
postura del durmiente sigue siendo clave a la hora de elegir: para
quienes duermen de lado, una almohada firme de hasta 15 cm para
alinear cabeza y cuello con la columna; boca arriba, una de firmeza
media y 12-13 cm; y boca abajo, una suave, de unos 10 cm, para
reducir la tension cervical.

¢ Cada cuanto hay que cambiar el colchén?

A diferencia de una almohada, el deterioro de un colchén es mucho
mas sutil y puede pasar desapercibido. La pérdida de firmeza urge a
renovarlo, ya que al hundirse, puede provocar dolores de espalda,
insomnio y sensacion de no haber descansado correctamente
durante la noche. Cierto es que, en la practica, cuando se adquiere
uno, este no viene con fecha de caducidad de fabrica. No obstante,
como aconseja la Asociaciéon Espaiiola de la Cama (ASOCAMA),
habria que cambiarlo cada 8 o 10 aios aproximadamente. Si, esto
ultimo implica una inversion, pero gozar de una buena salud -tanto

fisica como mental- no tiene precio.
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Foto: Sergey Krasyuk - Interiorismo: Ekaterina Yakovenko - Estilsimo:

Natalia Onufreichuk

¢, Qué firmeza de colchén es la mas conveniente?

Por norma general, la firmeza de los colchones se mide en una escala
del 1 al 10: cuanto mas alta sea la cifra, mayor sera su dureza. El
indice de Masa Corporal (IMC), sin duda, puede ayudarte a
decantarte por uno u otro. Calcularlo es muy sencillo: divide tu peso -
expresado en kilogramos-, por tu altura elevada al cuadrado -metros-.
Si el resultado es menor de 18'5, opta por un colchdn de firmeza
media o baja; si la cifra oscila entre 18'5 y 30, cualquiera te puede ser
util, asi que elige el que mejor se ajuste a tus gustos y necesidades y,
en el caso de mas de 30, decantate por uno de maxima firmeza.

¢ Todas las bases de los colchones sirven?

Aqui entra en juego el tipo de colchon. Los de latex requieren una
base que les permita transpirar bien. Por eso mismo, lo preferible es
un somier de laminas; las bases tapizadas, canapés o somieres de
muelles encajados se desaconsejan. Para los muelles ensacados, un
canapé o base tapizada es lo que necesitas. Y aunque los
viscoelasticos se llevan de maravilla con todos los soportes, un
somier multilaminas dotara de una flexibilidad extra a tu equipo de
descanso.
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¢ Hay que girar el colchon?

Cuando el colchon esta fabricado para ser usado por las dos caras,
voltéalo en abril y octubre; y giralo, siguiendo el sentido de las
agujas del reloj, en enero y julio. Sin embargo, si se trata de uno
recién comprado, los fabricantes recomiendan que durante el primer
ano de vida les des la vuelta cada mes para que ambos lados se
habituen a tu cuerpo y movimientos. ¢ Hay que hacerlo con todos, ya
sean de espuma, muelles o latex? Sin excepcion. ¢ Y con los de
viscoelastica? Al igual que con el resto, la respuesta es afirmativa si

gozan de un tejido de doble cara.
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Foto: Foto: Amador Toril. Realizacion: Cristina Rodriguez Goitia.

Estudio: Leticia Saa

¢, Qué hay que hacer con el topper del colchén?

Cuando tu viejo colchdn haya perdido la firmeza inicial o se haya
deformado un poco, el uso de un topper -también conocido con el
nombre de sobrecolchén- hace que siga siendo confortable durante
mas tiempo. Independientemente de que su relleno sea de latex,
plumaon, espuma, viscoelastica o fibras naturales, es util para proteger
el colchdn de la suciedad, las bacterias y los acaros. Ahora bien,
antes de adquirir uno, asegurate que tenga como minimo 3
centimetros de grosor. Y recuerda: deben tomarse como una solucion
temporal, no permanente.

Javier Vergara, Proyect Manager de Khar,a y Director
de Comunicacion de Khama Hotel

La buena transpirabilidad del colchon es, por suerte, algo que cada
vez es mas reconocido y asimilado en usuarios y fabricantes. Los
muelles ensacados permiten una mayor transpiracion, asi como los
nuevos materiales y las capas microperforadas. Esto evita los
tradicionales problemas de humedad, hongos y suciedad en algo que
usamos todos los dias. Supone un importante salto en higiene
domeéstica. En este sentido, también es un gran avance que las capas
superiores sean reversibles -con uso de invierno y verano-, ya que
se adaptan mejor a la temperatura corporal, y que los colchones
actuales sean desenfundables y lavables.
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Nace ‘Control Z' para
frenar la
hiperconexion digital

El uso excesivo del internet causa numerosos
problemas emocionales y fisicos a menores

MicA

Hasta 16 asociaciones cientificas, de la
sociedad civil y medios de comunicaciéon
han lanzado hoy la Plataforma Control Z,
cuyo fin es abordar la hiperconexion
digital, sobre todo entre jévenes y
menores de edad ya que es un
“gravisimo problema” de salud publica.

"Nos unimos para hablar del grave
problema de la hiperconexion digital, que
realmente es la nueva pandemia", afirmo
la presidenta de la

plataforma, Mar Espaiia. Insistio en que
esta situacion provoca mermas en la
conexion neuronal, problemas en el
desarrollo del lenguaje, fatiga,
depresion, déficits de aprendizaje,
trastornos alimentarios y conductas
autodestructivas. También cito el
informe de Cyber Guardians, que

muestra un aumento del 300 % de
anfermedadee mentalac en nitine
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digitales no buscan el bienestar ni
optimizar la salud, sino que emplean
mecanicas de recompensa
individualizadas y adictivas. Ademas,
cit6 las cifras del Fondo Monetario
Internacional (FMI), que calcula una
crisis de 6 billones de dolares
(5,1billones de euros) en la economia
mundial para 2030 sino se actia.

Sin embargo, destaco avances recientes:
el anteproyecto de Ley de proteccion de
menores en los entornos digitales, un
piloto de verificacion de edad y la
formacién de un comité de

expertos sobre este tema. Desde
Control Z se propone concienciar y
difundir a familias y gobiernos, ademas
de visibilizar acciones médicas, para lo
que realizaran desayunos informativos
de forma mensual.

'"'Si no conseguimos limitar la accién de
estas grandes plataformas (...) nuestra
sociedad seguird empeorando
peligrosamente. Tenemos que recuperar
el control de nuestra atencion voluntaria,
las relaciones personales directas, la

ranfian7za an lne mencairc o
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nuestra vida virtual para recuperar
nuevamente la vida real, con las personas
de carne y hueso en el centro", ha
manifestado Espafia

Impedir el acceso a las
pantallas a menores de 6
anos

Entre sus principales medidas estan
impedir el acceso a pantallas a menores
de 6 anos, retrasar el uso hasta los

12 anos, impedir el acceso a redes
sociales hasta los 16 anos, aplazar el
primer mévil a los 16 aios, exigir
responsabilidad a las plataformas,
fomentar pactos familiares y reactivar la
actividad fisicay las

relaciones personales directas.

El jefe se servicio de Pediatria del
Hospital General de Valencia y miembro
de la Asociacion Espariola de Pediatria
(AEP), Julio Alvarez Pitti, compard la
llegada de lo digital con un tsunami que
ha dejado “desastres” por falta de
preparacion. Cité el estudio PASOS de
2022 en la que la cifra del uso del movil
es de 200 minutos diarios entre semanay
300 minutos el fin de semana,
vinculandolo a un peor suefio,
alimentacién, actividad fisica y a fatiga
visual."'La adiccion a las pantallas
conectadas provoca en los nifios falta de
suefio, sedentarismo, depresion,
afectacion ocular, disminucion de la
autoestima, alteracion del desarrollo
cerebral, obesidad y dolor muscular",
advirtio.
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La representante de la Asociacion
Espafiola de Psiquiatria de la Infanciay
de la Adolescencia Abigail Huertas dictd
que las pantallas han transformado la
forma de relacionarse y de construir
identidad en los menores, y vincul6 el
uso excesivo con ansiedad, autolesiones
y dismorfia corporal.

Impacto en el
neurodesarrollo

También advirtié del impacto negativo
en el neurodesarrollo. ''Esta plataforma
no es un grito de alarma, es una
invitacion a pensar. Tenemos que pensar
en una salud digital diferente", ha
aseverado, incidiendo en que la
tecnologia no debe ser prohibida sino
integrada con sentido comun y rigor, sin
culpar a las familias y ofreciendo
informacién ttil y alternativas
saludables.

El vicepresidente y responsable del Area
de Neurotecnologia e Inteligencia
Artificial de la Sociedad Espafiola de
Neurologia

(SEN), David Ezpeleta, comparo los
estimulos del movil con tragaperras,
capaces de generar adiccion y dafiar la
atencion, la memoriay el aprendizaje.

El secretario general del Consejo General
de Psicologia de Espafia
(COP) Tosé Tenorio. afiadid ane no hasta
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ILU AUUILVU.
Es por eso que cree necesario retrasar el
uso por primera vez de un mévil o de las
redes sociales, ademas de prepararlos
para ello, "El uso inadecuado de las
pantallas genera un aumento de los
problemas psicoemocionales infantiles
como ansiedad, retraimiento, agresividad
o hiperactividad", concluyo.

Control Z agrupa entidades como
ALMMA, ANAR, SOL, AEPNYA, SEN, AEP,
Cyber Guardians y apoyadas por medios
como RTVE, Mediaset y
Atresmediareclamando acciones
urgentes para proteger la salud mental y
fisica de los mas jévenes.

Sobre el autor:

Violeta Qi

Redactor en practicas
.. saber mas sobre el autor

Relacionados

Ciberseguridad en familia: padres,
abuelos y escuela, todos suman para
proteger a los menores

¢Como pedirle a Google que retire las
imagenes de menores de 18 anos de los
resultados de busqueda?

El uso del movil se asocia a mas riesgo de
enfermedad cardiovascular

El Comité de 50 expertos del Gobierno
dictamina a qué edad hay que dejar a los
nifios tener movil

Etiquetas SEGURIDAD

ESCRIBE TU COMENTARIO AQUIi
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El enigma del corazon: ‘Siempre nos quedara Paris’
indaga en la quimica y la psicologia del enamoramiento

Gabinete de Prensa ¢ 14 julio 2025 10:16

El programa dedica su entrega a analizar la siguiente
cuestion: ;Por qué nos enamoramos de quien nos
enamoramos?

El espacio explorara la compleja combinacién de
factores bioldgicos, psicoldégicos y sociales que dictan
nuestras atracciones

El amor, esa fuerza incontrolable que nos hace sentir mariposas en el estbmago y nos envuelve en
un coctel de emociones, es un fenémeno tan universal como misterioso. El programa ‘Siempre nos
quedara Paris* de la Radio Canaria, con Rosa Vidal al frente, regresa este lunes 14 de julio a
las 22:00 horas para sumergirse en las profundidades de la atraccién humana y desentrafiar por

qué sentimos ese «hechizo» por unas personas en concreto y por otras no.

La neurociencia del flechazo: Cuando el cerebro se enamora

El espacio explorara cémo el enamoramiento es el resultado de una compleja combinacion de
factores bioldgicos, psicologicos y sociales. Al inicio de este proceso, el cerebro activa su sistema de
recompensa, liberando neurotransmisores como la dopamina, que nos impulsan a la bisqueda
constante del ser amado. Segun el doctor Juan Carlos Portilla, vocal de la Sociedad Espafiola de
Neurologia, esta busqueda demuestra la sabiduria de la naturaleza, ya que el cerebro esta

programado para hallar a la persona idénea que ayude a la preservacion de la especie.

https://rtvc.es/el-enigma-del-corazon-siempre-nos-quedara-paris-en-el...
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Ademas, aumenta la secrecidon de hormonas
como la oxitocina, las feromonas, la
noradrenalina (sensaciéon de euforia y
excitacion) y la serotonina (estado animico).
A nivel fisico, el enamoramiento se
manifiesta con felicidad, optimismo,
aumento de energia y, en ocasiones, pérdida
de suefo o apetito. Curiosamente, la
actividad cerebral durante el enamoramiento
es similar a la que se observa en casos de
adicciones, lo que ha llevado a algunos
expertos a calificar el amor como una

«adiccion natural».

Mas alla de la quimica: Atraccion fisica, emocional y cultural

El programa profundizara en cémo el enamoramiento es un proceso que entrelaza la atraccion fisica
y la emocional. Si bien la atraccién fisica, a menudo ligada a caracteristicas como la simetria facial,
suele ser lo primero en notarse, la conexiéon emocional, forjada a través de la empatia y la conexion

intelectual, es igualmente crucial para el desarrollo de una relacién duradera.

El contexto social y cultural también juega un papel fundamental, influenciando nuestras
preferencias y lo que consideramos deseable en una pareja. Factores como la inteligencia o el
sentido del humor pueden ser mas valorados que la apariencia fisica en determinadas culturas,

haciendo de la experiencia del enamoramiento algo Gnico para cada individuo.

Rosa Vidal debate con expertos

Para abordar este tema, ‘Siempre nos
quedara Paris’ contara con un equipo de
profesionales que aportaran su vision
desde diferentes disciplinas: la psicéloga
Alejandra lzquierdo, el psicdlogo y
psicoterapeuta José Diaz de la Cruz, el
periodista Chema Blanco, y el experto
en Inteligencia Emocional, Carlos G.

Almonacid.
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EL MEJOR HABITO PARA COMBATIR EL INSOMNIO A PARTIR DE LOS 60 ANOS - FREEPIK
| BIENESTAR

Este es el mejor habito para combatir el insomnio a partir

de los 60 anos, segun la ciencia

Sandia rayada
sin pepitas

PARKSIDE®
Llaves de carmaca

El insomnio es un problema que afecta a miles de per:
cumplimos afios. Te contamos la clave para combatirl
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Dormir bien es algo fundamental para la salud. Asi lo « ) ﬁ

39
la importancia de tener un sueno reparador para que s o __' 2' _
estrés diario, algo necesario tanto para el rendimiento, la concentracion y la memoria, como
para la funcién del sistema inmunolégico e incluso para prevenir enfermedades como la
obesidad, la diabetes o los problemas cardiovasculares. Sin embargo, conseguirlo no
siempre es facil, sobre todo a partir de cierta edad cuando el insomnio se convierte en
un problema grave que afecta a la salud.

Segln la Sociedad Espanola de Neurologia, entre un 20 y un 48 por ciento de la poblacién
adulta en Espana tiene dificultades para dormir, tanto para iniciar el suefio como para
mantenerlo. Un problema que con el paso de los anos aumenta, alterandose el patrén de
sueno.

Tal y como sefnalan los expertos, el insomnio es un problema muy frecuente a partir de los
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Asi lo senalan investigadores de la Universidad Mahidol de Bangkok, que no solo sefalan al
ejercicio fisico como la clave para combatir el insomnio a partir de los 60 afos, ademas,
explican cuél es concretamente el mas eficaz para mejorar el suefio en esta etapa de la
vida.

El ejercicio fisico es clave para la salud y ayuda a dormir mejor. Foto: Freepik

“El ejercicio, en particular el ejercicio de fortalecimiento y el ejercicio aerébico, es
beneficioso para mejorar la calidad subjetiva del sueno a un nivel clinicamente significativo
en comparacion con las actividades normales” explican los investigadores que sefalan
como practicar ejercicio de fuerza ayuda a combatir el insomnio a partir de los 60 anos.

El ejercicio de fuerza, clave para combatir el insomnio a partir de los 60
anos

Esta investigacion, publicada en la revista ‘Family Medicine and Community Health’, evalué
diferentes tipos de actividad fisica en adultos mayores diagnosticados por insomnio. Asi,
tas analizar 24 estudios con méas de 2.000 participantes, confirmaron que el ejercicio de
resistencia o fortalecimiento muscular, tanto con el uso de pesas como con el propio
peso corporal, es el mas efectivo para mejorar la calidad del suefo.

Aunque la practica deportiva siempre es buena para la salud, y eficaz para combatir el
insomnio, los expertos senalaron que el ejercicio de fuerza puede mejorar la calidad del
sueno de las personas mayores de 60 afnos hasta en un 35% mas que otras formas de
ejercicio.
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El ejercicio de fuerza mejora la calidad del suefio mas que otras practicas, segin un estudio. Foto: Freepik

En esta investigacion sefalaron que, usando como referencia el indice de Calidad del Suefio
de Pittsburgh (PSQI), vieron que el entrenamiento de fuerza y resistencia mejoraba el
insomnio en 5,75 puntos, mientras que el ejercicio aerdbico lo hacia en 27,76 y el
combinado en 2,54 puntos.

Los estudios que se analizaron reflejaron que la intensidad de ejercicio de los participantes
fue, en su mayoria, de leve a moderada, con una duracién media de cada sesién de poco
mas de 50 minutos y una frecuencia de entre dos y tres veces por semana, por lo que no
es necesario un nivel muy elevado para obtener resultados. Asf lo apuntaron los
investigadores que advierten que no todos los ejercicios de fuerza pueden ser aptos para
todo el mundo a esa edad, cuando pueden existir limitaciones fisicas, por lo que
recomiendan adaptar la rutina a las capacidades y particularidades de cada uno.

Tal y como senala la Organizacion Mundial de la Salud, la actividad fisica regular es muy
beneficiosa para la salud fisica y mental. El problema es que el 31% de los adultos y el 80%
de los adolescentes no cumplen con los niveles recomendados. Algo que también senalo el
Instituto Nacional de Estadistica en la ‘Encuesta de Condiciones de Vida 2022', donde
apunté que el 38,5% de las personas mayores en Espana lleva una vida sedentaria.

Apoya TU periodismo
independiente y critico

Ayldanos a contribuir a la Defensa
del Estado de Derecho

Haz tu aportacién
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ALEJANDRO MARTINEZ, PSIQUIATRA - YOUTUBE

| BIENESTAR

Alejandro Martinez, psiquiatra: "Este es el
truco mas loco que triunfa siempre para
relajarte y dormir”

Si eres de los que se despierta a mitad de la noche y no se
puede volver a dormir, no te pierdas el efectivo truco viral de
este reconocido psiquiatra

= Despidete del insomnio: estos son los consejos de los expertos para conciliar el sueno de
manera rapida
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Vinculan un virus comun e inofensivo con
el desarrollo de parkinson

Un virus considerado inofensivo podria estar relacionado con el parkinson, ya que se ha detectado en
cerebros de personas fallecidas con la enfermedad, un hallazgo que puede ayudar a entender como
influyen los factores ambientales en su desarrollo.

Compartido: 1

-+

Por: EVASALABERT (HTTPS://WWW.WEBCONSULTAS.COM/  X(https://twittercom/ [ https://es.linkedin.com/pub/eva-
AUTORES/EVA-SALABERT) evasalabert) salabert/25/9a4/888)
10/07/2025

L as causas de la enfermedad de Parkinson (https://www.webconsultas.com/parkinson/parkinson-674) no se
conocen en la gran mayoria de los casos y, aunque alrededor del 10-20% podrian estar relacionados con

una mutacion genética (https://www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseases/parkinsons-disease/

parkinsons-disease-risk-factors-and-

ol

causes#:~text=About%2010%20t0%2020%20percent%200f%20Parkinson%E2%80%99s5%20disease%20cases%20are%20link

1, también se considera que existen factores ambientales involucrados en su aparicion. De hecho, una

nueva investigacion realizada por expertos de Northwestern Medicine (https://news.nm.org/researchers-discover-

a-possible-environmental-trigger-to-parkinsons-disease/) 2 ha identificado un posible desencadenante ambiental
del parkinson: un virus que, hasta ahora, se consideraba inofensivo.

ANTERIOR SIGUIENTE
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Esta enfermedad neuroldgica afecta a mas de un millon de personas en Estados Unidos y cada afo se

diagnostican unos 90.000 nuevos casos, segun la Parkinson's Foundation (https://www.parkinson.org/

understanding-parkinsons/statistics) 3, mientras que en Espafia son alrededor de 200.000 los afectados, pero,

debido al progresivo envejecimiento de la poblacién, “dentro de 25 afios, Espafa sera el pais del mundo con
mayor numero de personas con parkinson por habitante”, segun alerta la Sociedad Espanola de Neurologia

(SEN)_(https://www.sen.es/saladeprensa/pdf/Link474.pdf) 4.

El Dr. Igor Koralnik, autor principal del estudio y jefe de enfermedades neuroinfecciosas y neurologia global en
Northwestern Medicine, ha declarado en una nota publicada por el centro: “Queriamos investigar posibles
factores ambientales, como los virus, que podrian contribuir a la enfermedad de Parkinson”. Para ello, su
equipo utilizé una herramienta llamada 'ViroFind’, que permite detectar todos los virus conocidos que infectan
a los humanos. Analizaron muestras de cerebro post mortem de personas con parkinson y de otras fallecidas

por otras causas.

PUBLICIDAD

En ese analisis detectaron la presencia del Pegivirus humano (HPgV) (https://www.tandfonline.com/doi/

full/10.1080/21505594.2022.2029328) 5 en los cerebros de varios pacientes con parkinson, pero no en los del

grupo control. Este virus, que pertenece a la misma familia que el de la hepatitis C y se transmite por la
sangre, no se habia relacionado antes con ninguna enfermedad. Los nuevos hallazgos se han publicado en la

revista JC/ Insight (https://insight.jci.org/articles/view/189988) & .

® Una infeccion asintomatica que podria ser el origen del parkinson

"El HPgV es una infeccion comun y asintomatica que no se sabia que infectara frecuentemente el cerebro”, ha
afirmado el Dr. Koralnik. “Nos sorprendié encontrarlo con tanta frecuencia en el cerebro de pacientes con
parkinson, a diferencia de los controles. AGn mas inesperado fue cémo el sistema inmunitario respondié de
forma diferente segun la genética de cada persona. Esto sugiere que podria tratarse de un factor ambiental
que interactua con el organismo de maneras que no habiamos percibido antes. Para un virus que se creia
inofensivo, estos hallazgos sugieren que podria tener efectos importantes en el contexto de la enfermedad de
Parkinson. Podria influir en el desarrollo de la enfermedad, especialmente en personas con ciertos

antecedentes genéticos”.

PUBLICIDAD

ANTERIOR SIGUIENTE

2de 1l 22/07/2025, 17:56



Vinculan un virus comin e inofensivo con el desarrollo de parkinson https://www.webconsultas.com/noticias/tercera-edad/vinculan-un-viru...

El equipo analizé cerebros post mortem de 10 personas con parkinson y de otras 14 sin la enfermedad.
Detectaron el virus en cinco de los casos con parkinson, y en ninguno del grupo control. También lo hallaron
en el liquido cefalorraquideo de los pacientes, pero no en los demas. Aquellos que tenian el virus en el
cerebro mostraban alteraciones neuropatolégicas mas evidentes, como mayor acumulacion de proteina tau y

cambios en otras proteinas cerebrales.

b 4
“Estos hallazgos sugieren que [el virus HPgV] podria tener efectos importantes en el
contexto de la enfermedad de Parkinson. Podria influir en su desarrollo, especialmente
en personas con ciertos antecedentes genéticos”

Ademas, analizaron muestras de sangre de mas de 1.000 participantes del proyecto Parkinson's Progression
Markers Initiative (https://www.ppmi-info.org/) Z, impulsado por la Fundacion Michael J. Fox. Este programa

busca crear una base de datos bioldgicos que acelere la investigacion y el desarrollo de nuevos tratamientos.

"Con las muestras de sangre, observamos cambios similares relacionados con el sistema inmunitario, similares
a los encontrados en el cerebro”, dijo el Dr. Koralnik. “Las personas que tenian el virus mostraron sefales del
sistema inmunitario diferentes a las que no lo tenian, y este patron fue el mismo, independientemente de la
genética. Pero al seguir a cada persona a lo largo del tiempo, observamos un panorama mas complejo”.

En particular, detectaron que quienes tenian una mutacion genética asociada al parkinson, llamada LRRK2,
mostraban respuestas inmunes diferentes frente al virus en comparacion con quienes no tenian dicha
mutacion. “Planeamos observar mas de cerca como genes como LRRK2 influyen en la respuesta del organismo
a otras infecciones virales para determinar si se trata de un efecto especial del HPgV, o de una respuesta mas

amplia a los virus”, agrego el Dr. Koralnik.

ANTERIOR SIGUIENTE
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parkinson”, afirmé el Dr. Koralnik. “También buscamos comprender cémo interacttan los virus y los genes;
informacién que podria revelar cémo se origina el parkinson y ayudar a orientar futuras terapias”, concluye.

® Fuentes

Actualizado: 10 de julio de 2025

ETIQUETAS:

Enfermedades neurodegenerativas (https://www.webconsultas.com/categoria/tags/enfermedades-neurodegenerativas)

Demencias (https://www.webconsultas.com/categoria/tags/demencia)

Sistema nervioso (https://www.webconsultas.com/categoria/tags/sistema-nervioso)

Cerebro (https://www.webconsultas.com/categoria/tags/cerebro)

La salud del mayor (https://www.webconsultas.com/tercera-edad/la-salud-del-mayor)

Parkinson (https://www.webconsultas.com/categoria/salud-al-dia/parkinson)

Q También te puede interesar...

Alzhéimer, primeros sintomas y claves para convivir Enfermedad de Parkinson, cémo abordar los
con el olvido temblores incontrolables
(https://www.webconsultas.com/alzheimer/alzheimer-242) (https://www.webconsultas.com/parkinson/parkinson-674)

ANTERIOR SIGUIENTE
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