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Adolescencia, menopausia, vejez: las
etapas de la vida también cambian
nuestro sueño

Adrián Cordellat

9-11 minutos

Este artículo es una de las entregas del boletín en cinco capítulos

‘Duerme bien’, exclusivo para suscriptores. Si quieres recibir esta

‘newsletter’ durante cinco semanas en tu buzón de correo puedes

apuntarte aquí....

La adolescencia, la menopausia —en el caso de las mujeres— y el

envejecimiento, en las que los cambios fisiológicos y hormonales

propios de las mismas pueden provocar alteraciones en nuestro

descanso, dificultando la conciliación y el mantenimiento del sueño y

reduciendo el tiempo de descanso.

Esos cambios fisiológicos y hormonales que se producen a lo largo

de la vida de una persona, como decimos, pueden explicar

determinadas dificultades relacionadas con el sueño —de la misma

forma en que lo puede explicar una situación vital momentánea de

estrés—, pero en ningún caso hay que normalizar que se duerma

menos o peor por ser mayor o por estar sufriendo los síntomas de la

menopausia.

Así que, si estás atravesando la adolescencia o tienes un hijo o un

nieto en ella, estás transitando la vejez o estás lidiando con el

climaterio y notas que tu sueño ha empeorado, esta entrega te
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interesa. Muchas veces solo se trata de conocer qué pasa en estas

etapas de la vida (ya se sabe, ¡el conocimiento es poder!) y de

reforzar o adaptar muchos de los consejos que ya hemos ido

compartiendo en las anteriores entregas de este boletín.

Durante la adolescencia se producen cambios físicos, psicológicos,

emocionales y sociales, que afectan inevitablemente al patrón de

sueño. Según la National Sleep Foundation, los adolescentes de

entre 13 y 18 años deberían dormir entre 8 y 10 horas diarias para un

correcto desarrollo físico y mental. Sin embargo, según un estudio de

2020 publicado en Nature Human Behaviour, el 93,5% de los

adolescentes ni siquiera llega a las siete horas, de forma que

tenemos a una parte importante de la población arrastrando un déficit

tremendo de sueño en una etapa crucial de su desarrollo. No en

vano, diversos estudios han demostrado que preservar el descanso

es fundamental, entre otras muchas cosas, para el desarrollo cerebral

adolescente y para cuidar la salud mental de chicos y chicas.

“Es que los adolescentes de hoy en día son peores que nunca. Cada

generación peor”, dirán algunos. “Se pasan el día con el móvil, ¿cómo

van a dormir?”, dirán otros. Lo cierto, sin embargo, aunque

lógicamente no se puede pasar por alto el impacto de las pantallas, es

que los adolescentes duermen poco y mal porque se encuentran en

mitad de una tormenta perfecta de la que ellos, como denuncian

algunos pediatras expertos en medicina del sueño, son víctimas.

Para argumentar esta teoría hace falta hacer un inciso y explicar qué

es el síndrome de retraso de fase, un trastorno del sueño que afecta a

un amplio porcentaje de la población adolescente.

El síndrome de retraso de fase se caracteriza por una alteración del

ritmo circadiano del sueño que consiste en un retraso estable del

período de sueño nocturno habitual y una dificultad manifiesta para

despertarse por la mañana en el momento deseado, lo que provoca
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una somnolencia diurna excesiva (los profesores de instituto pueden

dar fe de ello). Es decir, que si un adolescente se acuesta a las 22.00,

lo normal es que presente insomnio a la hora de conciliar el sueño y

no se duerma hasta las 00.00 de la madrugada o más. Sin embargo,

al día siguiente el despertador le sonará —con suerte— a las 7.00 de

la mañana para entrar al instituto. Ya tenemos un adolescente con

déficit de sueño.

Si a eso sumamos que a estas edades las actividades extraescolares

deportivas suelen tener lugar a última hora de la tarde, ya tenemos la

citada tormenta perfecta: chavales con síndrome de retraso de fase

que, por si fuese poco, llegan a casa a las 22.00 horas de la noche

acelerados tras hacer ejercicio físico intenso. ¡Y encima aún tienen

que estudiar o hacer deberes! ¿De verdad alguien pretende que se

duerman pronto?

Expertos en medicina del sueño llevan tiempo reclamando que se

retrasen los horarios de entrada a los institutos. El prestigioso pediatra

Gonzalo Pin, coordinador del grupo de trabajo de Cronobiología y

Sueño de la Asociación Española de Pediatría, es uno de los más

reivindicativos en este campo. Según el pediatra, estudios llevados a

cabo en países como Estados Unidos, Alemania o Israel han

demostrado que retrasar entre 30 y 60 minutos el horario de entrada

reduce la somnolencia y mejora el comportamiento y el rendimiento

académico de los adolescentes. ¿Por qué? Porque los chavales

dedican al sueño aproximadamente el 88% del tiempo extra que

ganan al retrasar la hora de inicio de las clases.

Mientras eso llega a España —si es que llega—, padres, madres y

adolescentes no se pueden conformar con el papel de víctimas. Se

pueden hacer cosas para mejorar el descanso adolescente. Entre

ellas:

Como explica la doctora Ainhoa Álvarez, coordinadora del grupo de
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trabajo de Insomnio de la Sociedad Española de Sueño (SES), las

mujeres tienen una particularidad que les diferencia de los hombres:

sufren importantes cambios hormonales a lo largo de su vida,

especialmente durante la menstruación, el embarazo y la

menopausia, y esos cambios hormonales “afectan notablemente a

las hormonas que regulan el sueño”.

Especialmente importante es el impacto de la menopausia. Según

datos del Study of Women’s Health Across the Nation (SWAN),

liderado por el National Institutes of Health (NIH) de Estados Unidos,

los problemas de sueño afectan a más del 40% de las mujeres

durante la perimenopausia y hasta el 60% de las mujeres en la

posmenopausia. Pero incluso aquellas mujeres con una menopausia

asintomática, añade Ainhoa Álvarez, refieren un sueño con más

micro despertares, más cambios de fases de sueño y menor

eficiencia.

Entre los problemas de sueño más habituales destaca sobre todo el

insomnio (que puede llegar a afectar al 60% de las mujeres durante la

menopausia), pero también se produce un incremento de la apnea

obstructiva del sueño —la incidencia, de hecho, se equipara a la de

los hombres tras la menopausia— o del síndrome de piernas

inquietas.

La explicación a este incremento de la incidencia del insomnio se

encuentra en el descenso de los niveles hormonales de estrógenos y

progesterona propios de esta etapa vital, que se vinculan a una

disminución de la síntesis de melatonina, la archiconocida como

hormona del sueño. La ecuación no falla: a menos melatonina,

menos sueño y peor descanso.

Uno de los síntomas más habituales de la menopausia, los sofocos,

esa sensación súbita e incómoda de calor en la parte superior del

cuerpo, se esconde también detrás de muchos problemas de
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insomnio en esta etapa vital. Como explicaba en un reportaje la

doctora Ana Fernández Arcos, coordinadora del Grupo de Estudio de

Trastornos de Vigilia y Sueño de la Sociedad Española de Neurología

(SEN), a medida que se acerca la hora de dormir, los vasos

sanguíneos se dilatan, principalmente a nivel distal en manos y pies,

para que se produzca una pérdida de temperatura corporal. Sin

embargo, cuando se sufren sofocos, eso no es posible —algo

parecido a lo que ocurre en las noches tórridas de verano—, lo que

dificulta tanto la conciliación del sueño como su mantenimiento.

¿Qué hacer para mejorar el sueño en estas circunstancias? Como

señalan desde la Sociedad Española de Sueño, existen “tanto

tratamientos farmacológicos como terapias cognitivo-conductuales

para tratar los trastornos de sueño durante este periodo”. Entre las

medidas conductuales, los consejos de higiene de sueño largamente

repetidos a lo largo de este boletín, con especial atención a dos

aspectos:

La National Sleep Foundation de Estados Unidos recomienda entre

siete y ocho horas de sueño diario para los adultos mayores, apenas

una menos que para la población adulta mayor de 18 años (entre

siete y nueve). Es decir, que el tiempo que debemos dedicar al sueño

durante el envejecimiento es más o menos el mismo que le hemos

dedicado durante gran parte de nuestra vida.

Sin embargo, en el imaginario colectivo ha calado la idea de que las

personas mayores duermen menos, así que muchas veces se

normalizan situaciones que no son en ningún caso normales y que

ponen en riesgo la salud de las personas. Y es que, como ya

comentamos en la primera entrega de este boletín, la falta continuada

de sueño se relaciona con un mayor riesgo de enfermedades

mentales, cardiovasculares, metabólicas y neurodegenerativas.

¿Qué pasa entonces realmente con el sueño durante el proceso de
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envejecimiento? Que se vuelve menos profundo y más fragmentado.

Esto ocurre por una sencilla razón: a partir de los 50 años se produce

una disminución progresiva del sueño profundo, lo que provoca que

nuestro sueño se vuelva más sensible a cualquier interferencia. ¿El

resultado? La fragmentación del sueño. Durante la juventud lo normal

es dormir del tirón –o casi– por la noche y estar despiertos durante el

día. Con la edad, como el sueño nocturno es menos reparador, esa

falta de descanso se recupera de alguna forma durante el día a base

de pequeñas siestas y cabezaditas.

A este cambio puramente fisiológico se unen otros, como el

incremento en la prevalencia de determinados trastornos de sueño

(especialmente insomnio y apnea obstructiva del sueño) y de otras

patologías que en última instancia pueden afectar al descanso, como

las enfermedades respiratorias, el dolor crónico o los trastornos del

ánimo. También otros factores de índole más social, como la

jubilación, que pueden llevar a muchas personas a una vida más

sedentaria y solitaria, falta de rutinas y de estímulos. Y todo ello, como

ya hemos visto en este boletín, tiene un impacto directo sobre la

calidad del sueño.

Llegados a este punto, ¿qué se puede hacer para mejorar el

descanso nocturno durante el envejecimiento? Los consejos nos

sonarán de episodios anteriores:
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Un equipo de investigación de la Universitat Oberta de Catalunya (UOC), en
colaboración con el Hospital de Sant Pau de Barcelona, ha demostrado que
el teatro puede mejorar el bienestar emocional de personas con
enfermedad de Parkinson. El estudio “Efficacy of a theatre-based intervention
in patients with Parkinson’s disease” (2025), publicado en acceso abierto en la
revista Arts & Health, ha evaluado por primera vez los efectos combinados de la
participación activa y pasiva en actividades teatrales sobre la salud emocional y
cognitiva y la calidad de vida de estos pacientes. Los investigadores
también han contado con el apoyo del Teatre Lliure.
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En la intervención participaron 34 personas con Parkinson de entre 50 y
75 años, divididas en dos grupos: uno asistió a una programación teatral de tres
meses en el Teatre Lliure de Barcelona que incluía funciones, talleres
prácticos y una visita guiada; el otro llevó a cabo ejercicios de estimulación
cognitiva en casa. Ambos grupos fueron evaluados antes y después del programa
mediante pruebas neuropsicológicas validadas y cuestionarios sobre estado de
ánimo, calidad de vida y percepción de cambios.

Los resultados son concluyentes en el plano emocional. Los pacientes que
participaron en la intervención teatral experimentaron una mejora en su
bienestar emocional, medida con el cuestionario de calidad de vida en la
enfermedad de Parkinson, conocido como cuestionario PDQ-39. Esta mejora no se
observó en el grupo que hizo estimulación cognitiva en casa. Además, tanto los
participantes del grupo teatral como los del grupo de estimulación
cognitiva redujeron sus niveles de depresión y de ansiedad, lo que sugiere
que ambas actividades contribuyen a la mejora de la sintomatología del estado de
ánimo, aunque por vías diferentes.

El impacto más inmediato se observó en quienes asistieron a los talleres teatrales
grupales: según las escalas administradas antes y después de cada sesión, la
carga emocional disminuyó significativamente tras cada taller, lo que
refuerza el valor del teatro como herramienta para canalizar emociones.

Las conclusiones de la investigación indican que “las actividades grupales
pueden ayudar a reducir la sensación de aislamiento, fomentar conexiones
emocionales entre los participantes e incrementar la empatía al reconocer que
otras personas comparten experiencias similares al afrontar los retos de la
enfermedad”. En esta misma línea, “la mayoría de los participantes informó de
que trabajar en grupo aumentó su sensación de apoyo social como
pacientes”.

Talleres para trabajar la expresión emocional y la conciencia corporal

El programa teatral constaba de cinco representaciones acompañadas de sesiones
de preparación y cinco talleres liderados por profesionales de las artes escénicas.
En estos últimos, se trabajaron aspectos físicos y emocionales a través de
dinámicas de grupo, exploración del cuerpo y el espacio, improvisación y
narración colectiva. Según los investigadores, el impacto emocional se explica por
dos factores clave: la expresión emocional explícita que exige el teatro y
el entorno grupal, que refuerza la empatía y el sentimiento de pertenencia.

Cada taller, dirigido por una persona profesional del teatro, incluía actividades
específicas como calentamiento corporal, exploración del espacio
escénico, ejercicios basados en la emoción, narración grupal e
improvisación. Esta combinación de técnicas buscaba trabajar la expresión
emocional y la conciencia corporal, elementos que el estudio asocia con los
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beneficios observados en el bienestar de los pacientes. Todos los instrumentos
utilizados para medir el impacto del programa, tanto en el plano cognitivo como
emocional, fueron cuestionarios y test clínicamente validados, con versiones
específicas en español y datos normativos para la población local, lo que garantiza
la fiabilidad de los resultados.

Aunque no se observaron mejoras significativas en los test cognitivos objetivos, sí
se registró una mejora en la percepción subjetiva de la capacidad cognitiva
diaria. Esta mejora subjetiva puede traducirse en más confianza a la hora de
desenvolverse en tareas cotidianas.

La valoración de los participantes también fue abrumadoramente positiva:
los talleres teatrales obtuvieron una puntuación media de 4,5 sobre 5; las
representaciones teatrales, un 4,4, y la visita guiada al teatro, un 4,8.

El artículo ha sido elaborado por los profesores de los Estudios de Ciencias de la
Salud e investigadores de la unidad de investigación sobre salud digital, salud y
bienestar de la UOC, Marco Calabria y Francesco Ciongoli, del grupo Neuro ADaS
Lab, y Salvador Macip, investigador del grupo epi4health. El estudio también
cuenta con la autoría de Carmen García-Sánchez, Berta Pascual Sedano y Jaume
Kulisevsky, de la Unidad de Trastornos del Movimiento del Hospital de Sant Pau
(Barcelona); Caterina del Mar Bonnin, del Instituto de Investigación Biomédica
Sant Pau, y Teresa Fèrriz Roure, consultora independiente de Barcelona. La
intervención contó con el apoyo del Teatre Lliure y ha sido financiada por
la Fundación “La Caixa” y el Ministerio de Ciencia e Innovación.

Este estudio clínico aporta nuevas evidencias a la literatura científica sobre los
beneficios de las artes en la salud de las personas con párkinson. Hasta ahora, solo
dos estudios previos habían analizado el uso del teatro en personas con párkinson,
que mostraban resultados prometedores, pero no replicados. Este nuevo trabajo
aplica una metodología rigurosa y plantea líneas claras para futuras
investigaciones: aumentar la duración del programa, integrar medidas más
ecológicas, que evalúen cómo se desenvuelven las personas en su vida cotidiana, y
estudiar a fondo los mecanismos subyacentes a estos beneficios. Es decir, se
propone mejorar la evaluación para captar cambios sutiles en la cognición.

Según el artículo, las actividades artísticas, y en especial las teatrales,
representan una herramienta prometedora como complemento a los tratamientos
farmacológicos, difícilmente efectivos ante síntomas como la apatía, la
anhedonia o el aislamiento emocional. La investigación sigue la línea
marcada por la Organización Mundial de la Salud (OMS), que desde 2019
recomienda las artes como parte de las “recetas sociales” para mejorar la salud y el
bienestar.

Cada año, unas 10.000 personas son diagnosticadas en España de la enfermedad
de Parkinson, el trastorno neurodegenerativo motor más frecuente entre la
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población. Una cifra que, según la Sociedad Española de Neurología, crecerá en
los próximos años y llegará a duplicar el número de enfermos, que actualmente se
sitúa entre 120.000 y 150.000 solo en España. Por eso, conocer las claves
para poder mejorar la calidad de vida de los pacientes es un reto para la
comunidad científica.
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Lucía Cancela, periodista de La Voz de la Salud, gana
el premio FER de Comunicación

LA VOZ

L

Lucía Cancela, redactora de La Voz de la Salud. SANDRA ALONSO

La Sociedad Española de Reumatología otorgó este reconocimiento a la
redactora de La Voz por un trabajo sobre artritis en jóvenes

21 jul 2025 . Actualizado a las 18:08 h.

a Sociedad Española de Reumatología, a través de su Fundación, ha

Comentar ꞏ 0
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concedido el Premio FER de Comunicación 2025 a Lucía Cancela, por el

reportaje publicado en La Voz de la Salud, bajo el título: «Muy jóvenes para

tener artritis: una enfermedad todavía desconocida».

A la hora de evaluar el trabajo, el jurado ha tenido en cuenta la importancia del

mensaje, la claridad del mismo, la veracidad y las fuentes consultadas, así

como la creatividad e importancia para la especialidad médica.

La entrega de premios tendrá lugar en el marco del 11.º Simposio de

Espondiloartritis de la SER, que se celebrará del 2 al 4 de octubre en Murcia.
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Con este galardón, la Fundación Española de Reumatología busca dar

reconocimiento al trabajo que hacen los profesionales de la información para

dar visibilidad a las enfermedades reumáticas y a la Reumatología, ayudando

a mejorar el conocimiento de estas patologías en la población general.

La Voz de la Salud arrancó su andadura en diciembre del 2021, como un

portal especializado de La Voz, en una apuesta editorial firme por la

información sobre salud, bienestar y nutrición y las nuevas narrativas. Desde

entonces, los reconocimientos de distintas sociedades y colectivos sanitarios
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no han dejado de acumularse. El más reciente, el Premio de Xornalismo

Científico Celia Brañas, otorgado por la Real Academia Galega de Ciencias

(RAGC).

El portal, coordinado por Uxía Rodríguez y con una redacción formada por Lois

Balado, Laura Miyara y Cinthya Martínez (además de Lucía Cancela), ha sido

destacado con los máximos reconocimientos de la Sociedad Española de

Oncología Médica, la Sociedad Española de Obesidad, la Sociedad Española

de Neurología así como de Cardiología.
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A su vez, ha obtenido reconocimientos en los Premios Periodísticos Albarelo,

organizados por el Colegio Oficial de Farmacéuticos de A Coruña, del

Ministerio de Defensa por la divulgación realizada por la redacción en sanidad

militar, de la Fundación Grünenthal España y de la Asociación Nacional de

Informadores de la Salud.

En el sector editorial, La Voz de la Salud recibió la distinción de la

International News Media Association (INMA), al ser considerado el mejor

nuevo producto de nicho lanzado por un medio de comunicación a nivel

mundial en el año 2023.

También en La Voz
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Lourdes Vázquez, catedrática de nutrición: «La cantidad de
carne que comemos es muy superior a las recomendaciones»
LUCÍA CANCELA

La verbena se pone en modo épico y va del cine musical al Coliseo
romano
VICTORIA BELLO / J.B.
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 Escuchar

Con esta campaña, la Sociedad Española de Neurología se une al llamamiento global

para animar a personas y comunidades a adoptar hábitos y políticas que favorezcan la

salud cerebral para todos, en todas las edades. Porque nunca es tarde para adoptar

hábitos cerebrosaludables y porque la salud cerebral se construye día a día, desde los
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primeros momentos de la vida:

Preconcepción: Los hábitos saludables de los futuros padres, como una buena

nutrición y controles médicos adecuados, pueden influir directamente en el

desarrollo cerebral del bebé.

Embarazo: El bienestar físico y emocional de la madre es vital para el crecimiento

cerebral saludable del bebé. El cuidado prenatal, una nutrición adecuada y el

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

Infancia: Los primeros años son clave para el aprendizaje, el crecimiento emocional

y el desarrollo social. Fomentar entornos seguros, la correcta vacunación y una

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

Edad adulta: Un estilo de vida equilibrado —alimentación saludable, ejercicio y

control del estrés— mantiene el cerebro sano y reduce el riesgo de muchas

enfermedades neurológicas.

Edad avanzada: Chequeos regulares para la detección temprana de las

enfermedades neurológicas y mantenerse social y mentalmente activo ayudan a

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

La sede de la Organización Médica Colegial (OMC), en Madrid, acogió el pasado 28 de

mayo la presentación oficial del Plan Español del Cerebro, promovido por el Consejo

Español del Cerebro (CEC), una entidad que agrupa a sociedades científicas,

asociaciones de pacientes, investigadores, profesionales sanitarios e industria, con el

objetivo de situar la salud cerebral y la investigación en neurociencias como prioridad

estratégica nacional.

Según datos de la Organización Mundial de la Salud, las enfermedades neurológicas

afectan a más de 3000 millones de personas en todo el mundo. Además, son las

responsables de 1 de cada 6 muertes y son la principal causa de años vividos con

discapacidad a nivel mundial. Unas cifras que van en aumento debido al

envejecimiento de la población: en los últimos 35 años el volumen total de

discapacidad y muertes prematuras causadas por las enfermedades neurológicas ha

aumentado más de un 18%.

En España, más de 23 millones de personas padecen algún tipo de enfermedad

neurológica. Enfermedades como el ictus, la epilepsia, la enfermedad de Alzheimer, el

Parkinson, la esclerosis múltiple, la ELA o las cefaleas suponen no solo un enorme

coste personal y familiar, sino también un importante reto para el sistema sanitario y

la sociedad en general. Son además las responsables del 44% de la discapacidad por

enfermedad crónica y del 14% del total de fallecimientos, principalmente debido al

ictus y al Alzheimer y otras demencias. Asimismo, su impacto económico se estima en

más del 8% del PIB, incluyendo los costes sanitarios directos, las pérdidas de

productividad y la sobrecarga que supone para los cuidadores.

Así, este Plan se enmarca en las recomendaciones de la Organización Mundial de la

Salud (OMS), que reclamó a los países miembros estrategias nacionales para afrontar

los trastornos neurológicos, y se alinea con los principios del European Brain Council,
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del cual el CEC es miembro activo.

Datos y evaluación del impacto

Registros nacionales y creación del Observatorio Ibérico de Patología Cerebral.

Medición del impacto económico y análisis coste-beneficio de intervenciones.

Atención clínica equitativa y sostenida

Protocolos nacionales para reducir desigualdades entre comunidades autónomas.

Atención temprana y seguimiento a largo plazo con integración de servicios sanitarios,

sociales y educativos.

Impulso a la investigación neurocientífica

Incremento sustancial de financiación.

Creación de una infraestructura nacional de investigación del cerebro (biobancos,

plataformas de datos, bancos de cerebros).

Reducción de barreras burocráticas para ensayos clínicos y fomento de modelos

innovadores como los “n=1”.

Promoción y prevención de la salud cerebral

Campañas públicas sobre factores de riesgo y autocuidado cerebral.

Formación especializada para profesionales sanitarios, especialmente en atención

primaria.

Inclusión de la salud cerebral en el currículo escolar.

Participación del paciente y la sociedad

Implicación de pacientes y cuidadores en decisiones de investigación y políticas.

Ciencia ciudadana, divulgación y lucha contra la desinformación.

Reconocimiento del papel de los cuidadores mediante apoyos estructurales.

Más información sobre el Plan Español del Cerebro

Entrevista a Mara Dierssen, presidenta del Consejo Español del Cerebro
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Salud del cerebro: las enfermedades del
cerebro son la principal causa de años
vividos con discapacidad
Por Alberto Fernández - Jul 21, 2025

«El cerebro es el ‘jefe'», les dicen a los niños de Educación Infantil para hacerles

comprender la importancia fundamental de este órgano. Pese a ser el elemento que

coordina el organismo y del que depende nuestra vida, el cerebro está maltratado,

hasta el punto de que 3.000 millones de personas en todo el mundo padecen

alguna enfermedad neurológica y éstas se han convertido en la principal

causa de años vividos con discapacidad.

En España, más de 23 millones de personas padecen algún tipo de

enfermedad neurológica, que son las responsables del 14 por ciento de las

muertes registradas cada año. Estas cifras son terribles, pero hay esperanza, ya

que las enfermedades neurológicas se pueden prevenir, de forma que hasta el 90

Salud del cerebro: las enfermedades del cerebro son la principal causa... https://novaciencia.es/salud-del-cerebro-las-enfermedades-del-cerebr...

1 de 5 23/07/2025, 13:33



por ciento de casos de ictus y el 40 por ciento de Alzheimer podrían evitarse con un

cuidado adecuado del cerebro.

La Sociedad Española de Neurología recuerda la importancia de cuidar al ‘jefe’, con

motivo de la celebración del Día Mundial del Cerebro el 22 de julio, una a fecha

promovida por la Federación Mundial de Neurología y secundada por organizaciones

neurológicas de todo el mundo que, en España, está impulsada por la Sociedad

Española de Neurología (SEN). Este año, bajo el lema “Salud cerebral para

todas las edades”, la campaña quiere hacer un llamamiento global para priorizar

el cuidado del cerebro desde la preconcepción hasta la vejez.

La salud del cerebro empieza incluso antes del nacimiento

“La salud cerebral de cada persona empieza incluso antes del nacimiento.

Porque cada etapa de la vida es una oportunidad para cuidar y fortalecer nuestro

cerebro. Es por eso que este año se ha querido destacar la importancia de

fomentar la salud cerebral desde la preconcepción hasta la edad avanzada”, señala

el Dr. Jesús Porta-Etessam, Presidente de la Sociedad Española de Neurología

(SEN).“Y, para ello, es imprescindible implantar políticas de prevención y
educación en salud cerebral para toda la población, y especialmente en

contextos con menos recursos, donde la brecha en atención neurológica aún es

alarmante”.

Con esta campaña, la Sociedad Española de Neurología se une al llamamiento

global para animar a personas y comunidades a adoptar hábitos y políticas que

favorezcan la salud cerebral para todos, en todas las edades. Porque nunca es

tarde para adoptar hábitos cerebrosaludables y porque la salud cerebral se

construye día a día, desde los primeros momentos de la vida.

Hábitos saludables para el cerebro



Preconcepción: Los hábitos saludables de los futuros padres, como una
buena nutrición y controles médicos adecuados, pueden influir directamente en
el desarrollo cerebral del bebé.

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

Infancia: Los primeros años son clave para el aprendizaje, el crecimiento
emocional y el desarrollo social. Fomentar entornos seguros, la correcta
vacunación y una crianza positiva forman una base sólida para la salud cerebral
a lo largo de la vida.

Edad adulta: Un estilo de vida equilibrado —alimentación saludable, ejercicio
y control del estrés— mantiene el cerebro sano y reduce el riesgo de muchas
enfermedades neurológicas.

Edad avanzada: Chequeos regulares para la detección temprana de las
enfermedades neurológicas y mantenerse social y mentalmente activo ayudan a
preservar la independencia y la calidad de vida en la vejez.  

Enfermedades neurológicas: una carga creciente para la

salud pública
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Las enfermedades neurológicas constituyen actualmente una de las

principales causas de discapacidad y mortalidad a nivel mundial. Según

datos de la Organización Mundial de la Salud, las enfermedades neurológicas

afectan a más de 3.000 millones de personas en todo el mundo. Además,

son las responsables de 1 de cada 6 muertes y son la principal causa de años

vividos con discapacidad a nivel mundial. Unas cifras que van en aumento debido al

envejecimiento de la población: en los últimos 35 años el volumen total de

discapacidad y muertes prematuras causadas por las enfermedades neurológicas

ha aumentado más de un 18%.

En España, más de 23 millones de personas padecen algún tipo de enfermedad

neurológica. Enfermedades como el ictus, la epilepsia, la enfermedad de

Alzheimer, el Parkinson, la esclerosis múltiple, la ELA o las cefaleas

suponen no solo un enorme coste personal y familiar, sino también un importante

reto para el sistema sanitario y la sociedad en general. Son además las

responsables del 44% de la discapacidad por enfermedad crónica y del 14% del

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

demencias.

“Tanto la OMS como la SEN consideramos que el pilar clave para reducir el impacto

de las enfermedades neurológicas es la prevención porque fomentándola

conseguiríamos reducir considerablemente la carga de la gran mayoría de las

enfermedades neurológicas. Por ejemplo, hoy sabemos que hasta el 90% de los

casos de ictus y el 40% de los casos de Alzheimer podrían evitarse cuidando

adecuadamente nuestro cerebro”, destaca el Dr. Jesús Porta-Etessam. 

Prevención primaria con estilos de vida saludables

“Por lo tanto, debemos apostar tanto por la prevención primaria, adoptando

estilos de vida saludables, evitando factores de riesgo como el tabaquismo

o la inactividad física, y promoviendo la educación sanitaria desde edades

tempranas; como por la prevención secundaria, fomentando la detección temprana

y el tratamiento oportuno de las enfermedades neurológicas mediante revisiones y

el acceso adecuado a los servicios sanitarios”.

Se puede consultar el decálogo de la SEN para mantener un cerebro saludable,

elaborado con el objetivo de fomentar hábitos saludables y prevenir factores de
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riesgo de las enfermedades neurológicas.

Pero además de fomentar la prevención mediante la adopción de hábitos saludables

y la detección precoz de los trastornos neurológicos, educando tanto a

profesionales como a la población general, el Día Mundial del Cerebro 2025 se

articula en torno a otros ejes de acción que también se consideran fundamentales:

reducir el estigma de los trastornos neurológicos, garantizar un acceso

equitativo a la atención neurológica y a la rehabilitación y promover

políticas que fortalezcan los sistemas de salud.

“Invertir en salud cerebral es invertir en bienestar y productividad a lo largo de

toda la vida. Debemos apostar por sistemas sanitarios más inclusivos, equitativos y

preventivos, donde el cuidado del cerebro sea una prioridad desde la infancia hasta

la vejez”, concluye el Dr. Jesús Porta-Etessam.
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Actualidad y Artículos | Parkinson y Trastornos del Movimiento
Seguir

`El párkinson no solo condiciona el
día a día, sino también las noches´

Noticia |  Fecha de publicación: 22/07/2025
Artículo revisado por nuestra redacción

Los trastornos del sueño son una manifestación muy
frecuente en las personas que conviven con la
enfermedad de Parkinson, afectando hasta al 98 % de
estos pacientes y al 88 % de quienes los acompañan



en su día a día.

El  Dr. Álvaro Sánchez Ferro , coordinador del Grupo
Español de Trastornos de Movimiento (GETM) de la
Sociedad Española de Neurología (SEN), destaca la
importancia de no subestimar su impacto y de
abordarlos de forma integral. 

PUBLICIDAD

En la enfermedad de Parkinson, los ritmos
circadianos suelen estar alterados, pudiendo
aparecer el síndrome de piernas inquietas y los
problemas de movilidad nocturna.

También puede aparecer trastorno de conducta del
sueño REM. Es decir, "el párkinson no solo condiciona
el día a día de las personas enfermas, sino también las
noches".

Así, la enfermedad suele ir ligada al insomnio,
incapacidad para cambiar de posición en la cama,
micción frecuente nocturna y un aumento del riesgo
de caídas al intentar usar el baño.
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Por ello, uno de los principales retos que plantea esta
sintomatología es su  detección . "La propia
identificación de los trastornos del sueño puede ser
difícil. El paciente puede no expresar el problema, así
que es importante preguntar directamente", aclara.

El  abordaje debe ser individualizado, combinando
estrategias farmacológicas y cambios en el estilo
de vida para mejorar el descanso nocturno . Con un
tratamiento adecuado y una red de apoyo sólido; es
posible mejorar significativamente el descanso y el
bienestar general del paciente.

Para evaluar y clasificar la gravedad de estos
trastornos, existen herramientas específicas como
escalas validadas (PDSS, entre otras), dispositivos de
actigrafía y, en casos seleccionados, estudios de sueño
complejos realizados mediante polisomnografía en
entorno hospitalario.

Un posible marcador

"En fases muy iniciales de enfermedad, se puede dar
una condición llamada trastorno de conducta de
sueño REM en la que la persona `actúa' sus sueños y
tiene conductas motoras elaboradas mientras
duerme", puntualiza. El paciente mueve su cuerpo
mientras duerme de forma violenta.

Dicha situación puede anteceder el diagnóstico del
párkinson hasta diez años o más y "es un factor
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predictor muy elevado de desarrollo de la
enfermedad".

Insista en que "la comunicación con el paciente y su
entorno es clave para detectar estas alteraciones". En
las consultas con estos pacientes, el médico
recomienda incluir preguntas sobre el descanso, ya
que a menudo el paciente no lo menciona por
iniciativa propia.

Sánchez Ferro subraya que  la investigación del
sueño en párkinson debe ser una prioridad , ya que
influye directamente en la calidad de vida, sobre todo
en pacientes con una enfermedad neurodegenerativa. 

"Tratar la noche adecuadamente es tan importante
como el día", afirma, y recuerda la importancia de
adoptar buenos hábitos para no alterar los ritmos
naturales del sueño.
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