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Ignacio Carrera, neurologo: "Los tres
primeros sintomas del parkinson no suelen
asoclarse con la enfermedad”
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Algunos de los primeros sintomas que pueden dar la sefal de alarma pueden atribuirse a otros problemas y no
asociarse con el parkinson, lo que atrasa el diagnostico.
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Algunos de los primeros sintomas que pueden dar la sefal de alarma pueden atribuirse a otros problemas y no
asociarse con el parkinson, lo que atrasa el diagnéstico.
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Bahia de Cadiz y La Janda
San Fernando acoge la Il Marcha
Solidaria por el Sindrome de
Tourette el sdbado 28 en la playa
de Camposoto

La iniciativa, impulsada por ASTTA con el apoyo del
Ayuntamiento, busca sensibilizar sobre esta enfermedad rara
y recaudar fondos para programas de atencion e
investigacion

@ Redaccién 20 junio, 2025 M 2 minutos de lectura

La ciudad de San Fernando se suma este sabado 28 de junio a la

visibilizacion del sindrome de Tourette con la celebracion de la Il Marcha
Solidaria en la playa de Camposoto, organizada por la Asociacion
Andaluza de Sindrome de Tourette y Trastornos Asociados (ASTTA) con
el apoyo del Ayuntamiento islefio. La caminata arrancara a las 10:00 horas
desde el acceso nimero 5 y recorrera el litoral hasta la Punta del

Boqueron.

Privacidad
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El evento solidario pretende sensibilizar a la ciudadania sobre esta
enfermedad rara, caracterizada principalmente por la presencia cronica de
tics, asi como recaudar fondos para los programas de atencion que la
entidad desarrolla. El concejal de Deportes, Antonio Rojas, y la tesorera de
ASTTA, Carmen Castaneda, han presentado los detalles de esta cita,
subrayando su caracter solidario y el valor natural del entorno donde se

desarrolla.

“La marcha es una oportunidad para disfrutar de un espacio privilegiado
como Camposoto, pero también un gesto de apoyo hacia quienes
conviven con el sindrome de Tourette y otros trastornos asociados”, ha
destacado Rojas. Por su parte, Castafieda ha agradecido la implicacion del
consistorio y la respuesta ciudadana, que ya supera los 340 inscritos,
acercandose a los mas de 400 participantes que registré la primera

edicion el afio pasado.

Por una aportacion simbdlica de 10 euros, los participantes recibiran una
camiseta y dorsal, ademas de contribuir directamente a iniciativas como

terapias especializadas o proyectos de investigacion. ASTTA, con sede en
San Fernando desde hace tres aflos y mas de 140 personas asociadas, ha
sido reconocida recientemente por la Sociedad Espaiola de Neurologia

con un galardén en su modalidad social.

Las inscripciones estan abiertas en la web www.kekositas.com, por

teléfono en el 627573706, y en varios puntos fisicos de San Fernando
Privacidad
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como la sede de ASTTA (calle Compaiiia de Maria), AMI Fotografia y
Ultramarinos El Carmen. Ademas, este fin de semana habra personal
voluntario en el acceso 5 de Camposoto para facilitar las inscripciones en

horario de mafana.

El sindrome de Tourette, ademas de los tics, suele presentarse junto a
otros trastornos como el trastorno obsesivo compulsivo (TOC) o el
trastorno por déficit de atencion e hiperactividad (TDAH). ASTTA forma
parte de la Mesa de Salud del Ayuntamiento de San Fernando, participa
en la Federacién Espaiola de Enfermedades Raras (FEDER) y en
EURORDIS, la red europea, colaborando también con familias en

Latinoamérica para compartir recursos y experiencias.

Con iniciativas como esta marcha solidaria, San Fernando reafirma su
compromiso con la salud publica, la inclusion y el apoyo a personas

afectadas por enfermedades poco frecuentes.

W Etiquetas  actividades solidarias ~ ASTTA  Ayuntamiento de San Fernando
enfermedades raras EURORDIS  FEDER  marcha solidaria  playa de Camposoto

salud publica  san fernando  sindrome de Tourette  TDAH  TOC  visibilizacion Tourette
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Pacientes con ELA y sus familias piden visibilidad para la enfermedad y

cambios reales que mejoren su calidad de vida
Acciones del Colegio

Con motivo del Dia Mundial de la ELA, el Centro Especializado de Atencion Diurna para personas
con esta patologia (CEADELA) ha organizado la jornada ‘Voces por el ELA’, un encuentro que ha
reunido a profesionales sociosanitarios, investigadores y pacientes para reflexionar sobre los
retos y progresos en torno a esta patologia.

Cada dia se diagnostican tres nuevos casos de esclerosis
lateral amiotrofica (ELA) en Espafia -la misma cifra de
personas que fallecen por esta causa- una enfermedad letal
LBt s memenm” : y sin cura que causa un gran impacto en los pacientes y sus
Ny ' %  familias.

El 21 de junio, con motivo del dia mundial de esta
enfermedad, el Centro Especializado de Atencion Diurna
para personas con ELA (CEADELA) ha organizado la
jornada ‘Voces por el ELA en el Hospital Enfermera Isabel
Zendal, que conté con la presencia de Pedro Soriano,
director de Comunicacion del Colegio Oficial de
Enfermeria de Madrid (CODEM).

En esta cita, en la que han participado profesionales
sociosanitarios, investigadores y pacientes y familiares, ha servido para subrayar la necesidad urgente de avanzar
en el desarrollo reglamentario y asignacién de financiacién para la Ley 3/2024 que fue aprobada por unanimidad
hace siete meses para mejorar la calidad de vida de las personas con esta patologia.

Pedro Soriano ha recordado también la importancia de visibilizar la ELA y de sumar, para ello, todos los apoyos
posibles.

En el encuentro se encontraban tres profesionales de referencia en el cuidado de pacientes con ELA: Yedra
Carretero, técnico de la Direccién General Coordinacién Sociosanitaria del SERMAS; Pilar Cordero, enfermeray
gestora de casos de la Unidad de ELA del Hospital Universitario 12 de Octubre, y Pilar Carbajo, enfermera de lade
la Unidad de ELA del Hospital Universitario La Paz. “Su entusiasmo, profesionalidad y compromiso reflejan el papel
imprescindible de la enfermeria como lider, gestora y motor de cambio, y representan a una profesion estratégica,
innovadoray profundamente humana”, ha afiadido el representante del CODEM.

Convivir con la ELA
La esclerosis lateral amiotrofica es la tercera enfermedad neurodegenerativa mas frecuente, solo por detras del
alzhéimer y el parkinson en Espaiia.

Seelln la Sociedad Fsnanola de Netirologia. entre 4.000 v 4. 500 nersonas conviven con esta natologia en Fsnafa —

Este sitio web utiliza cookies para mejorar la Permitir cookies
experiencia del usuario. Puede aceptarlas
pulsando sobre el boton. - Ver detalles
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movilidad, sigo trabajando y manteniendo una vida relativamente normal, gracias, en parte, a las sesiones
semanales de fisioterapia. Pero cuando los pacientes llegan a una fase intermedia, necesitan asistencia continuay
los gastos se vuelven inasumibles”.

Aunque hoy por hoy no existe cura, si se dispone de tratamientos como fisioterapia, logopedia o atencién
psicoldgica, asi como de cuidados y recursos técnicos que pueden mejorar la calidad de vida de los pacientes,
indican desde la asociacion adELA.

El gasto anual al que deben hacer frente los pacientes y sus familias puede situarse entre 35.000 y 115.000 euros,
dependiendo de la fase de la enfermedad, segtin datos del ‘Estudio de costes directos de la ELA en Espana en
personas enfermas y sus familias’, de la Fundacién Luzén. Por este motivo los afectados solicitan la implantacion
definitivadela Ley ELA.

Premio a la Excelencia en cuidados
La Comunidad de Madrid ha premiado a diferentes organizaciones entidades y personas por sus aportaciones a la

investigacion sobre ELA, en un acto organizado en el centro CEADELA que alberga el Hospital Enfermera Isabel
Zendal en el marco de la celebracién del dia mundial de esta enfermedad.

El galardon de Excelencia en Cuidados ha sido para la asociacion AdELA, por su labor excepcional en el
acompanamiento y atencién integral a los afectados y a sus familias.

Este sitio web utiliza cookies para mejorar la Permitir cookies
experiencia del usuario. Puede aceptarlas
pulsando sobre el boton. - Ver detalles
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Cada dia 3 persones son diagnosticades amb ELA a Espanya
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Afectats amb ELA a les portes del Congrés // Foto: Fundacion Luzén/Pablo Sarrion

Amb motiu del Dia Mundial de I’'ELA, que se celebra aquest dissabte, la Societat Espanyola de Neurologia (SEN) ha
destacat la situaci6 de I'esclerosi lateral amiotrofica. Aquesta patologia neurodegenerativa se situa com la tercera més freqiient en
incidencia, només per darrere de I’Alzheimer i el Parkinson. Malgrat aix0, la seva elevada mortalitat fa que la seva prevalenca
sigui comparable a la d’'una malaltia rara.

Actualment, s’estima que entre 4.000 i 4.500 persones a Espanya pateixen ELA, i cada any es detecten entre 900 i 1.000
nous casos. Segons el doctor Francisco Javier Rodriguez de Rivera, coordinador del Grup d’Estudi de Malalties
Neuromusculars de la SEN, “I'ELA és una malaltia neurodegenerativa que afecta les neurones motores al cervell i la medul-la
espinal, la qual cosa causa la pérdua progressiva de la capacitat per controlar els moviments musculars. La supervivencia dels

pacients poques vegades supera els 5 anys des del seu diagnostic”.

La mitjana de supervivencia per als pacients espanyols oscil-la entre dos i quatre anys un cop rebut el diagnostic. Aquells que
experimenten una progressio rapida de la discapacitat des de I'inici de la malaltia solen presentar una major mortalitat.

No obstant aix0, un diagnostic precog i I'accés a cures en unitats multidisciplinaries poden contribuir a augmentar la

supervivencia dels pacients.

En la majoria dels casos, concretament en un 70%, la malaltia s’inicia afectant les neurones motores de la medul-la espinal. Aquesta
variant es coneix com a ELA medul-lar o espinal, i els primers simptomes solen ser la pérdua de forca i debilitat a les extremitats.
ElI 30% restant correspon a 'ELA bulbar, que afecta les neurones motores localitzades al tronc de I'encéfal i es manifesta
inicialment amb dificultats per parlar o empassar.

L’edat mitjana d’inici dels primers simptomes se situa entre els 60 i 69 anys, tot i que es sospita que podria haver-hi un
infradiagnostic en els grups d’edat més avancada. L'Enquesta Nacional sobre Discapacitat i Dependéncia considera I'ELA
una de les causes principals de discapacitat a la poblacié espanyola. A més, és comu que els pacients presentin alteracions cognitives,
emocionals o conductuals, presents en més del 50% dels casos.
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Per aquesta rao, la SEN porta anys “insistint en la necessitat que hi hagi Unitats de Malalties Neuromusculars a tots els hospitals

de referencia, aixi com que la Llei ELA sigui implantada i es converteixi en una realitat”.

Cures infermeres

Amb motiu de la celebracié el 21 de juny del Dia Mundial de I'ELA, el CGE va informar que més de 4.000 pacients pateixen ELA a
Espanya. No obstant, més de vuit mesos després de I'aprovacié de 'anomenada llei ELA, la majoria segueixen sense tenir garantides

les cures infermeres expertes que necessiten.

En les Gltimes setmanes, el Ministeri de Sanitat va concedir una subvencié per valor de 10 milions d’euros per tenir cura, pero
segueix sense ser suficient per atendre totes les necessitats que tenen aquests pacients, van advertir des del Consell General.

Per aixo, el president del CGE, Florentino Pérez Raya, va assegurar que “no es pot oblidar que per a aquesta patologia
neurodegenerativa no hi ha cura, el tractament és pal-liatiu des del diagnostic, i els pacients depenen de les cures d'infermeria per
augmentar la supervivéncia i la qualitat de vida”.

“No és bo que aquestes cures depenguin de la seva residéncia o del seu poder adquisitiu. Els pacients es mereixen poder afrontar la

seva terrible malaltia sense pensar en el seu compte corrent”.

Les cures infermeres son clau en la nova Llei ELA, pero la seva prestacio requereix una forta inversié en infermeria.

“Aquesta sobrecarrega assistencial, que hauria de ser excepcional, s’ha normalitzat al nostre dia a dia, posant en risc tant la seguretat
de les infermeres com dels pacients”, va afegir.

Per al CGE també cal que es posi en marxa la millora de la formacié que preveu la llei en I'abordatge integral i multidisciplinari de les

malalties d’alta complexitat, com ara 'ELA.

De fet, com va assenyalar Florentino Pérez Raya, “al Consell General d’'Infermeria som conscients que aquests pacients requereixen
unes cures expertes i molt especifiques, per aixd hem decidit apostar per la formacié dels nostres professionals -a través de
I'Institut Superior de Formaci6 (Isfos)- com a part del nostre compromis tant amb els pacients com amb les seves families. també

els qui s'encarreguen de formar els familiars que, quan sén a casa, han d’'atendre el pacient dia i nit”.

De fet, el CGE treballa des de fa anys amb diferents associacions de pacients per coneixer de primera ma quines sén les seves
necessitats i posar en marxa diferents linies d’acci6 que contribueixin a visibilitzar aquesta malaltia i aconseguir més recursos perque

aquestes families no hagin d’hipotecar el present i el futur per fer front a les despeses que comporta I'ELA.

https://diarideladiscapacitat.cat/cada-dia-3-persones-son-diagnosticad...
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La ELA vuelve a tefiir Espafia de verde en busca de mas recursos

EFE - sédbado, 21 de junio de 2025

La esclerosis lateral amiotréfica es la tercera enfermedad neurodegenerativa en incidencia, tras el
Alzheimer y el Parkinson

La ELA vuelve a teiiir Espafia de verde en busca de mas recursos - Foto: CAIB, via E.P.

Un afio mas, las personas con ELA vuelven a tefiir Espafia de verde para remover 9 X
conciencias, porque aunque tienen una ley aprobada y un plan de choque para
los pacientes mas graves a punto de arrancar, cada dia que pasa siguen

produciéndose tres diagndsticos y 3 muertes sin que se sepa aun la causa de la
enfermedad.
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Aunque este Dia Mundial de la ELA, los alrededor de 4.000 pacientes y sus
familiares lo conmemoran con ese gran logro de haber conseguido una ley, el
colectivo centra ahora sus esfuerzos en insistir en que no pueden esperar mas a
que se financie.

Esta semana, el ministro de Derechos Sociales, Pablo Bustinduy, avanzé que ya
habia remitido a Hacienda una propuesta de adaptacién del Sistema de la
Dependencia para incluir una financiacion adicional de 200 millones de euros
para el despliegue de la ley este afio.

Algo en lo que ha vuelto a insistir el PP este mismo sabado a través de su
presidente, Alberto Nufiez Feijéo, que en un mensaje en sus redes sociales ha
clamado "por un futuro cercano en el que las reclamaciones” de estas personas
"se vean satisfechas dotando la ley de medios y recursos".

El plan de choque, en agosto
El Gobierno se ha comprometido a tener completamente implementada la Ley
ELA en octubre de 2026 como muy tarde, segun ha afirmado ConELA.

Mientras tanto, lo que hay es el plan de choque de 10 millones de euros
procedentes del Ministerio de Sanidad y que iran destinados, a partir del mes de
agosto, a la atencidn de los pacientes mas urgentes, aquellos que precisan
ventilacién mecanica a partir de 16 horas diarias y/o disfagia severa que
suponga situaciones de muerte evitable.

El plan no se retirard hasta que los servicios estén plenamente asumidos por las
estructuras ordinarias del sistema de atencién y dependencia; ConELA, que es
quien canalizara las ayudas, y Sanidad, evaluaran los resultados de esta primera
fase y se ajustard la dotacidn presupuestaria tanto para 2025 como para 2026.

De 35.000 a 115.000 euros anuales por paciente

La esclerosis lateral amiotrofica (ELA) es la tercera enfermedad
neurodegenerativa en incidencia, tras el alzheimer y el parkinson, pero su alta
mortalidad hace que su prevalencia sea cercana a la de una enfermedad rara;
segun datos de la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN), hay unos 4.000
afectados en Espania, aunque sigue sin haber registros.

Esta enfermedad afecta a las neuronas motoras en el cerebro y la médula
espinal, lo que causa la pérdida progresiva de la capacidad para controlar los
movimientos musculares y, con ello, de las funciones vitales como caminar,
hablar, comer o incluso respirar, pero no de la capacidad intelectual. La
supervivencia rara vez supera los 5 afilos desde su diagnostico.

La falta de ayudas hace que muchos pacientes opten por morir para no
endeudar a sus familias, cuando lo que de verdad quieren es que se les ayude y
se les garantice con urgencia una vida digna, ha censurado la Asociacion
Espafiola de Esclerosis Lateral Amiotréfica (adELA).

Dependiendo de la fase en la que estén, los tratamientos y cuidados de un
paciente con ELA se sitian entre 35.000 y 115.000 euros al afio, segun el
'Estudio de costes directos de la ELA en Espafia en personas enfermas y sus
familias', de la Fundacion Luzon.

Un 40 % mas de casos en los préximos 25 aios

Aunque no existe cura, tratamientos como la fisioterapia, logopedia o atencién
psicoldgica, asi como de cuidados y recursos técnicos, pueden mejorar la
calidad de vida de los pacientes. Sin embargo, pese a su enorme impacto,
siguen sin conocerse las causas que estan detras.
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Este afio la Fundacién Luzén ha puesto en marcha la campafia '‘Nada causa ELA,
con la que pretende visibilizar el desconocimiento cientifico sobre el origen de la
enfermedad.

"Sabemos que el azlcar causa diabetes, que el tabaco provoca cancer o que el
sedentarismo aumenta el riesgo cardiovascular. Pero de la ELA apenas
sabemos nada, sobre todo del tipo mas frecuente y que supone el 90 % de los
casos: la esporadica’, sefiala en una nota.

La edad media de inicio de los primeros sintomas se encuentra entre los 60 y 69
afos, aunque podria haber un infradiagnéstico en los grupos de mayor edad, por
lo que se prevé que, debido al envejecimiento de la poblacién y al aumento de la
esperanza de vida, en los proximos 25 afios los casos aumenten un 40 %.

Por todo ello, otro 21 de junio mas, las pacientes vuelven a tefiir de verde los
monumentos y hogares espafioles con la campania "Luz por la ELA" porque,
como no se cansan de repetir, "La ELA no espera".

ARCHIVADO EN: ELA, Enfermedades raras, Enfermedades, Espaia, Alzheimer,
Parkinson, Sanidad, Alberto Nuiez Feijéo, PP, Ministerio de Sanidad, Pablo
Bustinduy, Neurologia, Diabetes
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La ELA vuelve a teiiir Espafia de verde en busca de mas recursos

EFE - sédbado, 21 de junio de 2025

La esclerosis lateral amiotréfica es la tercera enfermedad neurodegenerativa en incidencia, tras el
Alzheimer y el Parkinson

La ELA vuelve a tefiir Espafia de verde en busca de mas recursos - Foto: CAIB, via E.P.

Un afio mas, las personas con ELA vuelven a tefir Espafia de verde para remover ﬁ X
conciencias, porque aunque tienen una ley aprobada y un plan de choque para

los pacientes mas graves a punto de arrancar, cada dia que pasa siguen

produciéndose tres diagndsticos y 3 muertes sin que se sepa aun la causa de la
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enfermedad.

Aunque este Dia Mundial de la ELA, los alrededor de 4.000 pacientes y sus

familiares lo conmemoran con ese gran logro de haber conseguido una ley, el
colectivo centra ahora sus esfuerzos en insistir en que no pueden esperar mas a
que se financie.
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Esta semana, el ministro de Derechos Sociales, Pablo Bustinduy, avanzé que ya
habia remitido a Hacienda una propuesta de adaptacién del Sistema de la
Dependencia para incluir una financiacion adicional de 200 millones de euros
para el despliegue de la ley este afio.

Algo en lo que ha vuelto a insistir el PP este mismo sabado a través de su

presidente, Alberto Nufez Feijoo, que en un mensaje en sus redes sociales ha
clamado "por un futuro cercano en el que las reclamaciones” de estas personas
"se vean satisfechas dotando la ley de medios y recursos".

El plan de choque, en agosto
El Gobierno se ha comprometido a tener completamente implementada la Ley

ELA en octubre de 2026 como muy tarde, seguin ha afirmado ConELA.

Mientras tanto, lo que hay es el plan de choque de 10 millones de euros
procedentes del Ministerio de Sanidad y que iran destinados, a partir del mes de
agosto, a la atencidn de los pacientes mas urgentes, aquellos que precisan
ventilacién mecanica a partir de 16 horas diarias y/o disfagia severa que
suponga situaciones de muerte evitable.

El plan no se retirard hasta que los servicios estén plenamente asumidos por las
estructuras ordinarias del sistema de atencién y dependencia; ConELA, que es
quien canalizara las ayudas, y Sanidad, evaluaran los resultados de esta primera
fase y se ajustard la dotacién presupuestaria tanto para 2025 como para 2026.

De 35.000 a 115.000 euros anuales por paciente
La esclerosis lateral amiotrofica (ELA) es la tercera enfermedad

neurodegenerativa en incidencia, tras el alzheimer y el parkinson, pero su alta
mortalidad hace que su prevalencia sea cercana a la de una enfermedad rara;
segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), hay unos 4.000
afectados en Espafia, aunque sigue sin haber registros.

Esta enfermedad afecta a las neuronas motoras en el cerebro y la médula
espinal, lo que causa la pérdida progresiva de la capacidad para controlar los
movimientos musculares y, con ello, de las funciones vitales como caminar,
hablar, comer o incluso respirar, pero no de la capacidad intelectual. La
supervivencia rara vez supera los 5 afios desde su diagnéstico.

La falta de ayudas hace que muchos pacientes opten por morir para no
endeudar a sus familias, cuando lo que de verdad quieren es que se les ayude y
se les garantice con urgencia una vida digna, ha censurado la Asociacion
Espaiiola de Esclerosis Lateral Amiotréfica (adELA).

Dependiendo de la fase en la que estén, los tratamientos y cuidados de un
paciente con ELA se sittan entre 35.000 y 115.000 euros al afio, segun el
‘Estudio de costes directos de la ELA en Espafia en personas enfermas y sus
familias', de la Fundacion Luzén.

Un 40 % mas de casos en los préximos 25 aios
Aunque no existe cura, tratamientos como la fisioterapia, logopedia o atencién
psicoldgica, asi como de cuidados y recursos técnicos, pueden mejorar la
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calidad de vida de los pacientes. Sin embargo, pese a su enorme impacto,
siguen sin conocerse las causas que estan detras.

Este afio la Fundacién Luzén ha puesto en marcha la campafa 'Nada causa ELA,
con la que pretende visibilizar el desconocimiento cientifico sobre el origen de la
enfermedad.

"Sabemos que el azucar causa diabetes, que el tabaco provoca cancer o que el
sedentarismo aumenta el riesgo cardiovascular. Pero de la ELA apenas
sabemos nada, sobre todo del tipo mas frecuente y que supone el 90 % de los
casos: la esporddica’, sefiala en una nota.

La edad media de inicio de los primeros sintomas se encuentra entre los 60y 69
afios, aunque podria haber un infradiagnéstico en los grupos de mayor edad, por
lo que se prevé que, debido al envejecimiento de la poblacién y al aumento de la
esperanza de vida, en los proximos 25 afios los casos aumenten un 40 %.

Por todo ello, otro 21 de junio mas, las pacientes vuelven a tefiir de verde los
monumentos y hogares espafioles con la campafia "Luz por la ELA" porque,
como no se cansan de repetir, "La ELA no espera".

ARCHIVADO EN: ELA, Enfermedades raras, Enfermedades, Espaiia, Alzheimer,
Parkinson, Sanidad, Alberto Nuiiez Feijéo, PP, Ministerio de Sanidad, Pablo
Bustinduy, Neurologia, Diabetes
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REGALO
«  45DIAS

EN DIRECTO  El Supremo rechaza aplazar la declaracién de Koldo de hoy y le amenaza con medidas cautelares si no acude

PHILIPS

La genética juega un importante papel en el desarrollo de las demencias y el alzhéimer.

El misterio de la variante H63D: los hombres que la portan duplican su riesgo de demencia
pero no las mujeres

+  Los hombres con dos copias tienen un riesgo 2,39 veces mayor de desarrollar la enfermedad, pero una sola copia no marca una diferencia
respecto a no tener ninguna.

+ Mas informacion : Detectan por primera vez cinco casos de alzhéimer por contagio: una antigua terapia lo transmitia

Marcos Dominguez
- Publicada 18 junio 2025 03:33h
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Salud

Guias de Salud Dietas Fitness Cuidamos tu salud Vida Equilibrium

El consejo de José Manuel Felices, médico y profesor
universitario, para dormir mejor: «No necesitas pastillas ni
ASMR»

Descansar por las noches es posible siguiendo los consejos de los expertos
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Coémo dormir mejor, segun el doctor Felices. / ENVATO

PUBLICIDAD

U. M.
21 JUN 2025 9:20

Llega la noche, ya es la hora de meterse en la cama y, sin embargo, no puedes
pegar ojo. ;Cuantos hemos sufrido (o sufrimos) esta angustia escena? Descansar

pasar una noche completa durmiendo profundamente.

PUBLICIDAD

2 de 20 23/06/2025, 14:17



CONSEJOS DORMIR | El consejo de José Manuel Felices, médico y ... https://www.farodevigo.es/salud/2025/06/21/consejo-medico-felices-...

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) estima que entre 20 y un 48% de la
poblacion adulta espanola sufre dificultad para iniciar o mantener el sueno.

Esto afecta de forma directa a nuestro rendimiento fisico y cerebral.

Noticias relacionadas

Estos son los tinicos helados de tarrina recomendados por la OCU: sin aditivos y con
«excelente en degustacion»

Este popular fruto seco puede ser altamente téxico para los humanos: nunca lo comas

Ve

asl

Cuidado con las lentillas: las tres cosas que nunca debes hacer si las usas

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD
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Ante esta situacion, no pocos recurren a medicaciéon para dormir, pero no siempre
tiene por qué ser la solucion. El doctor y profesor universitario José Manuel Felices

comparte un consejo para descansar mejor contundente: «No necesitas pastillas ni
ASMR».

Como dormir mejor, segun el doctor Felices

Segun explica el doctor Felices, el truco para dormir mejor consiste en «una
decision» que debes tomar en el momento de dirigirse a la cama.
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«En el momento que vas a dirigirte a entrar a tu dormitorio, te desvias, te metes
en otra habitacion y dejas el teléfono en otra habitacién», apunta.
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Felices insiste en que dejar las pantallas fuera del dormitorio y sustituirlas por un
libro mejorara la calidad del suefio de forma practicamente inmediata. «<No
necesitas relajarte mirando el movil», asevera.
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La luz de la pantalla, dice el médico, le esta transmitiendo a nuestro cerebro el
mensaje de que hay que seguir alerta, en vez de inducirnos lentamente al suefio.

TEMAS | DORMIR /| DOCTOR & | TIKTOK | | CONSEJOS ' | DESCANSO
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The Mind Guardian: La app de Samsung que convierte un juego en
una herramienta para detectar el deterioro cognitivo de forma precoz

Por Redaccion y Elena Pérez - 10/06/2025

La tecnologia tiene el poder de transformar vidas cuando se pone al servicio de las personas. Asi lo demuestra The Mind
Guardian, una aplicacién gratuita desarrollada por Samsung, que utiliza inteligencia artificial y técnicas de gamificacién para
evaluar de forma precoz el deterioro cognitivo en adultos mayores de 55 afios. El objetivo no es diagnosticar enfermedades como

el alzhéimer, sino ofrecer una primera sefial de alerta que permita actuar a tiempo.

Presentada como una herramienta accesible e innovadora, esta app convierte el seguimiento de la salud mental en una experiencia
ltdica, intuitiva y cientificamente avalada. Disponible para tabletas Android, The Mind Guardian representa una nueva forma de

utilizar la tecnologia con propésito.

Un juego con mision clinica

La aplicacién no se parece en nada a una prueba médica tradicional. Al abrirla, el usuario se sumerge en una ciudad en tres
dimensiones que simboliza su propia mente. Alli, a través de tres misiones distintas, debe realizar tareas que evaltan funciones
cognitivas fundamentales como la memoria episédica, la memoria semantica y la memoria procedimental.

Cada una de estas pruebas esta disefiada como un minijuego que no requiere conocimientos técnicos ni experiencia previa con
dispositivos digitales. Precisamente por eso, el disefio ha sido optimizado para personas mayores, con una interfaz clara, intuitiva y

sin distracciones.

¢Coémo funciona?

La evaluacién dura alrededor de 45 minutos y puede realizarse en una Unica sesién. En ese tiempo, la app recoge cientos de datos
del comportamiento del usuario: desde los movimientos y decisiones que toma, hasta la velocidad de respuesta o los errores
cometidos. Estos datos son analizados en tiempo real por un modelo de inteligencia artificial que ha sido entrenado durante afios

con datos de miles de usuarios.
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El resultado es una especie de «radiografia mental» personalizada, que indica si hay signos compatibles con deterioro cognitivo. En
caso afirmativo, la app recomienda repetir la evaluacién en seis meses o consultar a un especialista, dejando claro que no sustituye

a un diagnéstico clinico.

Ciencia y tecnologia al servicio de la salud

The Mind Guardian no es fruto del azar. Su desarrollo ha sido liderado por Samsung lberia, en colaboracién con el centro de
investigacion atlanTTic de la Universidad de Vigo, el Instituto de Investigacién Sanitaria Galicia Sur y la empresa Innatial. También
cuenta con el aval de sociedades cientificas como la Sociedad Espafiola de Neurologia y la Sociedad Espafiola de Psiquiatria y Salud
Mental.

La validacion cientifica de la herramienta ha incluido pruebas con mas de mil usuarios reales entre 2016 y 2023, en centros de dia
y asociaciones de mayores. Todo el proceso ha sido auditado por expertos en psicometria y neurociencia para garantizar su
fiabilidad.

Ademas, Samsung ha querido subrayar que The Mind Guardian respeta al maximo la privacidad de los usuarios. No se recogen
datos personales, y toda la informacion recogida es anénima y voluntaria. Esta precaucion busca fomentar la confianza y facilitar
que mas personas accedan a esta tecnologia sin miedo a comprometer su intimidad.

Accesibilidad y futuro

Una de las grandes fortalezas de The Mind Guardian es su accesibilidad. Esta disponible de forma gratuita en la Galaxy Store y en
Google Play, y solo requiere una tableta Android con una pantalla de al menos 11 pulgadas y version 8.0 o superior del sistema
operativo. El objetivo es democratizar el acceso al cribado cognitivo, facilitando que cualquier persona mayor de 55 afios pueda
hacerse una autoevaluacion desde su casa, sin listas de espera, sin desplazamientos y sin barreras tecnolégicas.

Este tipo de soluciones resulta especialmente valioso en un contexto donde las enfermedades neurodegenerativas como el
alzhéimer afectan a millones de personas en todo el mundo. Detectar sefales de alerta de forma temprana puede marcar una gran
diferencia: no solo mejora la calidad de vida del paciente, sino que también permite a familiares y cuidadores prepararse con

anticipacion.

Una apuesta por la Tecnologia con Propdsito

Samsung lleva afios impulsando iniciativas dentro de su programa “Tecnologia con proposito”, que busca poner la innovacién al
servicio de la sociedad. En este sentido, The Mind Guardian es un ejemplo concreto y tangible de cémo un dispositivo cotidiano

puede convertirse en una herramienta de prevencién sanitaria.

Lejos de limitarse a vender tecnologia de consumo, la compafiia propone un nuevo modelo de relacién con el usuario, en el que el
movil o la tableta no solo sirven para entretener o comunicarse, sino también para cuidar la salud mental de forma activa y
personalizada.

Como vemos, The Mind Guardian es mucho mas que una aplicacién. Es una muestra de cémo la inteligencia artificial, bien
aplicada, puede cambiar vidas. Su enfoque combina rigor cientifico, disefio accesible y una experiencia de uso que motiva a las
personas a cuidar de su salud cognitiva sin miedo ni estigmas. En un mundo cada vez mas envejecido y digitalizado, esta clase de

soluciones son no solo bienvenidas, sino necesarias.

Con iniciativas como esta, Samsung no solo innova: también inspira a repensar como debe ser la tecnologia del futuro. Una
tecnologia que no solo sea inteligente, sino también consciente, humana y util.

Redaccidén

Elena Pérez

Periodista. Mezclo #tecnologia y ciencia que mejora la vida de las personas!

Redaccion y Elena Pérez

2de3 23/06/2025, 15:03



Doctor Vicente Mera: "Dormir menos de 6 horas al dia durante una d... https://www.heraldo.es/noticias/salud/2025/06/20/doctor-vicente-mer..,

— SALUD Suscribete

HERALDO SALUDABLE Consultorio médico  Consulta a tu médico

Doctor Vicente Mera: "Dormir menos de 6
horas al dia durante una década, puede
reducir la esperanza de vida"

El experto en longevidad aclara que el magnesio relaja el sistema nervioso y debe tomarse una o dos
horas antes de irnos a dormir.

La planta que mejora la digestion, ayuda a dormir como un bebé y aumenta las defensas

SONIA GUIJARRO NOTICIA / ACTUALIZADA 20/6/2025 A LAS 18:06 f ¥ ©

|
Doctor Vicente Mera, experto en longevidad y medicina anti-aging. Kobho Labs

Disfrutar de un descanso nocturno de calidad no sélo es placentero
para nuestro bienestar emocional y para tener la energia necesaria
para afrontar la siguiente jornada, sino que repercute, de una manera
implacable, en la salud general. Mas atin, el doctor especialista en
longevidad y medicina anti-aging, asesor médico de Kobho Labs Vicente
Mera, es rotundo afirmando que “la privacion del suefio prolongada, es
decir, dormir menos de 6 horas al dia durante una década, puede reducir
la esperanza de vida hasta en un afio. El motivo es su impacto en el
sistema cardiovascular y metabolico, tal y como pone de manifiesto un
estudio reciente publicado en The Lancet”.
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El sintoma desconocido del Alzheimer que alerta
antes de la pérdida de la memoria: “Es una
ventana importante al funcionamiento del
cerebro”

La doctora Meredith Bock explica cual es el signo temprano de este
trastorno cerebral

a Por Lydia Hernandez Téllez

22 Jun, 2025 03:52 p.m. ESP

La doctora Meredith Bock explica cual es el signo temprano de este trastorno cerebral. (Freepik)
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Se calcula que unas 800.000 personas sufren Alzheimer en Espana. Esta enferme-
dad neurodegenerativa destruye poco a poco la memoria de las personasy su
capacidad de pensar. Con el tiempo, la pérdida de capacidades se va extendiendo a
las tareas mas sencillas hasta causar infecciones, deshidratacion o una mala

nutricion, complicaciones que pueden llevar a la muerte.

Te puede interesar:

Donde tienes que rascarte si te pica la garganta por dentro, y no es en el cuello: “Nos
aprovechamos de las conexiones entre los nervios”

No es una enfermedad sencilla de diagnosticar, pero detectarla de forma precoz
puede suponer un cambio importante en el desarrollo de la demencia. Cuando el
Alzheimer se detecta en la fase de deterioro cognitivo leve, el abanico de tratamien-

tos es mucho mas amplio y estos tienen una mayor eficacia.

En Espafia, mas del 50% de los casos de Alzheimer leves estan aun sin
diagnosticar, segun estimaciones de la Sociedad Espafola de Neurologia, una cifra
alta de infradiagndstico que impide a los pacientes iniciar terapias farmacologicas a
tiempo. Aunque sea una enfermedad que no tiene cura, estos tratamientos
consiguen aumentar la calidad de vida de quienes la padecen, que pueden disfrutar
de mas afos de independencia; asi como ayudar a la investigacion de este trastorno

cerebral.

Te puede interesar:

El cancer vuelve a ser la primera causa de muerte en Espaia
El signo temprano que pocos conocen

Con 535CV. Desde 39.900€*.
Consulta condiciones en
Omodaoficial.es

Las pérdidas de memoria suelen ser los primeros signos que alertan de la llegada del

o
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oculares incontrolables pueden ser una sefal de que la persona va a desarrollar

Alzheimer.

“Los movimientos oculares son una ventana importante al funcionamiento del
cerebro’, afirma doctora Bock. “En las personas con Alzheimer, el control motor
ocular puede verse afectado debido a un deterioro en las areas cerebrales que

controlan los movimientos oculares”.

Te puede interesar:

Una boda con una niina de 9 aios en Disneyland Paris alerta a la policia: dos
personas bajo custodia, pero resulté ser una “simulacion filmada” con figurantes

En este contexto, los movimientos sacadicos o sacadas, movimientos rapidos y
simultaneos que realizan los 0jos cuando estan observando un punto en la misma
direccion, se vuelven claves para el diagnostico. Segun la doctora Bock, “las
enfermedades neurodegenerativas pueden causar mayores retrasos e imprecision
en las sacadas”, afirma. “También pueden causar ‘intrusiones sacadicas’ en el
seguimiento fluido, donde los movimientos normalmente fluidos de los ojos al seguir

un objeto en movimiento se vuelven mas bruscos’, afiade la especialista.

Los pacientes con Alzheimer pueden tener también dificultades con la busqueda

visual y la lectura o mover toda la cabeza en lugar de solo los ojos para mirar algo.

Un sintoma dificil de detectar
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Agentes de la Policia Nacional han logrado localizar a una pareja con Alzheimer que habia desaparecido el
dia anterior en la ciudad madrilefia de Leganés.

Los movimientos sacadicos son pequefios y rapidos y no solo ocurre entre los
pacientes con Alzheimer, pues muchas veces se realizan a proposito. Esto hace que
no sean una sefal facil de detectar. “En la mayoria de los casos, solo un profesional

capacitado, como un neurélogo, lo notaria”, dice la doctora Bock.

Sin embargo, no siempre es asi. La gravedad puede variar mucho de un paciente a
otro y hay otros factores en juego. “Algunas personas pueden presentar sintomas
evidentes porque tardan en mirar algo o pierden la nocién de un objeto en
movimiento’, afiade. La doctora aclara que los movimientos oculares involuntarios
no son un signo claro de que alguien tiene demencia, y muchas afecciones pueden

causar este sintoma.

Los movimientos oculares involuntarios pueden indicar problemas en el sistema
nervioso central (como el cerebro y la médula espinal) o en el sistema nervioso
periférico (como los nervios, los musculos y la unién entre los nervios y los
musculos). Patologias como la paralisis supranuclear progresiva, el nistagmo,
accidentes cerebrovasculares, tumores, medicamentos antiepilépticos o la miastenia

gravis pueden estar detras de estos movimientos erraticos.

En cualquier caso, para quienes sospechen que puede haber algo que no funciona
con sus 0jos, la neurdloga aconseja consultar a un profesional. “Si esto ocurre
repentinamente, podria tratarse de una emergencia, como un derrame cerebral’,
afiade. “Si bien podria ser un sintoma relacionado con la demencia, existen otras
causas subyacentes que requieren atencion médica, por [0 que es mejor descartar

otras posibles causas de esta afeccion’, concluye.
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La pandemia del mal dormir: cada aino perdemos
el equivalente a 17 noches de sueno

Diversos estudios han demostrado que la falta de suefio esta asociada a
varios problemas de salud

@ Por C. Amanda Osuna

21 Jun, 2025 10:59 a.m. ESP
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Un joven utilizando su movil en la noche (Shutterstock)

Hasta 17 noches de sueio perdemos de media al afio, el equivalente a 139 horas.

Son los resultados a los que llega un reciente estudio de la compania Withings, que
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revela que la poblacion mundial ha disminuido en 23 minutos por noche la duracion

de su sueno entre marzo de 2020 y marzo de 2025.

Te puede interesar:

Donde tienes que rascarte si te pica la garganta por dentro, y no es en el cuello: “Nos
aprovechamos de las conexiones entre los nervios”

Esta pérdida de suefio resulta preocupante si tenemos en cuenta que dormir no es
solo descansar, sino que cumple unas funciones esenciales para la salud. Dormir las
horas suficientes es fundamental para recuperar al cerebro del estrés del dia, asi

como para ayudarle a procesar la informacion.

Descansar las horas suficientes refuerza nuestro sistema inmunologico, hace que
tomemos mejores decisiones, nos vuelve mas alertas y mas optimistas en la
relacion con los demas. Ademas, el estudio muestra una “relacion clara entre la falta

de sueno y ciertos problemas de salud”.

Te puede interesar:

Durante varios dias un gerente de Mercadona pasa por caja y compra arroz y una
bebida energética, pero se esconde un aguacate que no paga: le despiden y es
procedente

Hazte socio de Moeve gow 'y
llévate 5€ de saldo de regalo.

La investigacion, basada en la informacion anonima de 1,29 millones de usuarios de
dispositivos de la empresa (basculas inteligentes, analizadores de suefio, relojes...),
también demuestra que las mujeres duermen en promedio unos 28,2 minutos mas

que los hombres.

Ademas, se ha podido comprobar que los seres humanos siguen “profundamente
conectados” con los ritmos estacionales, durmiendo mas en invierno y menos en

aquellas fechas cercanas al solsticio de verano, con una diferencia de 27 minutos de

o
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Te puede interesar:

Una boda con una niia de 9 aios en Disneyland Paris alerta a la policia: dos
personas bajo custodia, pero resulté ser una “simulacion filmada” con figurantes

Esta situacion ha preocupado a los investigadores, pues la falta de descanso afecta
negativamente a la longevidad de las personas, al mismo tiempo que aumenta el
riesgo de sufrir sobrepeso o enfermedades cardiovasculares. “El impacto del suefio
en la salud cardiovascular es hoy incuestionable para la comunidad cientifica.
Dormir poco afecta el peso, la salud mental e incluso el riesgo de desarrollar cancer”,
ha afirmado el doctor Pierre Escourrou, cardiologo, especialista del suefio y coautor

de estudios cientificos sobre suefio.

De hecho, los datos muestran que las personas con obesidad duermen unos 21
minutos menos que aquellas con un indice de Masa Corporal (IMC) normal, y que
las personas con menor riesgo de mortalidad cardiovascular (evaluado segun la
flexibilidad de sus arterias) duermen 27,6 minutos mas que aquellas con arterias

mas rigidas y mayor riesgo cardiovascular.

Con estos datos presentes, los autores insisten en que “dormir bien es un factor
esencial para la salud y la longevidad, y figura entre los ocho habitos de vida mas

determinantes para una vida mas larga y saludable”.
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Los problemas de sueno de Espana

https://www.infobae.com/espana/2025/06/21/la-pandemia-del-mal-do...

Espafa no se queda atras en este declive del suerio. De hecho, la mitad de la

poblacion de nuestro pais padecera en algun momento de su vida un trastorno del

sueio. Segun datos la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), mas del 60% de los

espafnoles duerme una media de seis horas al dia entre semana, lo que se asocia a

una menor esperanza de vida.

Ademas, Espafia es el pais que mas ansioliticos consume en todo el mundo, muy

por delante del segundo (Alemania). Segun la Federacion Espafiola de Sociedades de

Medicina del Suefio (FESMES), cada noche cinco millones de personas toman una

pastilla para dormir.

*Con informacion de Europa Press
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Fotografia: Freepik

TECNOLOGIA

La carrera por descifrar el funcionamiento del
cerebro: «<Estamos viviendo una auténtica revolucion
en neurotecnologia»

Las tecnologias para medir o manipular la actividad del sistema
nervioso siguen avanzando y requieren una regulacion ética temprana
para evitar riesgos cuando se implanten de forma generalizada

22 de junio de 2025 O v m t
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NO PUEDO DORwviin: vuc HAGO PARA
QUE ME DE SUENO

El 35% de los espaioles sufre insomnio agudo y el 10-15% insomnio

cronico, afectando a méas de 4 millones de personas segtn la Sociedad Espanola de
Neurologia. En Madrid, donde el estrés urbano incrementa estos porcentajes, encontrar

soluciones naturales y efectivas se ha convertido en una prioridad de salud publica.

Si te encuentras leyendo esto a las 3 de la madrugada, sin poder conciliar el sueno y pensando "no
puedo dormir, jqué hago para que me dé sueno?", no estas solo. El 83,5% de los jovenes
espanoles presenta algun sintoma de insomnio, y las cifras no mejoran con la edad. Pero aqui

tienes una guia respaldada por la ciencia para transformar tus noches de insomnio en un descanso

reparador.

<) TEST DE EVALUACION DEL SUENO:
{CUAL ES TU TIPO DE INSOMNIO?

Responde estas preguntas para identificar tu patrén especifico de insomnio:

Tardo mas de 30 minutos en quedarme dormido

Me despierto frecuentemente durante la noche

Me despierto muy temprano y no puedo volver a dormir
Mi mente esta acelerada cuando intento dormir

Uso dispositivos electronicos antes de dormir
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Evaluar Resultados

{I} VER MI
SORPRESA

LA CIENCIA DEL INSOMNIO: ;POR QUE NO
PUEDES DORMIR?

Antes de abordar las soluciones, es crucial entender qué sucede en tu cerebro cuando no puedes
dormir. El 40% de la poblacion mundial sufre algin trastorno del sueiio, pero en Espana, los

datos son particularmente preocupantes.

Ll ESTADISTICAS DEL INSOMNIO EN ESPANA
(2025):

4 millones de espaiioles sufren insomnio crénico

70,3% de la poblacioén considera que su descanso es regular o malo

27% toma productos para ayudarse a dormir habitualmente

19% de jovenes atribuye su insomnio a problemas de salud mental

El insomnio no es simplemente "no poder dormir". Es un trastorno complejo que afecta tu sistema
nervioso, produccion hormonal y calidad de vida. En nuestra seccién de rituales de descanso

encontraras estrategias adicionales para optimizar tu sueno.

12 REMEDIOS NATURALES RESPALDADOS
POR LA CIENCIA

1 Melatonina: La Hormona del Sueno

La melatonina ayuda a reducir el tiempo para conciliar el suefio en 17 minutos
promedio, segln estudios de 2022. Esta hormona natural regula tu ritmo circadiano y senala

a tu cerebro que es hora de descansar.

Dosis recomendada: 0.5-3mg, 30-60 minutos antes de acostarte. La melatonina no es un
sedante, sino un regulador del ciclo sueno-vigilia.
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El magnesio participa en mas de 3( ﬂj’ VER Ml y es fundamental para la relajacion
muscular. Un estudio de 2012 el SORPRESA magnesio durante 8 semanas

mejoraba significativamente la calidad del sueio en adultos mayores.

Beneficios: Reduce la tension muscular, calma el sistema nervioso y favorece la produccién
de GABA, el neurotransmisor de la relajacion.

3 Valeriana: El Sedante Natural

La raiz de valeriana ha demostrado reducir el tiempo de conciliacion del sueiio y
mejorar la calidad del descanso sin crear dependencia. Un estudio de 2021 con 530mg

diarios mostré mejoras significativas en pacientes hospitalarios.

Mecanismo: Incrementa los niveles de GABA en el cerebro, proporcionando un efecto

sedante natural.

4 Manzanilla: El Calmante Ancestral

La manzanilla contiene apigenina, un antioxidante que se une a receptores cerebrales
especificos. Los estudios muestran que reduce la ansiedad y mejora la calidad del

sueno de forma consistente.

Uso optimo: Infusion de 1-2 cucharaditas de manzanilla seca en agua caliente, 30 minutos

antes de acostarte.

5 Fundas de Almohada de Seda: La Revolucion del Descanso

Las fundas de almohada de seda de KINU no solo mejoran la salud de tu piel y cabello, sino
que también contribuyen a un sueno mas reparador. La seda regula naturalmente la
temperatura corporal y reduce la friccion, evitando despertares nocturnos por

incomodidad.

Beneficios adicionales: Superficie hipoalergénica, reduccién de arrugas nocturnas y cabello

menos enredado al despertar.

6 Lavanda: Aromaterapia Cientifica

I A& lassrmasnmda vadisan la srrmumnanilin avkauial ar Al widsmnn cacaudiaaan mrvamavamAda F0 AantAaviaa mAava -l
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descanso. Estudios demuestran qu ' ' ‘idad del sueno en personas con

{I} VER MI
SORPRESA

insomnio leve a moderado.

Aplicacion: 2-3 gotas de aceite esencial en tu almohada o un difusor en el dormitorio 30

minutos antes de acostarte.

MITOS VS. REALIDAD: DESMONTANDO
CREENCIAS SOBRE EL SUENO

X MITO

"Necesito dormir 8 horas exactas"

La necesidad de sueno varia entre 7-9 horas dependiendo de la edad, genética y estilo de

vida.

REALIDAD

La calidad importa mas que la cantidad

7 horas de sueno profundo y reparador son mejores que 9 horas de sueno fragmentado.

¥ MITO

"El alcohol me ayuda a dormir"

Aunque cause somnolencia inicial, el alcohol fragmenta el sueno REM y empeora la calidad

del descanso.

REALIDAD

El alcohol perturba los ciclos del sueno

Evita el alcohol 3-4 horas antes de acostarte para un sueno mas reparador.

https://kinubrand.com/blogs/rituales-descanso/no-puedo-dormir-que-...
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Dia Internacional de la ELA: avances
¥ eninvestigacion y necesidades
o urgentes

Historia de Maria Sanchez-Monge - 2 dia(s) *

©

3 minutos de lectura

La investigacion en torno a la esclerosis lateral amiotrofica (ELA) se
ha intensificado y hay varios farmacos prometedores en ensayos
clinicos. Sin embargo, las necesidades mas urgentes de los enfermos
y sus familias, recogidas por la Ley ELA, distan de estar totalmente
cubiertas. .

La esclerosis lateral amiotréfica (ELA), cuyo dia internacional se
conmemora el 21 de junio, es una enfermedad letal y sin cura, pero
quienes la sufren pueden alcanzar una mayor calidad de vida si
reciben la atencion adecuada. El problema es que no es asi. Segun
denuncia la Asociacion Espafola de Esclerosis Lateral Amiotréfica
(adELA), a 7 meses de la entrada en vigor de la Ley 3/2024, conocida
como Ley ELA, las ayudas directas a los pacientes siguen sin llegar.
“La burocracia administrativa y la falta de dotacion presupuestaria
mantienen bloqueada su aplicaciéon, dejando a muchas familias
desamparadas frente a los elevados costes que supone convivir con
la enfermedad”, aseveran. "Es imprescindible asignar a la Ley ELA una
dotacion presupuestaria adecuada y garantizar que las comunidades
autonomas dispongan de los recursos economicos necesarios para

implementar las prestaciones contempladas”, declara Pilar Feri &" Comentarios
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Aponte, vicepresidenta deadELA. “Sin ese compromiso real, la Ley
correra el riesgo de quedarse en papel mojado”. Se calcula que unas
4.000 personas padecen ELA en Espafa y cada afio se diagnostican
unos 900 nuevos casos, segun datos de la Sociedad Espafiola de
Neurologia. Es la tercera enfermedad neurodegenerativa en
incidencia, tras la enfermedad de Alzheimer y la de Parkinson, pero
su alta mortalidad hace que su prevalencia sea cercana a la de una
enfermedad rara. Una enfermedad con muy mal prondstico Francisco
Javier Rodriguez de Rivera, Coordinador del Grupo de Estudio de
Enfermedades Neuromusculares de SEN, expone las principales
caracteristicas de la ELA: "Es una enfermedad neurodegenerativa que
afecta a las neuronas motoras en el cerebro y la médula espinal, lo
que causa la pérdida progresiva de la capacidad para controlar los
movimientos musculares”. Ademas, afiade, “es una enfermedad con
muy mal pronostico, ya que la supervivencia de los pacientes rara vez
supera los 5 afios desde su diagnéstico”. Aquellos pacientes que
desde el inicio muestran una progresion rapida de la discapacidad
suelen fallecer antes. Por el contrario, aquellas personas a las que se
les ha diagnosticado la enfermedad de forma temprana y pueden
acceder al cuidado en unidades multidisciplinares consiguen
aumentar su supervivencia, explican desde la SEN. Sin embargo, se
lamentan de que, actualmente, el diagndstico de la enfermedad
puede llegar a demorarse entre 12 y 16 meses desde el inicio de los
sintomas, debido a la alta complejidad de esta patologia y a que las
presentaciones clinicas iniciales pueden ser similares a las de otras
enfermedades neuroldgicas. Tratamiento de la ELA “Actualmente no
se dispone de un tratamiento farmacolégico que cure la enfermedad
ni de alguno que permita alargar significativamente la esperanza de
vida, aunque en algunas variantes de causa genética empiezan a
aparecer posibles tratamientos”, sefiala Rodriguez de Rivera. En los
ultimos afos se ha intensificado la investigacién sobre la ELA y,
segun relata el neurdlogo, “existen varios ensayos clinicos en marcha
que confiamos en que se conviertan en prometedores”. De hecho,
hace unas semanas, “y tras 30 afos sin que se aprobara una nueva
terapia para la ELA, el Ministerio de Sanidad aprobd la financiacién
de un nuevo tratamiento que ayuda a preservar la funcién neuronal y
a ralentizar la progresion de la enfermedad en pacientes con ELA que
tienen mutaciones en el gen SOD1, responsable de una forma

hereditaria de la enfermedad y que representa un 2% de los c¢
® Comentarios
AiinAiia nn avicta riira farmarnlAnicra cf ca diecnAana Aa tratami.
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como fisioterapia, logopedia o atencion psicoldgica, asi como de
cuidados y recursos técnicos que pueden mejorar la calidad de vida
de los pacientes. Lo que sucede es que, tal y como informan desde
adELA, fuera del ambito hospitalario, la mayoria de estos cuidados
recaen sobre las asociaciones de pacientes y las familias, y el gasto
anual al que deben hacer frente puede situarse entre 35.000 y
115.000 euros, dependiendo de la fase de la enfermedad, segun
datos del Estudio de costes directos de la ELA en Espafa en personas
enfermas y sus familias, de la Fundacion Luzén.

Sigue toda la informacion sobre prevencion y educacion en salud en
cuidateplus.marca.com
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Y detectar al momento la
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@ Historia de Carmen Barrado « 5 dia(s) « 2 minutos de lectura

L Un boligrafo con IA permite detectar al momento la enfermedad de Parkinson

El parkinson es una enfermedad neurodegenerativa que afecta,

segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), a unas

160.000 personas en Espana. Es el segundo trastorno mas frecuente
después del Alzheimer en nuestro pais. La deteccion temprané » comentarios
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esencial y este nuevo invento, llevado a cabo por la Universidad de
California (Estados Unidos), nos trae consigo grandes esperanzas.

+ Publicidad
Cuenca: Qué "

compainia...

Energia mas barata >

:Es bueno beber agua antes de dormir?:
«Podria interrumpir nuestro descanso»

Investigadores de esta institucion han creado un boligrafo con tinta
magnética, cuyos datos son analizados por inteligencia artificial, que
podria ayudar a detectar si la persona que lo ha utilizado esta en sus
fases iniciales. Los resultados de esta investigacion han sido
publicados en la revista Nature Chemical Engineeringy son
prometedores: de las 16 personas en las que se ha probado este
innovador sistema, el boligrafo ha sido capaz de distinguir a los

Continuar leyendo
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Ignacio Carrera, neurologo: "Los
¥ tres primeros sintomas del
- parkinson no suelen asociarse con
la enfermedad"

©

Historia de Ines Gutierrez « 1 dia(s) « 3 minutos de lectura

L Ignacio Carrera, neurdlogo: "Los tres primeros sintomas del parkinson no suelen asociarse
con la enfermedad"

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), se estima
que en Espafia mas de 150.000 personas estan afectadas por € &" Comentarios

2de8 23/06/2025, 14:57



[gnacio Carrera, neurologo: "Los tres primeros sintomas del parkinson... https://www.msn.com/es-es/salud/other/ignacio-carrera-neur%C3%B...

parkinson. Se trata de una enfermedad neuroldgica cronicay
progresiva, por lo que no es posible curarla, pero si hacer que avance
mas lentamente y que la vida de quien la padece sea mas agradable.
Una deteccion temprana en |os casos de parkinson es crucial para
mejorar la vida del paciente.

Lo Gltimo en "%

tecnologia

Obtener mas
HP® Store .,
informacion

Conocer la enfermedad desde sus primeras etapas es crucial para
poder diagnosticarla y no siempre conocemos esos primeros
sintomas que pueden dar la voz de alarma. Si bien aquellas personas
que han visto de cerca la enfermedad pueden estar mas preparados
para aprender a reconocer las senales, esto no es lo habitual, porque
muchas de ellas ni siquiera se asocian con esta enfermedad, tal y

Continuar leyendo
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Neurorrehabilitacion tras un ictus; recuperar
funciones, autonomia y calidad de vida

Fuente: Agencias

, Cada seis minutos una persona sufre un ictus er
Espafa. Es la primera causa de discapacidad adquiride
en adultos y afecta a mas de 120.000 personas al afo
segun la Sociedad Espafiola de Neurologia. De ellas, cas
un 50% queda con secuelas que afectan su autonomia.

Pero lo que muchas veces no se dice es que, con e
tratamiento adecuado y el entorno terapéutico correcto, miles de estas
personas logran recuperar comunicacion, movilidad y calidad de vida.

Ictus isquémico, hemorrégico y AIT: tipos y consecuencias

Existen distintos tipos de ictus, y su impacto puede variar enormemente
dependiendo de la rapidez con la que se actue:

-Ictus isquémico (el méas frecuente, representa el 85% de los casos): ocurre
por una obstruccién del flujo sanguineo cerebral.

-lctus hemorragico: se produce por la rotura de un vaso sanguineo. Tiene
mayor tasa de mortalidad, pero también posibilidades de recuperacion cor
intervencién temprana.
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El tiempo es esencial: cada minuto cuenta. Actuar en las primeras 4,5 horas
desde los sintomas puede marcar la diferencia entre una recuperacior
funcional o un dafo cerebral irreversible.

Neurorrehabilitaciéon: ciencia y humanidad en accion

Los estudios muestran que hasta el 80% de los pacientes con ictus pueder
mejorar significativamente con una intervencion temprana, personalizada
multidisciplinar. Las primeras 12 semanas son clave: cuanto antes se inicie le
neurorrehabilitaciobn, mayores seran las probabilidades de recuperacior
funcional.

Un enfoque multidisciplinar

La neurorrehabilitacion va mucho mas alla de la fisioterapia. Implica le
coordinacion de distintos profesionales que trabajan en conjunto:

-Fisioterapia neuroldgica: mejora del movimiento, prevencion de caidas )
fortalecimiento fisico.

-Logopedia: tratamiento del habla, deglucion y lenguaje.
-Neuropsicologia: estimulacibn de memoria, atencibn, motivacion
autoestima.

-Terapia ocupacional: para recuperar autonomia en actividades diarias comc
vestirse o preparar alimentos.

“Nuestro trabajo no es solo rehabilitar cuerpos, es ayudar a las personas ¢
reconstruir sus vidas con dignidad y esperanza”, afirma Priti Sadhwani, CEO de
Neurovida.

Vv eurovida: un modelo de atencion integral
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Cada centro de Neurovida se adapta a un perfil y a una fase de vide
diferentes, con programas especificos segun el grado de deterioro cognitivo
fisico, y el tipo de apoyo emocional o funcional que se necesita.

Desde el primer dia, se construye un plan de intervencién personalizado, que
tiene en cuenta la historia de vida, las emociones y las metas de cada persona
Porque en Neurovida no se trata solo de aplicar terapias, sino de acompanal
con sentido.

Ademas de la atencién clinica, los centros ofrecen espacios pensados pare
estimular, convivir y disfrutar: salas de arteterapia, musicoterapia
psicomotricidad y zonas compartidas donde el bienestar también forma parte
de la recuperacion.

Acompafar también a las familias

Cuando alguien sufre un ictus, la vida de toda la familia cambia. Aparecer
nuevas rutinas, emociones intensas, incertidumbre. Por eso, centros comc
Neurovida también ofrecen:

-Talleres y formacion para familiares.

-Espacios de contenciéon emocional y escucha activa.

-Apoyo psicoldgico y herramientas practicas para el dia a dia.
-Orientacion para cuidar, sin dejar de cuidarse a uno mismo.

El acompafiamiento familiar es parte fundamental de una recuperacior
efectiva.

Si, hay vida después de un ictus

Una vida distinta, si, pero también una vida activa, significativa y plena
Recuperar funciones, volver a conectar con los demas, participar en Ic
cotidiano, todo eso es posible con el tratamiento adecuado. Centros comc
Neurovida no solo aplican técnicas rehabilitadoras, sino que tambiér
reconstruyen realidades humanas con ciencia, empatia y vocacion.

Para mas informacioén, se puede seguir leyendo en el blog oficial de Neurovida.

3de5 23/06/2025, 15:29



La ELA vuelve a tefiir Espafia de verde en busca de mas recursos | Las... https://www.navarratelevision.es/noticia/z65335a12-64bc-43bd-870d...

“Natv @

e EN DIRECTO

e GUIATV

Natv @
S

Sociedad

La ELA vuelve a teiir Espafa de verde en busca de mas recursos

EFE

- sébado, 21 de junio de 2025
La esclerosis lateral amiotrofica es la tercera enfermedad neurodegenerativa en
incidencia, tras el Alzheimer y el Parkinson

La ELA vuelve a tefiir Espaiia de verde en busca de mas recursos - Foto: CAIB, via E.P.

Un aflo mas, las personas con ELA vuelven a tefir Espafia de verde para remover conciencias, porque aunque tienen una ley aprobada y un
plan de choque para los pacientes mas graves a punto de arrancar, cada dia que pasa siguen produciéndose tres diagnosticos y 3 muertes sin
gue se sepa aun la causa de la enfermedad.

Aunque este Dia Mundial de la ELA, los alrededor de 4.000 pacientes y sus familiares lo conmemoran con ese gran logro de haber conseguido
una ley, el colectivo centra ahora sus esfuerzos en insistir en que no pueden esperar méas a que se financie.

Esta semana, el ministro de Derechos Sociales, Pablo Bustinduy, avanzé que ya habia remitido a Hacienda una propuesta de adaptacién del
Sistema de la Dependencia para incluir una financiacién adicional de 200 millones de euros para el despliegue de la ley este afio.

Algo en lo que ha vuelto a insistir el PP este mismo sabado a través de su presidente, Alberto NUfiez Feijéo, que en un mensaje en sus redes
sociales ha clamado "por un futuro cercano en el que las reclamaciones” de estas personas "se vean satisfechas dotando la ley de medios y
recursos".

El plan de choque, en agosto
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El Gobierno se ha comprometido a tener completamente implementada la Ley ELA en octubre de 2026 como muy tarde, segun ha afirmado
ConELA.

Mientras tanto, lo que hay es el plan de choque de 10 millones de euros procedentes del Ministerio de Sanidad y que irdn destinados, a partir
del mes de agosto, a la atencién de los pacientes mas urgentes, aquellos que precisan ventilacion mecanica a partir de 16 horas diarias y/o
disfagia severa que suponga situaciones de muerte evitable.

El plan no se retirara hasta que los servicios estén plenamente asumidos por las estructuras ordinarias del sistema de atencion y dependencia;
ConELA, que es quien canalizara las ayudas, y Sanidad, evaluaran los resultados de esta primera fase y se ajustara la dotacién presupuestaria
tanto para 2025 como para 2026.

De 35.000 a 115.000 euros anuales por paciente

La esclerosis lateral amiotrofica (ELA) es la tercera enfermedad neurodegenerativa en incidencia, tras el alzheimer y el parkinson, pero su alta
mortalidad hace que su prevalencia sea cercana a la de una enfermedad rara; segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), hay
unos 4.000 afectados en Espafia, aunque sigue sin haber registros.

Esta enfermedad afecta a las neuronas motoras en el cerebro y la médula espinal, lo que causa la pérdida progresiva de la capacidad para
controlar los movimientos musculares y, con ello, de las funciones vitales como caminar, hablar, comer o incluso respirar, pero no de la
capacidad intelectual. La supervivencia rara vez supera los 5 afios desde su diagnostico.

La falta de ayudas hace que muchos pacientes opten por morir para no endeudar a sus familias, cuando lo que de verdad quieren es que se les
ayude y se les garantice con urgencia una vida digna, ha censurado la Asociacion Espafola de Esclerosis Lateral Amiotrofica (adELA).

Dependiendo de la fase en la que estén, los tratamientos y cuidados de un paciente con ELA se sitdan entre 35.000 y 115.000 euros al afio,
segun el 'Estudio de costes directos de la ELA en Espafia en personas enfermas y sus familias', de la Fundacion Luzén.

Un 40 % mas de casos en los préoximos 25 afios

Aunque no existe cura, tratamientos como la fisioterapia, logopedia o atencion psicolégica, asi como de cuidados y recursos técnicos, pueden
mejorar la calidad de vida de los pacientes. Sin embargo, pese a su enorme impacto, siguen sin conocerse las causas que estan detras.

Este afo la Fundacién Luzén ha puesto en marcha la campafa 'Nada causa ELA', con la que pretende visibilizar el desconocimiento cientifico
sobre el origen de la enfermedad.

"Sabemos que el azlcar causa diabetes, que el tabaco provoca cancer o que el sedentarismo aumenta el riesgo cardiovascular. Pero de la ELA
apenas sabemos nada, sobre todo del tipo mas frecuente y que supone el 90 % de los casos: la esporadica”, sefiala en una nota.

La edad media de inicio de los primeros sintomas se encuentra entre los 60 y 69 afios, aunque podria haber un infradiagnéstico en los grupos
de mayor edad, por lo que se prevé que, debido al envejecimiento de la poblacién y al aumento de la esperanza de vida, en los préximos 25
aflos los casos aumenten un 40 %.

Por todo ello, otro 21 de junio mas, las pacientes vuelven a tefir de verde los monumentos y hogares espafoles con la campana "Luz por la
ELA" porque, como no se cansan de repetir, "La ELA no espera”.

ARCHIVADO EN: ELA, Enfermedades raras, Enfermedades, Espaiia, Alzheimer, Parkinson, Sanidad, Alberto Nufez Feijoo, PP, Ministerio de
Sanidad, Pablo Bustinduy, Neurologia, Diabetes
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"De cabeza esta muy bien": como
evitar el deterioro cognitivo al
envejecer

Se puede reducir significativamente el riesgo de demencia cambiando habitos

de vida.

"De cabeza estd muy bien": como evitar el deterioro cognitivo al envejecer | Europa Press

. Jorge Magdalani
i‘, Fecha de actualizacién: 21/06/2025 06:28 CEST

1de 13 23/06/2025, 14:13



"La frontera de la enfermedad Alzheimer cada vez esta mas cerca" https://www.saludiario.com/entrevista-la-frontera-de-la-enfermedad-d...

Saludiario

Saludiario

EL MEDIO PARA MEDICOS

Inicio > Entrevista Saludiario > ENTREVISTA: “La frontera de la enfermedad de Alzheimer cada vez esta mas...
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Dra. Ana Isabel Sanz. Fotografia cortesia

La Asociacion de Alzheimer ha advertido sobre la necesidad de limitar los factores de
riesgo de aparicién de la enfermedad ya que es posible, asi como mejorar el diagndstico
precoz para poder dar tratamiento. Segun la Sociedad Espafola de Neurologia, mas del
50% de los casos que aun son leves estan sin diagnosticar.

Hoy sabemos que el proceso bioquimico de acumulacién de las proteinas mas
caracteristicas de la demencia tipo Alzheimer empieza en torno a los 30 afos, aunque

no dé sintomas hasta mas adelante.

“Existen genes vinculados al desarrollo de enfermedad de alzheimer y marcadores
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cognitivo y demencia en mayores: situacion en Espana’, impulsado por la Fundacion de Ciencias de la

Salud, que alerta sobre el rapido crecimiento de estas patologias y la necesidad urgente de reforzar la
prevencion, el diagnoéstico precozy el apoyo a pacientes y cuidadores. En la actualidad, mas de 800.000
personas viven con algun tipo de demencia en Espana, una cifra que podria duplicarse antes del aiio

2050 si no se adoptan medidas eficaces.

= Te interesa: El sedentarismo acelera el envejecimiento celular

Segun recoge el documento, la enfermedad de Alzheimer es la forma mas comun de deterioro cognitivo
y demencia en Espana, representando entre el 70% y el 77% de los casos. Le siguen otras variantes como
la demencia vascular, |a demencia con cuerpos de Lewy o las demencias frontotemporales. La
prevalencia de estas enfermedades aumenta exponencialmente con la edad: mientras que afectaal 1%

de las personas entre los 65 y los 69 anos, alcanza al 40% entre quienes superan los 90 afos.

Sin embargo, los expertos coinciden en que hasta un 40% de los casos podrian prevenirse actuando
sobre los factores de riesgo modificables. “La promocion de un estilo de vida saludable, una
alimentacion equilibrada como la dieta mediterranea, la actividad fisica regular y la estimulacion
cognitiva son claves para preservar la salud cerebral. También es importante controlar la hipertensiony

la diabetes, reducir el aislamiento social y corregir déficits auditivos’, ha subrayado el Dr. Serra Rexach,

jefe del Servicio de Geriatria del Hospital General Universitario Gregorio Maranon.
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El desafio del diagnostico tardio

Elinforme ha sido elaborado por un equipo multidisciplinar de expertos en geriatria, neurologia, bioética,
economia de la salud y comunicacion, con la participacion de miembros de la Asociacion de Familiares de
Enfermos de Alzheimer de Segovia(AFA Segovia). Su presentacion tuvo lugar en una jornada presidida
por Emilio Bouza, patrono de la Fundaciéon de Ciencias de la Salud y presidente del Consejo Cientifico de la
Fundacion Ramoén Areces. La coordinacion corrio a cargo de los doctores Jose Antonio Serra Rexach,
jefe del Servicio de Geriatria del Hospital General Universitario Gregorio Marafién, y Angel Berbel Garcia,

neurologo del Grupo de Estudio de Neurofarmacologia de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN).

Uno de los principales problemas senalados en el informe es el diagnéstico tardio. De media, transcurren
mas de 28 meses desde los primeros sintomas hasta la confirmacion médica, lo que impide que las
personas afectadas participen de forma activa en las decisiones sobre su tratamiento y cuidados. Este
retraso se debe, en gran parte, a |a falta de concienciacion, el estigma social, la insuficiente formacion
de algunos profesionales sanitarios y la desigualdad en el acceso a pruebas diagnésticas, como la

neuroimagen o los biomarcadores.

"El diagnéstico precoz no solo permite iniciar tratamientos mas eficaces, sino que tambiéen facilitala
planificacion del futuro del paciente y su entorno familiar. Reducir los tiempos de espera y mejorar el
acceso a las pruebas diagnésticas es fundamental para avanzar hacia una atencion mas eficazy

centradaen la persona’, ha explicado el Dr. Berbel Garcia.

Falta de equidad territorial

Elinforme también denuncia la falta de equidad territorial en el acceso a servicios especializados.
Mientras algunas comunidades autdnomas disponen de unidades de memoria multidisciplinares, otras
apenas cuentan con recursos especificos para atender estas patologias. “Necesitamos un modelo
homogéneo y accesible en todo el territorio nacional, que garantice una atencion integral desde el

diagnostico hasta la fase avanzada de la enfermedad”, ha reclamado el Dr. Berbel.
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Ademas del impacto sobre las personas diagnosticadas, el estudio pone el foco en quienes les cuidan: las
familias. En la mayoria de los casos, son los familiares quienes asumen la carga del cuidado diario, lo que
implica una gran presion fisica, emocional y econémica. Se calcula que el coste medio anual por paciente
superalos 25.000 euros, lo que representa un gasto agregado de mas de 20.000 millones de euros al ano

en Espana.

Estarealidad tiene consecuencias directas sobre la calidad de vida de los cuidadores. Segun el informe,
muchos de ellos sufren problemas de salud mental, agotamiento y aislamiento, porlo que es
imprescindible reforzar los apoyos sanitarios y sociales disponibles. En este sentido, se destacala
necesidad de crear programas basados en evidencia cientifica que mejoren la preparacion de las familias

y su capacidad de respuesta ante la progresion de la enfermedad.

"El mayor porcentaje de personas con demencia viven en su domicilio, gracias alaimplicacion de sus
familias, que ofrecen una atencién continuada. Pero la evolucion de la enfermedad aumentala
dependenciay las necesidades de cuidado, lo que sobrepasa a muchas familias. Desde AFA Segovia
ofrecemos informacién, orientacién y apoyo a lo largo de todo el proceso”, ha explicado Elena Jiménez

Gomez, psicologa de esta asociacion.

Ayuda de las administraciones

A traves de este informe, la Fundacion de Ciencias de la Salud hace un llamamiento a las autoridades
sanitarias para que impulsen medidas estructurales que permitan reforzar la atencion primaria, crear
mas unidades de memoria multidisciplinares y garantizar el acceso equitativo a biomarcadoresy
terapias emergentes. También se destaca la necesidad de lanzar campanas de sensibilizacion publica

para combatir el estigma social y fomentar el diagnostico precoz.

"Estamos ante una emergencia silenciosa que requiere una respuesta urgente, integral y
multidisciplinar. No podemos seqguir ignorando una realidad que ya afecta a cientos de miles de personas
Yy que, con toda probabilidad, nos tocara vivir de cercaa todos’, ha concluido el Dr. Serra. Con una
poblacion cada vez mas envejecida, los expertos insisten en que invertir en la salud cerebral no es solo

una cuestion médica, sino también una prioridad social y econémica. El reto esta sobre la mesa. Ahora,
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Se trata de un gesto muy habitual y en la termorregulacion esta la respuesta a este
fenémeno.

23 de junio 2025, 09:26hs

Muchas personas tienen la costumbre de sacar un pie fuera de la cama. (Foto: Adobe Stock)

OIBIOIO)Q),

A veces nos resulta complicado encontrar la forma para poder dormir y, si bien vamos
cambiando de lado, nos ponemos boca arriba o boca abajo, no logramos conciliar el
sueno. En cambio, a veces, lograrlo se da con una postura clave: basta con sacar el pie
fuera de la sdbana y nos dormimos. La pregunta es ¢ Por qué se tiende a hacer este
gesto?

“Se hace para regular la temperatura. Uno de los mecanismos por los cuales dormimos
es la termorregulacion. El cerebro necesita disminuir la temperatura central y lo hace a
través de la vasodilatacion, es decir, se produce una dilatacion de los vasos capilares de
los pies para eliminar ese exceso de calor”, explica Anjana Lépez, especialista Grupo de
Trabajo de Insomnio de la Sociedad Espafiola del Suefio (SES) al hablar de la razén por la
que sobresale el pie de la cama o se intenta tocar una superficie fria.
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Los bebés también acostumbran a dejar un pie destapado para dormir. (Foto: Adobe Stock)

La experta sefialé que otro aspecto que conviene tener en cuenta para mantener una
temperatura constante que facilite la conciliacion del suefo es preparar la habitacion
antes de irse a dormir y, en este sentido, aconseja ventilarla bien. La temperatura ideal es
la que ronda alrededor de los 18 y los 20 grados, mientras que en los meses de calor, es
aconsejable cerrar las persianas y que las sabanas sean de algodén porque de cara a la
transpiracion de la piel, este material es mucho mejor que otro sintético como el
poliéster, indico.

Mas alla de la termorregulacion, Lépez alude a la importancia de llegar a la cama con
suefio al manifestar que no debemos meternos en ella simplemente porque sean las
23.00 o las 00.00, sino que a la cama hay que intentar ir relajados y cuando tengamos la
sensacion de somnolencia.

Para ir a dormir calmados, recomienda tomar un bafo relajante, por ejemplo. “Esto
también es bueno para la regulacién de la temperatura. Si estamos en una época de
mucho calor, es buena idea darse una ducha templada®, destaca la especialista, quien
afade que otras actividades que ayudan también son leer o escuchar musica o laradioy
qgue hay que evitar las pantallas.

Otras recomendaciones para irse a dormir

Ademas de no usar moviles o computadoras antes de dormir para no sobreexcitarse,
desde la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN), apuntan otros hdbitos saludables que
promueven el descanso:
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Realizar ejercicio de forma regular.

Evitar comidas copiosas, el alcohol, el tabaco o las drogas.

Mejorar los niveles de estrés.

Tratar de adecuar el entorno en el que se duerme para que sea confortable, silencioso y
0SCuro.

Por otra parte, la duracion del descanso es clave, pero no es el Unico factor al que se
debe prestar atencion. Para que un suefio sea de buena calidad, también debe ser
regular, acorde con nuestro ritmo circadiano o reloj biolégico; y continuo, es decir, sin
fragmentacion y cumpliendo con todas sus fases (suefo ligero, profundo y REM), resalta
Celia Garcia Malo, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio
de la SEN, quien aclara que el marcador mas importante acerca de como es la calidad del
descanso no depende de lo que sefiale ningun tipo de dispositivo electronico de
monitorizacion: “Conocer si tenemos un suefio de calidad y suficiente significa sentirnos
satisfechos y descansados a la mafiana siguiente, con energia y bienestar para afrontar
nuestra actividad”.

Lee también Seis tips clave para lograr un sueno de calidad

Por ultimo, la experta insiste en cuidar el descanso y consultar ante la sospecha de que
algo no va bien. En los problemas de suefio, la demora en la atencién médica puede
complicar algunas patologias, dijo e indicé que podemos encontrar después pacientes
croénicos cuyos tratamientos resultan a veces mas complejos. “Esto es algo que se ve
mucho en pacientes que sufren insomnio. Cuanto mas tiempo lleve la persona
durmiendo mal, mas tiempo toma volver a ‘resetear’ el suefio y salir del bucle que lo
cronifica”, culmino.

Temas de la nota

(descanso) (sueﬁo)

Mas sobre Con Bienestar
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Crean un novedoso sistema de monitorizacion y avisos para

las caidas en pacientes con Parkinson
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= Dia Mundial del Parkinson: "El futuro de las terapias podria estar en los mar e Caracteristicas de las ayud as

e Proceso de solicitud

Segln la OMS, mas de 50 millones de personas en el mundo sufren de enfermedades
neurodegenerativas y relacionadas con la demencia. Seglin la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN), la prevalencia y la incidencia de una de estas enfermedades, el parkinson,
estédn aumentando, y se estima que el nUmero de personas afectadas se duplicara en 20
anos y se triplicara en 2050.

Por esto, cada vez mas proyectos biomédicos buscan instrumentos con los que hacer un
seguimiento continlo de estos pacientes, que a su vez, y segln avanza la enfermedad, son
muy dependientes.

Un ejemplo de esto es el MyGait, que consiste en una plantilla inteligente (basada en
sensores e instrumentacion electrénica de bajo coste), que es capaz de medir la fuerza y el
movimiento para caracterizar la marcha, asi como de registrar senales biomédicas para
estimar la variabilidad del estado cardiovascular de un paciente con parkinson. “Esta
informacion puede proporcionar datos obietivos sobre la evolucién del paciente, ayudando
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asi a los médicos a ofrecer un tratamiento mas personalizado y eficaz”, explica a Vozpépuli
Oscar Casas, investigador del Grupo de Instrumentacion, Sensores e Interfaces de la
Universidad Politécnica de Cataluiia.

El experto asegura que el objetivo final de este proyecto es, al fin y al cabo, “mejorar la
calidad de vida de los pacientes”.

Esta plantilla ha sido desarrollada en el Fractus-UPC Deep Tech Hub, un entorno de
colaboraciéon formado por la empresa Fractus y la UPC para fomentar la innovacion vy la
introduccion en el mercado de tecnologias deep tech en diversos ambitos. Se han unido el
grupo de investigacion Howlab, de la Universidad de Zaragoza, dirigido por el investigador
Roberto Casas y el grupo de Instrumentacién, sensores e interfaces de la Universitat
Politéecnica de Catalunya.

Dos ambitos de medida

Mediante el sistema de sensores de presion y sistemas inerciales, la herramienta realiza
una monitorizacién de la marcha del paciente. Y, por otro lado, se consigue estimar la
variabilidad del ritmo cardiaco a partir de dos tipos de senales.

Por una lado, esta la “sefal de balistocardiografia, que es la transmitida desde el corazén
hacia las grandes arterias como consecuencia de la eyeccion de sangre desde los ventriculos
y del retroceso del cuerpo como reaccion; y la sefal de pletismografia de impedancia
eléctrica, que mide el cambio de volumen de la sangre que llega a las arterias plantares”,
enuncia Casas

“De este modo, se podréa realizar una supervisién continua tanto de la evolucién de la marcha
como del estado cardiovascular del paciente, y de su relacion con la medicacion
prescrita”, indica el experto.

Segun Casas, mediante la monitorizacion continua de la marcha del paciente, es posible
obtener patrones individualizados y, sobre todo, medidas diferenciales que pueden reflejar
cambios relacionados con la evolucién de la enfermedad o con la influencia de la medicacion
utilizada en el tratamiento del Parkinson.

Estos cambios pueden ser transmitidos a los médicos en tiempo real, lo que “permite
optimizar los procesos de rehabilitacion y ajuste de la medicacién, reduciendo asi la
posibilidad de caidas o episodios no deseados en la marcha del paciente”, afiade Casas.

Una monitorizacion continaa del paciente

Los facultativos disponen de tan solo unos minutos para interpretar la informacién que el
paciente les transmite y deducir si la Gltima medicacién prescrita es 6ptima o no, debiendo
adaptarla hasta la siguiente visita.

“A menudo, se trata de un proceso de ensayo y error, con pruebas separadas por semanas o
incluso meses, lo que implica un periodo excesivo en caso de que el tratamiento no sea el
adecuado”, explica Casas.
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Una de las plantillas MyGait | Cedida

Ademas, los médicos no tienen acceso a la evolucién del paciente hasta la siguiente visita,
salvo que surja un problema importante que motive una consulta anticipada. Pero ahora,
gracias a la monitorizaciéon continua del paciente, los médicos pueden comprobar cémo ha
funcionado la medicacion prescrita y tomar decisiones basadas en datos mucho mas
objetivos.
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de los pacientes, priorizando la atencion segin su necesidad y ajustando la duracién de la
consulta de manera proporcional a sus requerimientos.

La revolucion de los dispositivos de monitorizacion

“Los dispositivos de monitorizacién de la salud estan revolucionando la asistencia sanitaria,
aungue su implementacién no esta exenta de retos”, comenta Casas que también reconoce
que entre los problemas principales de los dispositivos de monitorizacion esta el acceso
limitado a datos en tiempo real, lo que puede retrasar decisiones criticas.

“También es un problema la necesidad de adaptacién a cada usuario; y la dificultad para
integrar los datos obtenidos de los nuevos dispositivos con las bases de datos existentes o
con otros sistemas de monitorizacion de salud”, apunta el experto.

Casas asegura que en el proyecto se ha realizado un disefio especifico y un esfuerzo
orientado al desarrollo de nuevos algoritmos capaces de realizar un estudio adaptado a cada
persona, con un consumo minimo y un tiempo de procesamiento reducido. “Esto nos permite
una monitorizacion del paciente durante todo un dia sin necesidad de intervencion por parte
del usuario y sin requerir conocimientos avanzados para su utilizacion”, especifica Casas
en relacion al problema de la adaptacién de unos usuarios que ademas de mayores, sufren
una enfermedad que les dificulta el uso de las nuevas tecnologias si estas no estan bien
adaptadas.
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