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Cuando una enfermedad afecta al bienestar de millones de personas, no
puede seguir siendo ignorada. Sin embargo, esto es precisamente lo que ha

ocurrido durante afios con los distintos tipos de cefalea primaria, y en
particular con la migrafia: una dolencia invisible para quienes no la sufren,
pero una enfermedad neurolégica profundamente incapacitante para quienes
conviven con ella. En este contexto, el pasado 17 de junio, la Asociacién
Espafiola de Migrana y Cefalea (AEMICE) participd en el acto de presentacion
de la Fundacion Espafola de Cefaleas (FECEF), un nuevo proyecto impulsado
por la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) que nace con el objetivo de
visibilizar, sensibilizar y transformar la atencion social y sanitaria que reciben

las personas con cefalea.

1de4 21/07/2025, 16:55



Se crea la Fundacion Espafiola de Cefaleas - dolordecabeza.net

2 de 4

El acto tuvo lugar en el Circulo de Bellas Artes de Madrid y reunié a
destacados especialistas como el Dr. Jesus Porta-Etessam, presidente de la
SEN; el Dr. José Miguel Lainez, director de la nueva fundacién; y el Dr. Roberto
Belvis, coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la SEN. AEMICE estuvo
representada por nuestra presidenta, Isabel Colomina, quien intervino
leyendo una carta destinada a dar voz al paciente. “No, la migrafia no es un
simple dolor de cabeza. Es una enfermedad incapacitante que te paraliza, que
te aisla, y que limita por completo tu vida”, sefiald Isabel.

Durante su intervencién, Isabel compartié también su testimonio como
paciente, dando voz a los millones de personas que, como ella, conviven a
diario con esta patologia. Explicé que, para muchas personas, incluso una
comida diferente, un pequefio cambio de horario o una situacién emocional
intensa puede desencadenar un nuevo episodio.

Ademas del dolor fisico, la presidenta hizo hincapié en el sufrimiento
emocional derivado de la incomprensién, tanto en el ambito personal como
laboral: “El dolor emocional que sentimos proviene de la incomprensién. Nos
cuesta que nos crean, que nos entiendan. Incluso en casa, incluso en el
trabajo. Y eso duele”. Pidié también que la voz del paciente esté presente en el
disefo de las politicas publicas.

En Espafia, se estima que hasta un 46% de la poblacion sufre algun tipo de
cefalea primaria, y la migrafia, en concreto, afecta a un 14% de los espafioles,
siendo la primera causa de discapacidad entre mujeres menores de 50 afios. A
pesar de esta alta prevalencia, sigue existiendo una problematica importante:
el infradiagndstico y, lo que es ain mas preocupante, una fuerte banalizacién
tanto a nivel médico como social y politico. Muchas personas que conviven
con migrafia no consultan con un profesional porque han normalizado el
dolor o porque piensan que no existe solucion. Pero si la hay, y pasa por un
diagnodstico adecuado, tratamientos personalizados y un abordaje integral que
tenga en cuenta las multiples dimensiones de la enfermedad.

Desde AEMICE, celebramos la creacién de la Fundacion Espafiola de Cefaleas
como una oportunidad para aunar esfuerzos. Aunque AEMICE no forma parte
del patronato de la Fundacidn, si lo hacen dos pacientes que representaran la
voz del paciente, entre ellas, Isabel. “Sera una organizaciéon que
complementara y reforzara el trabajo que ya venimos desarrollando desde
hace afios entidades como AEMICE o la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN), y, en esta linea, confiamos que FECEF contribuya a generar alianzas y
avanzar en una estrategia comun que situe al paciente en el centro” afiadié
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Isabel.

Desde AEMICE creemos que es el momento de dar un paso adelante.
Apostamos por una vision transversal, que incluya a pacientes, profesionales e
instituciones. La Fundacion Espafola de Cefaleas puede ser el impulso
necesario para poner en marcha de forma urgente el Plan Estratégico
Nacional de Migrafia, anunciado por el Ministerio de Sanidad y aun pendiente
de desarrollo. Porque esta enfermedad no puede seguir esperando. Porque
detras de cada diagndstico hay una persona que merece ser escuchaday

acompafada.

FUENTES:

¢ Celeste Lopez (2025, 17 junio). Colomina: “;El dolor de migrafia? Es como
llevar un casco de moto cuatro tallas mas pequefio”. La Vanguardia. https://
www.lavanguardia.com/vida/20250617/10797880/colomina-dolor-migrana-
llevar-casco-moto-cuatro-tallas-mas-pequeno.html

e IM Médico (2025, 17 junio). Nace la Fundacién Espafiola de Cefaleas. https://
www.immedicohospitalario.es/noticia/51709/nace-la-fundacion-espanola-

de-cefaleas.html
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CONSECUENCIAS DE LA APNEA OBSTRUCTIVA DEL SUENO NO DIAGNOSTICADA: DEBATE ENTRE ESECIALISTAS Y PACIENTES EN CUN (HTTPS://
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¢ 0 Comentarios W Apnea obstructiva del suefio (https://carlosoconnor.es/es/blog/categoria/apnea-obstructiva-del-sueno) £ 27 Junio, 2025 & Dr. Carlos O’Connor

Fue celebrado un encuentro entre especialistas y pacientes en la Clinica Universidad de Navarra(CUN) en el que se han presentado varias claves para entender y tratar los trastornos del suefio, un problema

que segun la Sociedad Espafiola de Neurologia, puede afectar al 48% de la poblacién adulta. En el debate se abordé la apnea obstructiva del sue;o y sus graves consecuencias si no es diagnosticada. El suefio

tiene que ser de buena calidad y cantidad para que cumpla una funcién reparadora, este es un mensaje central que se remarcé en dicho encuentro.

A meeting between specialists and patients was held at the University of Navarra Clinic (CUN). Several key approaches to understanding and treating sleep disorders were presented. According to the
Spanish Society of Neurology, this problem can affect 48% of the adult population. The discussion addressed obstructive sleep apnea and its serious consequences if left undiagnosed. Sleep must be of good

quality and quantity to serve a restorative function; this was a central message emphasized at the meeting.

#apneaobstructivadelsuefio #otorrinonari

gia #obstructivesleey

18

Enlace/Link:

#otorhinolaryngology #aos #osa #sleep #suefio

https://www.cun.es/actualidad/... (https://www.cun.es/actualidad/noticias/apnea-sueno-diagnosticada-mal-tratada-deriva-accidentes-cerebrovasculares)
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Doctor Carlos O'Connor Reina, impulsor de las nuevas técnicas en la otorrinolaringologia espafiola. Especialista en enfermedades como: ronquidos y apnea del suefio, oidos, garganta y nariz.
Ultimas noticias
La pri il y trami de apnea obstructiva del suefio en nifios con sindrome de Ehlers Danlos (https://carlosoconnor.es/es/blog/la-pr: ia-si y-trami de-ap ructiva-del
ninos-con-sindrome-de-ehlers-danlos)
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Mejor comprension de la relacién entre el traumatismo craneoencefélico (TCE) y la apnea obstructiva del suefio (AOS) (https://car g blog/mejor-comprension-de-la-relacion-entre-el-traumatismo-
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Ensayos clinicos publicados entre 2006 y 2023 para evaluar su efectividad de terapia miofuncional en adultos con AOS. (https://car X g/ y linicos-publi tre-2006-y-2023-para-evaluar-su-
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Tecnologia

Amazfit, Google o Samsung: ;Funcionan los relojes
inteligentes y las aplicaciones para dormir mejor?

Las grandes marcas de tecnologia venden dispositivos que dicen mejorar el descanso de las
personas, unos efectos milagrosos que los expertos niegan

Una persona con el movil sufre de insomnio y pensamientos intrusivos / PEXELS

30 junio 2025  Teo Camino
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inteligentes (diademas) que prometen "un descanso reparador". Pero las promesas de
algunas marcas con sus relojes, pulseras y aplicaciones para dormir mejor se las lleva

la ciencia.

Publicidad

La mayoria de estos accesorios “miden el ritmo cardiaco, lo que puede ser util, pero,
respecto al suefio, no lo miden correctamente”, expone a Consumidor Global el
neurofisiélogo con mas de 20 afios de experiencia y director del Master en Medicina del

Sueno Tech Institute, Oscar Larrosa Gonzalo.

Como consumidor, ; has tenido un problema con alguna empresa? jCuéntanos tu historia!

https://www.consumidorglobal.com/tecnologia/amazfit-google-samsu...
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Preguntado por la aplicacion deportiva Google Fit, que en teoria “permite registrar el suefio

y mejorar nuestra rutina”, Larrosa asegura que puede dar una idea muy genérica, pero no
mide la estructura del suefio con precision y, por tanto, “no sirve” para problemas

zonpre os. “Es up vendehumos”, advierte. Lo mismo sucede con el Samsung Galaxy
rticulos relacionados

Watch 4 Classic y la Amazfit Band 5 y otros modelos de lanzamiento reciente.

TECNOLOGIA

Como leer las nuevas etiquetas de eficiencia energética para moviles y tablets
Juan Manuel Del Olmo

TECNOLOGIA
s des 00 euros en efectivo a domicilio a través de Correos si eres de
CSRAESSs PREUA

Teo Camino

HOGAR
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Ana Carrasco Gonzalez

TECNOLOGIA
Ni ordenador ni tablet, el dispositivo que nunca gusté a Millie Bobby Brown: "Esto
apartac{éa P q g Y y

Rocio Antén

mayor peligro es usar las pantallas como
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Educa y duerme, Rosa Rojano.

Diademas de electrodos

Estos expertos coinciden en que otros dispositivos como las diademas con electrodos
(iBand+, por ejemplo), que tienen mas sensores, si pueden llegar a monitorizar las fases

del suefo con un poco mas de precision.

Publicidad

Avrticulo relacionado

!1' La mayoria de menores de 11 anos ya usa el movil a diario

Juan Manuel Del Olmo

Pero, en todo caso, se trata de una “informacion sesgada de como duermes que para un

particular suele comportar mas inconvenientes que beneficios”, advierte Rojano.

Pros y contras

Cada vez mas personas viven obsesionadas con los pasos que dan, las calorias que
ingieren y las horas que duermen, apunta Larrosa, quien explica que las aplicaciones y los

chismes que dicen controlar y mejorar el sueino han creado una nueva enfermedad.
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Se trata de la ortosomnia. “Estos aparatos hacen que los adultos quieran saber en todo
momento si su sueno ha sido leve o profundo, si han dormido tanto, pero no saben que el

98% de estos dispositivos no aciertan y no sirven para nada”, resume el experto.

Sin evidencia cientifica

Ambos especialistas insisten en que este tipo de dispositivos no tienen ninguna evidencia
cientifica contrastada en este sentido, salvo un 2% de los dispositivos que si funciona.

Son de uso médico y no se vende en las tiendas.

Publicidad
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Una mujer a la que le cuesta conciliar el suefio/ EP

Ademas, existen dos grandes tipos de aparatos: “Los que estan pensados para problemas
muy especificos (como la apnea del suefo), tienen mas sensores y estan acreditados
cientificamente, y los de uso recreativo, que no tienen ninguna evidencia cientifica ni

beneficio contrastado”, insiste Larrosa.

Una oportunidad de negocio

Cuatro millones de espanoles tienen problemas crénicos para dormir, segun la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN), una cifra que se puede extrapolar al resto del mundo y
explica que cada vez mas dispositivos electronicos incluyan funciones milagrosas que

supuestamente mejoran el sueno.

Articulo relacionado

La importancia del descanso: como garantizar un sueno reparador
para una salud optima

Juan Manuel Del Olmo

“Son una oportunidad de negocio”, critica Larrosa, quien explica que por mucho que las
marcas utilicen un lenguaje supuestamente cientifico como “control de las ondas
cerebrales”, sus accesorios no dejaran de ser una “falacia” porque “falta mucho por
desarrollar” y todavia “no tenemos los conocimientos bioldgicos ni la tecnologia

necesaria’, matiza.

Supervision profesional

Rojano aconseja que “lo ideal es que los aparatos que monitorizan el suefio solo se usen

cuando un profesional lo recomiende” para valorar si hay un problema real. La inmensa

https://www.consumidorglobal.com/tecnologia/amazfit-google-samsu...
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El estrés, las preocupaciones y un estado de animo alterado son las principales causas
de la mala calidad del descanso y del insomnio, y “la pandemia ha traido incertidumbre,

pesadillas y alteraciones”, segun los expertos.

Ahora se duerme peor que hace 100 afos

Antes de intentar conciliar el sueiio también es importante alejarse de cualquier
dispositivo electrénico, pues son una fuente de luz que va directamente a la retina y
estimulan el cerebro. “Necesitamos oscuridad e intentar dejar la mente en blanco”, resume
Larrosa. Numerosos fisidlogos afirman que, a dia de hoy, el ser humano duerme peor que

hace 100 anos. “Es una realidad y las causas son varias”, aflade este experto.

Articulo relacionado

s Anna Solyom: "Quiza usamos tanto el movil porque anhelamos esas
| |
| i caricias gue no recibimos de nifios"

Teo Camino

Antes, los horarios eran mas regulares y la gente se acostaba mas temprano. “No habia
tanta contaminacion luminica. No habia aparatos electronicos. No habia television. No
habia tanto ocio nocturno. Era una vida mas natural y estable en conjuncion con el ritmo

bioldégico”, sentencia.

TECNOLOGIA

f\dif}s a los cables: China presenta un revolucionario "todo en uno" que cambiara
as conexiones

Rocio Anton

TECNOLOGiA

n qué ? I¥|a\s de I?spana hay medusas? Estas aplicaciones te informan con un
pa en tiempo rea

Consumidor Global

Tenemos
la mejor newsletter
para el
consumidor
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Descubrimiento

El hallazgo cientifico que
predice el alzhéimer
temprano: muestra una senal
clave de la enfermedad

Un grupo de neurdlogos ha hallado una relacion significativa entre
la identificacion de olores y la memoria, desafiando creencias
anteriores.

Actualizado el 28 de Juniode 2025 01:07 Escuchar
3:00 minutos
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En esta noticia

Descubrimiento cientifico que anticipa el alzhéimer en etapas tempranas

Investigaciones que respaldan la hipétesis

El alzhéimer, segin datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, afec
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" Este trastorno degenerativo se manifiesta a través del deterioro
progresivo de la memoria, las habilidades cognitivas, el comportamiento
y la personalidad.

Cada ano, se diagnostican aproximadamente 400.000 nuevos casos de
alzhéimer; sin embargo, solo un pequeno porcentaje de los pacientes
diagnosticados (cerca del 1%) presenta antecedentes genéticos directos
que sugieren una predisposicién hereditaria a desarrollar la enfermedad.

Por esta razon, es esencial aprender a identificar los primeros sintomas y
adoptar habitos saludables en nuestra vida cotidiana para mitigar el
riesgo de ser afectados por esta enfermedad en el futuro.

Hallazgo cientifico: la ducha como indicador clave del Alzheimer temprano. Foto: archivo.
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etapas tempranas

Un equipo de especialistas de la Universidad de Chicago ha realizado un

hallazgo significativo al identificar una forma de detectar el alzhéimer
en un lugar inesperado: la ducha.

En su investigacion, los cientificos han determinado que la pérdida del
sentido del olfato constituye una de las seniales mas relevantes del
alzhéimer.

Este deterioro en la percepcion olfativa se encuentra frecuentemente
asociado con problemas de memoria. Un ejemplo ilustrativo de esto es la
dificultad para reconocer el aroma del gel de bano durante el aseo en la
ducha.

La conexion entre el olfato y la memoria es fundamental, dado que el
bulbo olfatorio esta intimamente relacionado con el sistema limbico, la
region cerebral responsable de las emociones y la formacion de
recuerdos.

"Si pudiéramos identificar alas personas de 40, 50 y 60 aiios que
presentan un mayor riesgo desde etapas tempranas, tendriamos la
informacion necesaria para incluirlas en ensayos clinicos y avanzar en el
desarrollo de tratamientos mas eficaces", afirmé Rachel Pacyna, autora
principal del estudio.
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Hallazgo cientifico: la ducha como indicador clave del alzheimer temprano. Foto: archivo.

Investigaciones que respaldan la hipotesis

Asimismo, una investigacion publicada en la revista Neurology respalda
esta hipétesis. El estudio, liderado por Matthew S. GoodSmith, indica que
los individuos portadores de la variante genética APOE e4, asociada a un
incremento en el riesgo de desarrollar alzhéimer, podrian experimentar
una disminucién en su sentido del olfato antes que aquellos que no
presentan esta mutacion.

GoodSmith sugiere que la evaluacion de la capacidad olfativa podria
funcionar como un indicador temprano de posibles deterioros cognitivos.
Aunque es necesario realizar investigaciones adicionales, los hallazgos

apuntan a que este enfoque podria ser fundamental para la deteccion de

v
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olfato de mas de 865 personas, analizando su capacidad para detectary
reconocer olores. Las pruebas se llevaron a cabo en intervalos de cinco
anos y también se examinaron las habilidades de pensamiento y
memoria de los participantes.

Los resultados indicaron que los individuos portadores de esta variante
genética tenian un 37% menos de probabilidades de detectar olores en
comparacion con aquellos que no la poseian.

Comparte tus comentarios
Forma parte de El Cronista Member y simate al debate en nuestros

comentarios

INGRESA
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Once propuestas para mejorar la calidad de vida de
los pacientes con ataxia de Friedreic

1

Agrupadas en 5 blogques temiticos, estas acciones o plan el acceso eq

alas pruebas genéticas en todo el territorio nacional, impulsar la investigacion en
AF o establecer un modelo de atencion en el que se optimicen las consultas con
distintos especialistas en un mismo dia
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ci'rve para me]orar 21 nhorda]e dela AF. El documento de

sa—sibi]izﬁ&&ﬁ. elabormdo por la Federacion de Ataxias de Espaiia (FEDAES)

junto con@ovo de Biogen y el aval social de la Federacion Espaiiola de

Enferméfades Raras (http://www. enfermedade&mmorgﬁ

utm_soifige=diariofarma&ut b&utm tlink)

{FE}ERM aval eientifico de la Soeiedad Espaniola de Neumiogul (hﬂps 1

dmmomumﬂag!neurologla?

utm_source=diariofar di bh&utm_ paig Hink)

(SEN), ha sido presentado en el Conp'eso de los Diputados (http //

www.congreso.es/?

utm_ diariofarmautm_medi b&utm_ i martlink)

con la participacion de rep institucionales, especiali delasniud
enidadores y pacientes.

El doeumento presentado busca servir de hoja de ruta para el abordaje integral
de la AF, haciendo un 1l i para giie administraciones piiblicas,
entidades privadasy sociedad en g | trabajen de laborativa y
coordinada para resolver los principales retos de la enfermedad. Durante la
elaboracion del documento, se han identificado y agrupado 11 recomendaciones
desarrolladas en 5 bloques tematicos.

En primer lugar resaltan el acceso a un diagnéstico temprano y preciso y
garantizar un acceso equitativo a las pruebas genéticas en todo el territorio
nacional, estableciendo objetivos claros v medibles. Algunos como fijar iempos

s de respuesta, preferibl inferiores a 6 meses, v definir estandares

minimos de calidad.

Por otro lado, demandan atencion sanitaria multidiseiplinar coordinada:
establecer un modelo de atencion en el que se optimicen las consultas con
distintos especialistas en un mismo dia, un procedimiento de financiacion
acelerado, alinear el limiento entre las ias nacionales v las
diferentes estrategias regionales en enfermedades raras (EE.RR.), e integrar a las
asociaciones de pacientes en los procesos de toma de decisiones sanitarias.

Ademds consideran necesario regular la condicion de dependencia (https://
diariofarma. oom;‘lag,-’dq)endenua?

utm_: diariofar di b&utm_campaign=smartlink)
v discapacidad (hltps !,:‘d:anot’arm com/tag/discapacidad?

utm_: diari futm_medium=web&utm_campaig tlink),
mejorar los servicios de atencion psicologica, y establecer tiempos méiximos de

respuesta en cuanto a la adaptaeion del entorno v ala facilitacion de ayudas

técnicas v dispositivos de asistencia.

Finalment tan por iner tar la financiacion ptblica v privada a través

de programas de investigacion y dotar de formacion especifica sobre la AF alos
profesionales sanitarios, asi como divalga fias de ieneiacion por parte

de las autoridades sanitarias dirigidas a conjunto de la sociedad. {rl i

Gestionarconsenfimlenia Durante la presentacion, Isabel Campos, presidenta de FEDAES, ha manifestado
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= dianl farma (intpes// disrioarms com) que “Las prop que hoy p P que no sean solo un
documento, sino un punto de partida para un cambio real en la vida de las
personas con AF”. Ademas, la presidenta de FEDAES ha querido hacer un
Tlamado de atencion a la sociedad en su conjunto: “Hacemos un llamamiento a
administraci entidades y sociedad para avanzar juntos hacia un diagnéstico

temprano, atencion coordinada, més investigacion y mayor visibilidad. Es
urgente actuar. Las personas eon ataxia no pueden seguir esperando”.

En la jornada celebrada en el Congreso de los Diputados han participado Javier
Padilla (https://diariofarma.com/tag/javier-padilla?

utm_source=diariofar Scutm_medi b&utm_ paig rilink),
secretario de Estado de Sanidad del Ministerio de Sanidad (/?

i 1 s dadd?
utm_source=diariofar Sutm di h&utm paign=smartlink);

Maria Sainz, secretaria Primera de la Comision de Sanidad; Pepe Olmos,
exsecretario general de Sanidad; Jorge Mestre, economista de la Salud; José Luis
Lopez-Senddn, newrdlogo del H.U. Ramon y Cajal; Alberto Suarez de las Heras y
Belén Hueso, pacientes con AF.

Uno de los retos a los que se enfrenta los pacientes con AF, es la importancia del
diagndstico temprano y la atencion sanitaria multidisciplinar. La demora en la
identificacion de la enfermedad retrasa el acceso a los cuidados adecuados, por lo
que es fundamental agilizar las pruebas genéticas v mejorar la formacion de los
profesionales sanitarios, especial en atencion primaria (AP). En este
sentido, José Luis Lopez-Sendon Moreno, neurdlogo v coordinador del CSUR de
Ataxias y Paraplejias Hereditarias del Hospital Universitario Ramon y Cajal de
Madrid (https://diariofarma.com/tag/madrid?
utm_source=diariofarma&utm_medi h&utm paign=smartlink),
ha afirmado que “una de las principales barreras es el desconocimiento de la
sintomatologia y las distintas formas de diagnéstico para su ripida derivacion y
evitar la duplicidad de pruebas y las visitas recurrentes a estos servicios™,

Ademas, ha sefialado que “la deteceion precoz posibilitaria la implementacion de
nuevos enfoques clinicos holisticos en etapas muy iniciales. Ademis, la
eoordinacion entre niveles asistenciales, especialistas v profesionales sanitarios
implicados en el diagnéstico, tratamiento, euidados y rehabilitacion de las
personas con AF es clave para garantizar que estas personas reeiban un abordaje
integral, eficaz v con los mejores resultados posibles. Para Jorge Mestre,
consultor e investigador en economia de la salud, “para asegurar beneficios
pricticos en el corto plazo, se requiere una inversion sostenida en estudios
biomédicos v ensavos clinicos, asi como fomentar la colaboracion entre centros
dei T . éuticas e instituc iblicas”.

2 P far Mes |

“El ohjetivo de esta iniciativa es construir un futuro mas esperanzador para los
pacientes y familias con AF, mejorando su calidad de vida y promoviendo un
mareo de proteceitn social”, ha expresado Ursula Gonzalez, General M

Interim de Biogen Iberia. “Estamos profundamente orgullosos de haber apoyado
la ereacion de este documento con la estrecha colaboracion de expertos en
distintos ambitos de la salud, asi como rej tantes de la idad de
pacientes”, ha manifestado Ursula Gonzdlez.

Archivado en

Asnciscianas de paciantes (Rips //diarefarms com tag/ssnciacionas-da-paciemas] « Atenciin Prisnarls [hetes:

veR uis

Comentarios
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Reir es beneficioso: asi nos ayuda a aliviar el estrés,
calmar el dolor o mejorar nuestra salud cardiovascular

Mas alla de la funcién emocional, hay estudios que demuestran sus efectos positivos en la salud. ;Qué
beneficios se esconden detras de la risa?

— Por qué tenemos antojos de comida poco saludable

© f W in (=

¢Es cierto que la risa es la mejor medicina? Freepik

Marta Chavarrias

SEGUIR AL AUTOR/A
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La risa forma parte de nuestro lenguaje no verbal y constituye un gesto innato de emociones basicas que todos
reconocemos. Pese a que no se le da mucha importancia, |a risa posee un gran potencial para nuestra salud mental y fisica.
Nos lo recuerda el dicho “la risa es la mejor medicina”, que seguramente habremos oido decir en alguna ocasidn. ;Puede ser
esto cierto?

PUBLICIDAD

Mas informacion

¢Como afecta la felicidad (o la falta de ella) a nuestra salud?

Parece que las investigaciones realizadas hasta el momento demuestran que si lo es y que merece la pena dedicarle un poco
mas de atencién y buscar mas momentos para reirnos. Hablamos sobre todo de la risa de verdad, la sincera y espontdnea, la
que sale sin imposturas ni falsedad.

PUBLICIDAD

Qué pasa cuando nos reimos

Reconocer los numerosos beneficios de la risa para la salud nos ayuda también a comprender cdmo es de importante anadir
mas humor a nuestro dia a dia. Y, aunque pueda parecer un acto simple y sencillo, detras de la risa hay una compleja
magquinaria que se activa y que se basaria en tres etapas.

PUBLICIDAD
Lo explica la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) en una nota de prensa, donde reconoce que la risa implica varias
regiones encefdlicas: la prefrontal dorsolateral y la unién temporoparietal del hemisferio dominante; la activacion del circuito
de la recompensa y liberacién de dopamina; y el cese de la desinhibicion frontal no dominante.

PUBLICIDAD

$Qué significa todo esto? Pues que cuando nuestro cerebro detecta una situacién “extrana” o distinta, libera dopamina, el
neurotransmisor que nos aporta esa sensacion placentera, y esto explicaria también por qué se puede decir que el humor
estad relacionado estrechamente con el sistema de la recompensa, igual que ocurre con la comida.
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PUBLICIDAD

Los beneficios de la risa

Que la risa puede ser una buena medicina es algo que concluyen varias investigaciones, como una revision elaborada sobre
trece estudios y publicada en Australian and New Journal of Public Health. En ella, los expertos se han basado en estrategias
basadas en el humor para tratar temas de salud, y concluyen que la risa podria ser la mejor medicina para conseqguir llevar
una vida saludable. En concreto, los expertos concluyen que el humor puede favorecer una atencién mds sostenida, influir
en las actitudes, las intenciones y en la adopcidn de habitos saludables.

La risa no solo mejora nuestro estado psicoldgico, también nos ayuda a prevenir otras enfermedades. Cuando reimaos, no
solo se ejercita el cerebro, también lo hace el corazdn, los pulmones e, incluso, el sistema inmunitario. ;De qué manera nos
ayuda todo esto?

PUBLICIDAD
Alivia el estrés

La risa desencadena una respuesta de relajacion en nuestro cuerpo, lo que significa que reduce las hormonas del estrés,
como el cortisol y la adrenalina. Esto nos proporciona una mayor calma vy tranquilidad. Pero es que, ademas, se ha
demostrado que la risa es un excelente calmante del estrés. Un estudio elaborado por el Centro Médico de la Universidad de
Maryland demuestra que la risa puede aumentar la frecuencia cardiaca y el flujo sanguineo, lo que ayuda a relajar los
musculos y reducir los niveles de estrés.

Calma el dolor

PUBLICIDAD
Ya hemos visto que a risa se asocia con mayor bienestar en general, que se explica por la liberacidén de endorfinas. De
acuerdo con este otro estudio de la Royal Society, tras realizar seis estudios experimentales, los umbrales del dolor son
significativamente mas altos después de la risa. Y esto lo explican por un efecto mediado por endorfinas.

La risa no necesariamente reduce el dolor en si. Los expertos creen que simplemente podria aumentar la tolerancia y la
percepcion del dolor. Esto se explicaria porque la liberacion de endorfinas actuaria como analgésico natural e influirian en la
percepcion del dolor.
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Favorece la salud cardiovascular

PUBLICIDAD
Cuando nos reimos se activa también el sistema respiratorio, ya hemos visto que el neuroldgico y también el cardiovascular.
En este sentido, y segun la Fundacién Espanola del Corazén (FEC), el efecto que tiene la risa es vasodilatador, crea
sustancias hormonales, como las endorfinas que, ademas de aportar un beneficio psicolégico, también nos ayuda a proteger
el aparato cardiovascular. En concreto, al reir, se relaja el endotelio, |a capa interior de los vasos sanguineos, mejora asi la

circulacion de la sangre y disminuye la presion arterial.

Aun va mas alld cuando afirma que reir también ayuda a mantener el colesterol bueno y a potenciar la actividad de los
linfocitos, que ayudan a nuestro sistema inmunoldgico ante la presencia de células tumorales.

De acuerdo con este estudio de la Unidad de Cardiologia Preventiva del Centro Médico de la Universidad de Maryland, las
personas que han tenido un infarto agudo de miocardio rien hasta un 40% menos que las que no han sufrido ningun tipo de

enfermedad cardiovascular.

Pero hay mds. Seglin este estudio publicado en European Hearth Journal, un ensayo sobre los efectos de la risa en las

personas can enfermedad coronaria, aquellas que veian de forma regular programas de comedia tenian beneficios para su
corazdn y sistema circulatorio en comparacién con quienes vefan documentales serios.

Mejora nuestra funcién pulmonar

Al reir, el diafragma, el pecho y los misculos abdominales se contraen. Esto hace que los pulmones tengan que trabajar mds,
expulsando el aire y permitiendo que el aire fresco entre mas profundamente. Por este mativo, la risa puede hacer que las
exhalaciones sean mas efectivas. La risa, ademas, ayuda a expandir los alvéolos, los diminutos sacos de aire de los

pulmones. Una carcajada espontanea activa el diafragma, fortalece los pulmones y aumenta la oxigenacion.

EL ARTICULO CONTINUA DESPUES DEL SIGUIENTE MENSAJE

Recibe cada dia el boletin de Juanlu Sanchez
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Reir también puede ayudarnos a reducir la ansiedad y la depresidn, segun varios estudios, e incluso mejorar la memoriay la
funcidn cognitiva. Pero es que, ademas, también se ha demostrado que reir mejora la satisfaccién personal y las relaciones
sociales. Reir con otras personas puede generar confianza y fomentar relaciones mas profundas porque, cuando reimos,

es mas facil sentirnos conectados con los demas.

ConsumoClaro [/ Salud / Felicidad / Humor / Bienestar / Salud mental
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Scherdel, el neurocientifico que quiere escaneres cerebrales tan barato... https://www.elespanol.com/omicrono/tecnologia/20250628/scherdel-...
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EN DIRECTO  Sumar urge a crear una comision de investigacion sobre el 'caso Montoro'

Lucas Scherdel, CEO y cofundador de Connectome, con el casco. Connectome Health e Omicrono

Scherdel, el neurocientifico que quiere escaneres cerebrales tan
baratos como analisis de sangre: "Alcanzas tu maximo potencial"

- Este casco utiliza una nueva tecnologia de neuroimagen avanzada para mapear el cerebro y
detectar posibles problemas neuorolégicos.

« Mas informacion: La potente [A que detecta enfermedades en tiempo real con solo ver el color de
la lengua: logra un 98% de acierto

'a » " Ismael Marinero

3/) Publicada 29 junio 2025 01:27h
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Pantallas, la nueva
pandemia

La Sociedad Espanola de Neurologia encarga al melillense Jestis Romero
Imbroda un informe sobre el riesgo para los nifios del uso excesivo de la
tecnologia

por Marco A. Rodriguez — 29/06/2025 13:35 CEST

Q
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Una chica mira detenidamente la pantalla de su teléfono mévil. EFE

@ Compartir en Whatsapp n Compartir en Facebook Compartir en Twitter ﬁ

No acongoja tanto como una pandemia o un virus letal que ponga en
jaque a la humanidad como por desgracia hemos vivido no hace
demasiado. Pero no por ello conviene darle la espalda porque no
sabemos con precision sus consecuencias a largo plazo. Ya hay quienes
alzan la voz en contra del excesivo tiempo que los nifios y jovenes pasan
delante de las pantallas de sus moviles, tablets, portatiles o cualquier otro
ingenio que les prive de lo que se hacia antes de que salieran al mercado.
Es otra especie de pandemia, que extiende sus tentaculos en la base con
los mas pequefios; silenciosa, pero que no podemos obviar pues son
serios los avisos que los expertos lanzan a la sociedad por el dafio que
esta cultura ya asentada puede provocar, tanto para la salud, a nivel
conductual, el suefio, etc. En Melilla no escapan a estos inputs de
advertencia, cada vez mas numerosos.

Al prestigioso neurdlogo melillense Jesus Romero Imbroda la Sociedad
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Espafiola de Neurologia le ha encargado, junto a la doctora Ana Gago-
Veiga, responsable de la Unidad de Cefaleas del Hospital Universitario de
la Princesa (Madrid), un informe a modo de advertencia sobre el uso
excesivo de las nuevas tecnologias, las pantallas, y el impacto sobre la
salud cerebral y mental, sobre todo centrado en la Ultima década porque
el impacto ha sido vertiginoso. “Hay que alertar porque puede dar lugar a
patologias de salud mental”, avisa Jesus Imbroda, a quien le cuestionamos
sobre esta alerta es veraz, si hay un problema real que pueda
equipararse, salvando las distancias, a algo asi como una pandemia.

“Creo que si. El principal impacto o cambio de paradigma que se ha
producido en la sociedad en el siglo XX y XXI no fue ni el 11-S, ni la guerra
de Irak, ni el efecto 2000 o algo similar, sino la pérdida del papel como
soporte del conocimiento, cambiandolo por las pantallas. Y eso tiene
muchos inconvenientes por la vulnerabilidad que tiene el ser humano de
hacerse adicto a cosas, sean sustancias o no, como el tabaco, el alcohol o
las tecnologias, porque modifican la manera de comportarnos, de
aprender, de comunicarnos. Pese a estar en la época de mayor
conectividad puede generar mayor aislamiento. Hasta altera el saber
escribir. En un tiempo solo haremos 'texting' sobre un teclado, la
ortografia y los correctores, etc.”, describe sobre el mundo que tenemos
delante.

El informe, segun comenta, se encuentra en fase de borrador y se
conocera en los proximos meses. Aunque no es preciso esperarlo, hace ya
tiempo que numerosas instituciones, asociaciones y ongs han alzado la
voz mediante estudios que demuestran que, como minimo, y como
apunta el propio Imbroda, habria que hacer una profunda reflexion.

El 78% dice estar enganchado

Uno de los Ultimos en conocerse lo firma Aldeas Infantiles junto al
Observatorio de la Adolescencia. Una encuesta con la participacion de
150.000 estudiantes cuyo dato mas revelador dice que el 78% de los
adolescentes afirma tener un nivel de enganche ‘medio alto’ a las
pantallas, a los dispositivos electrénicos, y que uno de cada tres visita
paginas de pornografia. Un SOS en toda regla que conviene vigilar.

El doctor Imbroda fundd en 2009 la clinica de Neurociencias IMBRAIN, en
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su Melilla natal, donde diagnostica, trata y restaura dolencias del sistema
nervioso, un centro experto en neurologia, psiquiatria y trastornos del
suefo, entre otros. Es jefe del Servicio de Neurologia del Hospital Quirdn
en Malaga y Marbella ademas de diputado delegado de Asuntos
Universitarios por el PP en la Asamblea autondmica. Menciona que en
algunas consejerias de Educacion, como en Madrid, se esta restringiendo
el uso de las tabletas en las aulas porque es necesario el contacto visual
con el maestro y la tareas clasicas, “porque si sabemos como moldean el
cerebro y los cambios positivos que generan en el aprendizaje y la
construccion del individuo”.

Esta conforme con que el problema no es el uso sino el mal uso, es decir,
el abuso, y reconoce que no es facil de restringir ya que la capacidad de
enganchar de estos dispositivos es muy elevada, tanto para menores
como para adultos. “Le ponen de todo, desde linterna a radio, camara de
foto, conectividad para las redes sociales, videojuegos, etc., es muy dificil
no tenerlos presentes todo el tiempo. Te llevan a engancharte, por
ejemplo las redes sociales porque te incluyen likes, imagenes impactantes
en pocos segundos, etc.”, subraya.

Toda una “invasion”, asi la llama, que sobrevuela a los escolares y a la
infancia. Y se pregunta: “;Cuando se le da un teléfono a un niio? Porque
genera mucha adiccion, sindrome de abstinencia, etc. Todo lo que sea
exposicion a luz retrasa la generacion de melatonina, la hormona del
suefo. La pantalla puede suponer insomnio crénico, se perjudica el
rendimiento escolar, alteraciones del suefio... Se recomienda dejar el
movil fuera de la habitacion o apagado, pero no llevartelo a la cama
porque no paras de verlo y te haces un siervo de las tecnoldgicas, que
ganan mucha pasta gracias a la capacidad adictiva que tenemos”,
enumera sobre los perjuicios que estos dispositivos presentan en unos
menores que, ademas, son los que mas horas de suefio necesitan para su
desarrollo.
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“Claro, les perjudica mas que a nadie y les crea un empeoramiento de la
atencién, o nifios con sindrome de hiperactividad que no descansan masy
se vuelven mas irascibles o les merma el rendimiento académico por la
carencia de suefo. Todo eso impacta en el aprendizaje”, aflade sobre a la
carencia de horas de suefio.

Profunda reflexién

Ante este panorama, el especialista melillense destaca que es preciso
hacer esta reflexidon para proteger a la sociedad. “Un cuchillo en manos de
un cirujano salva una vida pero ese mismo cuchillo en manos de un
asesino la quita. Se necesita mas informacion”, advierte con un ejemplo
impactante.

Sefala que es evidente la mejora de la sanidad con las nuevas tecnologias,
poniendo como conquistas y avances el uso de la Inteligencia Artificial, la
realidad virtual y aumentada, dispositivos para monitorizar la actividad
fisica, técnicas y aplicaciones para enfermedades o el uso del big-data,
exoesqueletos o la telemedicina. Los videojuegos pueden ser buenos para
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mejorar la psicomotricidad. El problema, segun dice, es que, como todo
en la vida, el exceso puede ser negativo.

En el plano educativo se debe reflexionar sobre cuantas horas se puede
usar un ordenador o si es aconsejable la pérdida de la figura del maestro.
“El tabaco invadié el mundo en el siglo XX y hasta 70 afios después no se
consiguio reflexionar sobre la adiccion y el dafio que causa. Ahora esta
pasando y habria que hacerlo en tiempo real”.

Imbroda tiene una nifia de seis aflos que maneja una tablet con
aplicaciones de entretenimiento y aprendizaje, pero no le ha comprado
un movil. “No lo permitiré, porque al final estan adelantando su edad y
ademas tiene muchos riesgos. Uno tiene que pensar todas las amenazas
que hay, la ciberseguridad, pornografia, proteccion al menor, etc. La
prevencion es la mejor herramienta y en este caso es retrasar el otorgarle
un dispositivo perjudicial”, afirma rotundo.

Una chica ingresada

Hablamos de |la sociedad en general y lo habitual de cada hogar, pero
existen casos que van mas alla y son muy graves. Cuestionado el doctor si
ha recibido algun caso que le haya Ilamado la atencion, recuerda el de una
chica de 16 afios a la que, incluso, hubo que ingresar. “Sufria una grave
adiccion a las pantallas y al mévil, que gobernaba sobre su rendimiento.
Hubo que ingresarla, era un caso grave, se le dio mucha medicacion,
técnicas con campos magnéticos y fue bien con psicoterapia, mucho
seguimiento y control. Muchos de estos casos no se conocen porque los
padres o el entorno no lo reconoce”.

La sospecha es evidente. Si no se reconoce el problema no se intenta
solucionar acudiendo a especialistas, por lo que el duro caso de esta chica
solo es una gota en todo un océano.Tal vez millones en todo el planeta, de
ahi lo conveniente de la mencionada reflexion.

“Hay que buscar un equilibrio con las nuevas tecnologias para que no
mermen la salud cerebral. Hay que proteger a la sociedad, como los
‘warnings’ de las cajetillas de tabaco avisando de que el tabaco mata,
porque es una dependencia”, concluye Jesus Imbroda. Con el tabaco se
llegé tarde. Tal vez en esta ocasion si estemos a tiempo.
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“No le compro el movil a mi hijo porque no tiene la madurez
suficiente”

Jessica GOmez Soria tiene un nifio de 15 afos que estudia Segundo de la
ESO en el Miguel Hernandez y se resiste a comprarle un teléfono movil.
Sabe que es la excepcion, porque a esa edad lo comun es que el
adolescente ya pase horas y horas con el artilugio en las manos y con la
mirada fija en él, pero esta madre pertenece a ese pequefio grupo de
progenitores, cada dia mas amplio, que se niegan en redondo a que la
tecnologia gobierne la voluntad de su vastago. Y no es facil tomar una
decision asi, pues a la conviccion hay que sumarle grandes dosis de
coraje.

Le preguntamos, obvio, si el chico todavia le habla y contesta que esta
claro que estd molesto, que se enfada ante tanta negativa. Le replica que
todos sus amigos lo tienen hace tiempo, que incluso los profesores le
animan a usar una tablet para hacer las tareas, pero ella lo tiene claro
pese a los dafos colaterales de su opcidn. “No tiene movil, y creo que de
momento no lo va a tener, porque no tiene la madurez necesaria. Yo le
dejo el portatil para que haga las tareas y que luego me lo devuelva”,
argumenta sin un resquicio de duda.

Porque Jessica es de esos padres que cada vez alzan mas la voz de alarma
sobre los perjuicios que la prolongada exposicion y uso de las pantallas
genera en los menores. “Tener un moévil en la mano es como tener una
pistola, puedes matar con las palabras y cometer delitos voluntaria o
involuntariamente. En Melilla ha habido casos de chavales que se
grababan en momentos intimos y eso ha corrido como la pdélvora”,
denuncia.

Como presidenta de la AMPA del CEIP Real, es una voz autorizada para
palpar el sentir de los padres respecto a la sobreexposicion a la
tecnologia. Reconoce que cada vez hay mas preocupacion. Que se ha
pasado de una fase, la del covid, en que era positiva al estar los nifios en
casa como medio para aprender que sustituia a un colegio que
permanecia cerrado por el dichoso virus. “Pero eso ya se acabd y los nifios
han dejado de salir a la calle, no tienen una vida social normal porque
cada vez se encierran mas. Lo dejan todo de lado por las pantallas,
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abandonan la escritura tradicional, la biblioteca, etc. Esto de la tecnologia
es casi enfermizo”.

“Es que hoy en dia los padres les compran el movil a los nifios de 9 afios o
menos y pueden acceder a todo tipo de contenido enlaredyno lo
sabemos. Aumenta el consumo de pornografia en los jovenes, la
ludopatia, sacan peores notas porque se pasan media noche jugando a
los videojuegos o hablando con los amigos cuando deberian estar
dormidos. Y encima tu no tienes la seguridad de con quién esta hablando,
no sabes quién esta al otro lado”, replica respecto al dafio que hace el mal
uso de los medios tecnolégicos.

No hay que demonizarla

Todo ello no implica demonizar estos medios sin mas, porque si, en el
sistema educativo. Por ejemplo, los ve aconsejables en nifios o
adolescentes con problemas educativos o de aprendizaje, pero siempre
gue haya un control de los docentes, que en estos casos lo hay.
Precisamente ella tiene un hijo con discapacidad y usa ciertas aplicaciones
y pictogramas, siempre bajo supervision, segun narra.

Y pese al control, el peligro siempre esta ahi. Jessica es cuidadora en un
centro de educacion especial y esta comprobando como los nifios con
discapacidad estan totalmente atrapados en la tecnologia y es muy
complicado apartarles de las pantallas: “No se las puedes apagar para
buscar otros juegos con fichas u otros materiales, se levantan para
encenderlas, es dramatico. No se ha sabido dar la dosis suficiente”,
apostilla.

Ademas, desde la mayoria de asociaciones de padres de Melilla se esta en
contra del uso de pantallas en la Educacion Infantil, apunta Jessica. Pero,
;qué pueden hacer las AMPAS ante este problema? Jessica hablé con la
directora del CEIP Real y con la orientadora para preguntarles por qué
tanta tecnologia en Infantil, que no es tan compleja como un instituto, y le
contestaron que es el propio Ministerio de Educacién el que impulsa su
uso. No es ninguna sorpresa que a los politicos les encanta publicitar
inversion en ordenadores y tablets en los colegios, pero es hora de
preguntarse si no se han excedido.
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“:Pero como va a usar un niflo de Primaria el ChatGPT?, ;dénde esta su
esfuerzo, su imaginacion?. Y ahora viene la Inteligencia Artificial. Deberian
plantearse poner un freno los propios directores, sin que se meta el
ministerio”, se cuestiona. También opina ser contraria a que los chicosy
chicas presenten las tareas por la plataforma MOODLE porque va a llegar
un dia en que la caligrafia, la gramatica, la ortografia..., sean cosa del
pasado. “Los nifios no van a aprender todo eso porque lo tendran todo
hecho. Estamos retrocediendo. Se van a convertir en analfabetos”.

Al margen del entorno educativo, también estan los casos graves en los
que los menores estan completamente enganchados, por ejemplo a los
videojuegos, con el problema afiadido de que para solucionarlo antes hay
que reconocer su existencia. “Es que ninguna madre va a reconocer que
su hijo esta enganchado, al revés, lo justificara. En realidad es un
enganche general de la sociedad. Vas a la playa, a cenar, a la calle, y todo
el mundo esta con el mévil. Estamos en un punto de no retorno, creo, en
el que es dificil volver para atras. jSi es que la misma Administracién lo
tiene todo informatizado!”, exclama.

Tags: Abuso de tecnologia Educacion menores moviles Pantallas

RelacionadoEntradas

Togores deja el cargo tras reforzar la plantilla y mejorar la eficacia
policial en Melilla

@ HACE 30 MINUTOS

La Ciudad denuncia la "entrega deficitaria" de la planta
desaladora y anuncia una reunion urgente para definir las
acciones

@ HACE 52 MINUTOS

Acedo arremete contra la supuesta corrupciéon del PSOE en Melilla:
“Todo acabara saliendo a la luz”

@ HACE 1 HORA

La escala Esvadopa, raiz de cooperacion académica y sanitaria
entre Melilla y Turquia
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Vida Saludable

10 habitos que deberias incorporar a tu rutina para dormiry
descansar mejor
Tienes problemas para dormir? Incorporar una serie de habitos a tu rutina diaria puede marcar

la diferencia entre un sueno reparador y una noche agitada. Aqui te presentamos los que debes
hacer para descansar mejor.

TRESB @tresbcom
Actualizado Domingo, 29 junio 2025 - 00:20
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Una mujer haciendo deporte. PEXELS
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encuentra de forma natural

Vida Saludable Este terapeuta del suefio te propone 12 pasos para conseguir dormir mejor en tres
semanas

Vida Saludable Cémo usar el método del plato para dormir mejor; dos recetas contra el insomnio del
doctor Esteve, experto en medicina del sueiio

egun la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), entre un 20% y un 48% de la poblacién adulta
en Espana tiene problemas para iniciar o mantener el sueno y, al menos, un 10% de los casos se
deben a un trastorno grave. Dormir bien es fundamental para la salud, para el estado de animo 'y

para el rendimiento cerebral y un descanso inadecuado aumenta el riesgo de sufrir numerosas
enfermedades.

Hay algunas cosas que podemos hacer para descansar mejor. En este sentido, incorporar una serie de
habitos a tu rutina diaria puede marcar la diferencia entre un sueno reparador y una noche agitada. Aqui
te presentamos los que recomiendan hacer para dormir bien desde los Institutos Nacionales de Salud
(NIH), la agencia estadounidense dedicada a la investigacion médica y biomédica.
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Una mujer y un despertador. PEXELS

Acostarse y levantarse todos los dias a la misma hora, incluso los fines de semana, ayuda a regular el reloj
bioldgico. De este modo, se refuerza el ciclo sueno-vigilia natural del cuerpo, lo que facilita que te
duermas mas rapido y descanses mejor.

Habito que debes hacer a diario para dormir mejor: practicar ejercicio

Una mujer haciendo deporte. PEXELS

Practicar ejercicio de manera regular es una de las mejores formas de mejorar la calidad del sueno. El

deporte ayuda a reducir el estrés, la ansiedad y la tension fisica, factores que muchas veces afectan al
descanso. Ademas, favorece un sueno mas profundo y reparador. Lo ideal es dedicarle al menos 30
minutos al dia. Eso si, evita el ejercicio intenso poco tiempo antes de acostarte.

Procura salir al exterior todos los dias al menos 30 minutos para dormir bien
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La exposicion a la luz natural ayuda a mantener tu reloj interno sincronizado. Esto significa que tu
cuerpo sabra cuando es hora de estar activa y cuando es momento de descansar. Por ello, procura salir al
exterior todos los dias, incluso los nublados, durante, al menos, 30 minutos y asi dormiras bien.

Una mujer por la calle. PEXELS

PUBLICIDAD

Tomar calé y fumar, habitos que afectan negativamente a tu descanso
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Una persona sirviendo una taza de café. PEXELS

La nicotina y la cafeina son sustancias que estimulan el sistema nervioso y que pueden afectar
negativamente a tu descanso. Por eso, no deberias fumar ni tampoco beber café, especialmente poco
tiempo antes de ir a dormir.

No duermas la siesta después de media tarde
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Una mujer en el sofa. PEXELS

La siesta puede ser beneficiosa si se hace bien, ya que ayuda a recargar energias a mitad de la jornada. Lo
ideal es que sea corta, de entre 20 y 30 minutos y se haga temprano, alrededor de las 15 horas. En el caso
de que la realices larga o después de media tarde, podria interferir en tu suenno nocturno.

El alcohol y las comidas pesadas afectan ala calidad del sueio
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Unas mujeres con cerveza. PEXELS

Aunque el alcohol puede hacer que te sientas somnolienta, también altera la calidad del sueio y aumenta
la probabilidad de que te despiertes durante la noche. Por otro lado, comer en exceso o ingerir alimentos
muy pesados justo antes de acostarte podria causar malestar digestivo, lo que también afecta al descanso.
Intenta cenar al menos dos o tres horas antes de dormir y opta por comidas ligeras y saludables.

Problemas para dormir? Deja de usar los dispositivos electronicos en la cama
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Una mujer con el mévil en la cama. PEXELS

La luz azul que emiten los teléfonos maviles, las tabletas, las televisiones y otros dispositivos
electronicos puede interferir con la produccién de melatonina, la hormona que regula el sueno. Por ello, si
tienes problemas para dormir, deja de usarlos cuando te metas en la cama por la noche. En su lugar, puedes
leer un libro, escuchar musica tranquila o practicar técnicas de relajacion.

Habitos que deberias incorporar a tu rutina para dormir y descansar mejor:
preparar un ambiente adecuado

Una mujer en la cama. PEXELS

Entre los habitos que deberias incorporar a tu rutina para dormir y descansar mejor también est4 el de crear
un ambiente adecuado. En este sentido, el dormitorio debe estar tranquilo, oscuro y fresco. Es importante
igualmente contar con un buen colchén y una almohada de calidad que favorezcan una postura comoda.

No te quedes en la cama si no puedes dormir
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Una mujer despierta en la cama. PEXELS

Si pasan mas de 20 minutos y no logras dormir, no sigas dando vueltas en la cama. Levantate y haz alguna
actividad tranquila en otro lugar. Puede ser leer algo relajante, meditar o simplemente sentarte en

silencio. Vuelve cuando sientas sueno de nuevo.

Si los problemas de sueiio persisten, hay que consultar con un médico

. e

Una mujer con una doctora. PEXELS

Si, a pesar de aplicar estos habitos sigues teniendo dificultades para dormir o te despiertas sintiéndote
cansada, hay consultar a un médico. Trastornos como el insomnio crénico o la apnea del sueno son
comunes y tratables. Un profesional puede ayudarte a identificar la causa y ofrecerte las soluciones
adecuadas.
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El consumo de drogas explica
muchos de los ictus que se
producen antes de los 50 anos

Enlas Ultimas dos décadas han aumentando los episodios
cerebrovasculares en adultos jovenes

RELACIONADO
Interacciones con alimentos: qué no comer si tomas estos medicamentos
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29/06/2025 - 08:48 f X & O ™

Tres de cada diez adultos jévenes que sufren un ictus han consumido drogas.
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Segln datos de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), aproximadamente 3 de
cada diez personas menores de 50 anos que sufren un episodio de estas
caracteristicas han consumido sustancias ilicitas, las cuales tienen gran impacto
en la salud vascular y cerebral.

De los 100.000 casos de ictus que aproximadamente se producen cada ano en
Espana, la SEN estima que entre el 10% y el 20% se dan en personas con edades
comprendidas entre los 18 y los 50 anos. Pero, ademas, en la franja de 20 a 64, en
la Gltima década los ictus han aumentado alrededor de un 25%. Este cambio en las
cifras también se registra en el resto de paises europeos y si bien, guarda cierta
relacion con las mejoras en el diagnostico, también lo hace con la mayor
prevalencia de factores de riesgo como el consumo de drogas.

"La edad es el principal factor de riesgo no modificable para padecer unictus, pero
en los tltimos anos estamos observando que, mientras los casos de ictus en
personas mayores estan disminuyendo gracias al mejor control de los factores de
riesgo vascular clasicos como hipertension arterial, tabaquismo, colesterol,
obesidad/sobrepeso o diabetes y a la introduccion de nuevos tratamientos; la
incidencia entre adultos jovenes esta aumentando”, senala la Dra. Marta Guillan,
miembro del Grupo de Estudio de Neurologia Critica e Intensivista de la Sociedad
Espanola de Neurologia. Esta especialista explica que, detras de esto estala
"prevalencia de factores de riesgo como el sedentarismo y el estrés", pero
también, el "aumento claro del consumo de drogasiilicitas".
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ano. En el caso de la cocaina, el porcentaje es del 3% en jovenes y del 2,4% enla
poblacion adulta. Si hablamos de éxtasis, las cifras se sittanen el 1,8% vy el 0,8%,
respectivamente, y si lo hacemos de anfetaminas, enel 1,1% y el 0,6%.

Los jovenes tienen mayor riesgo de ictus, "tanto por el consumo directo, como por
otras consecuencias derivadas de su uso, como por ejemplo, infecciones”,
subrayan desde la Sociedad Espanola de Neurologia. "Esta sobradamente
demostrado que la cocaina, los opiaceos o las anfetaminas son sustancias que
pueden provocar, tanto ictus isquémicos como hemorragicos. Pero ademas,
drogas que antes se creian inocuas en términos de riesgo vascular, como el
cannabis, el éxtasis o el LSD, ahora también sabemos que se asocian con un mayor
riesgo de padecer ictus", advierte la Dra. Guillan.
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entre otras, que también representan un riesgo vascular o pueden causar dano en
el sistema nervioso", detalla. Esta especialista alerta de que su consumo ha
aumentado considerablemente en los tltimos cinco anos, sobre todo, "en
contextos de policonsumo o en practicas como el chemsex".

No soloictus

El consumo de drogas, no solo incrementa las posibilidades de que los jovenes
padezcan un episodio cerebrovascular, sino también diferentes trastornos. Es
mas, una cuarte parte de quienes sufren alteraciones por consumo de sustancias
iliciticas son menores de edad.

MAS INFORMACION elp

El hijo mayor de Juana Rivas manda una carta desesperada a
Moreno Bonilla: “Mi hermano corre mas peligro que nunca”

Py

* Asi es Antonio Viejo, el nuevo juez que se hara cargo de la
investigacion al novio de Ayuso

Las drogas pueden danar el sistema nervioso de diferentes

maneras: produciendo toxicidad neuronal y con ello deterioro cognitivo precoz,
danando los vasos sanguineos, lo que puede producir tanto ictus isquémicos
como hemorragicos, causando emergencia hipertensiva, vasoespasmo, vasculitis,
aterosclerosis acelerada y aumentando la agregacion plaquetaria. Del mismo
modo, puede predisponer a padecer aneurismas; y afectar al centro respiratorio y
al nivel de conciencia, lo que puede llevar al comay a la muerte.

Es importante tener en cuenta, advierten los especialistas, de que los danos,
ademas, pueden aparecer tanto con el consumo ocasional. como con el habitual,
la sobredosis e, incluso, la abstinencia.

No existe nivel seguro
Cuando se habla de consumo, cabe subrayar que "no existe ningun nivel seguro
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alejado de las drogas también es invertir en salud cerebral”.

La cocaina, la mas asociada al ictus

Espana es el segundo pais de Europa donde mas cocaina se consume, después de
Reino Unido. Tras la marihuana, esta es la sustancia mas consumiday la mas
asociada al riesgo de ictus. Desde la SEN explican que hay abundante evidencia
cientifica de que su consumo esta fuertemente vinculado a este problema de
salud: las probabilidades de sufrir un episodio de estas caracteristicas en las 24
horas posteriores al consumo se multiplican por siete, y su uso frecuente (mas de
una vez por semana) puede duplicar ese riesgo.

Otras sustancias como el éxtasis también aumentan esa probabilidad de
experimentar un evento vascular grave. Es en este caso la multiplica por mas de
cuatro; el consumo de heroina y otros opioides lo hacen por 3,6 y el cannabis casi
lo duplica. En supone que "los consumidores de drogas de abuso tienen un riesgo
6,5 veces mayor de ictus, tanto hemorragico como isquémico”, concluyen desde
la Sociedad Espanola de Neurologia.
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Dicen que “la risa es la mejor medicina”, y aunque suene a cliché, la ciencia lo respalda. Reir
no solo es una expresién emocional universal, sino también una herramienta poderosa
para mejorar nuestra salud fisica y mental. A menudo subestimada, la risa es en realidad un
fendomeno complejo que activa distintas areas del cerebro y desencadena una cascada de

beneficios en todo el cuerpo.

La Sociedad Espariola de Neurologia (SEN) explica que, al reir, se activa el circuito de
recompensa del cerebro, se libera dopamina —el neurotransmisor del placer— y se reduce
la inhibicion cerebral. En otras palabras, el humor no solo nos alegra el dia: modifica la
quimica cerebral y nos hace sentir mejor.

Una de las funciones mas valiosas de la risa es su capacidad para aliviar el estrés. Reir
reduce los niveles de cortisol y adrenalina, las hormonas del estrés, y al mismo tiempo
genera una respuesta de relajacion en el cuerpo.

“Reir puede ser tan simple como escuchar un buen chiste”, dice la doctora Andrea N. Taylor,
psicéloga de UT Physicians. Segtn ella, el humor es una herramienta de afrontamiento
poderosa que ayuda a procesar incluso las emociones mas oscuras sin negar su existencia.

Un estudio del Centro Médico de la Universidad de Maryland confirma que la risa aumenta
la frecuencia cardiaca y el flujo sanguineo, promoviendo asi una relajacion muscular que
contrarresta el estrés acumulado.

Un analgésico natural
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Otro de los superpoderes de la risa es su efecto analgésico. Segiin una investigacién
publicada por la Royal Society, las personas toleran mejor el dolor tras reir. Esto se debe ala
liberacion de endorfinas, las hormonas de la felicidad, que también funcionan como
calmantes naturales. Aunque no elimine el dolor, la risa puede cambiar nuestra percepcién
del mismo, aumentando la resiliencia ante el malestar fisico.

Aliada del corazon

Reir también protege el sistema cardiovascular. La Fundacién Espanola del Corazén
asegura que la risa promueve la vasodilatacion, relaja los vasos sanguineos y mejora la
circulacién. Todo esto contribuye a reducir la presién arterial y, por tanto, a prevenir
enfermedades cardiacas.

Es mas, personas con antecedentes de infarto rien hasta un 40% menos, segin estudios.
Incluso ver comedias de forma habitual puede mejorar la salud del corazén, tal como
indica una investigacion publicada en el European Heart Journal.

Mejora la funcion pulmonary el sistema inmune

Una carcajada profunda moviliza el diafragma, los miisculos abdominales y los pulmones,
favoreciendo una respiracién mas eficiente y profunda. Ademas, la risa estimula el sistema
inmunitario, fortaleciendo la actividad de los linfocitos y ayudando a nuestro cuerpo a
defenderse de infecciones e incluso células tumorales.
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CAMBIO CLIMATICO

iQué sofoco! El envejecimiento y el calor

El cambio climdtico ha multiplicado por cinco la posibilidad de que Espaiia viva olas de
calor extremo. Las altas temperaturas impactan en la salud de las personas, especialmente
aquellas de mds edad.
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Espafia ha cerrado el mes de junio més caluroso desde que se tienen registros, con una
temperatura media por encima de lo habitual y con un encadenamiento de alertas
meteoroldgicas que han afectado a toda la geografia peninsular. Mds que una rareza, es
el ejemplo de algo cada vez mas habitual, puesto que el cambio climético estd haciendo
mas comunes los episodios meteoroldgicos extremos y, entre ellos, los de calor. Las
ultimas estimaciones de los expertos de Climate Central concluyen, de hecho, que el
cambio climatico ha multiplicado por cinco la probabilidad de que se produzcan olas de
calor extremo en Espafia. «Con cada verano que pasa, aumentan las probabilidades de
que se produzcan olas de calor peligrosas y prolongadas», advierte Zachary Labe, una
de las voces cientificas de Climate Central.

Una investigacién conjunta de World Weather Attribution, Climate Central y el Centro
del Clima de la Cruz Roja y de la Media Luna Roja sefiala que, entre mayo de 2024 y mayo
de 2025, 4.000 millones de personas experimentaron al menos 30 dias adicionales de
calor extremo, segun dejan ver los datos histéricos de las zonas en las que viven. En
Espafia, fueron 48 dias, frente a los 18 que hubiesen sido en un mundo sin calentamiento
global.

Estos picos de calor no son solo una cuestién molesta, sino que tienen ramificaciones
que tocan a la economia (desde los efectos en las cosechas hasta el impacto en el
turismo, ya que los viajeros evitan los lugares de calor extremo), a la naturaleza y a la
salud humana.

Asi, el informe Influencia del medioambiente urbano en la salud de las personas de
Sanitas y la Universidad de Navarra advertia ya hace unos meses que cada afio 30.000
personas enferman o mueren en Espafia por causas medioambientales. El calor era una
de ellas, responsable ya de 11.000 muertes en el verano de 2022.

El calor fue el responsable de 11.000 muertes en el verano de 2022

Un estudio publicado en enero en Nature Medicine estimaba que las muertes
conectadas con las temperaturas extremas podrian crecer en un 50% en Europa para
finales de siglo. «A lo largo de las tltimas décadas hemos vivido olas de calor, como las
de 2003 0 2022, donde mas de 60.000 personas perdieron la vida en Europa», apuntaba
entonces a SMC Espafia Victor Resco de Dios, profesor de Ingenierfa Forestal y Cambio
Global en la Universidad de Lleida. Todavia causa mas muertes el frio que el calor,
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La brecha de edad del calor

Toda la poblacién sufre los episodios de temperaturas extremas, aunque no toda es igual
de vulnerable ante ellos. Existe una brecha socioeconémica ante el calor, asi como una
por condiciones previas. Asf, para las personas con enfermedades crénicas, embarazadas
o de més edad, los efectos del calor son més duros.

De hecho, los mayores de 65 afios son uno de los grupos més perjudicados por las altas
temperaturas. Segiin la OMS, la mortalidad relacionada con el calor en este grupo de
poblacién se ha incrementado en un 85%. Como sefiala Cristina Ferrero, del drea de
Salud de Cruz Roja, «el calor no afecta a todas las personas por igual: entre las mds

vulnerables encontramos a las personas mayores, especialmente las que viven solas o
son dependientes y, por ello, tenemos que estar especialmente atentos con ellas».

¢Por qué la tercera edad sufre de forma especialmente acuciante los efectos del calor?
Por un lado, es mds habitual entre este grupo poblacional presentar enfermedades que
se agravan con las altas temperaturas, como las cardiovasculares o respiratorias. Por
otro lado, los cambios inherentes al paso de los anos también hacen que sea mucho mas
complicado regularse ante el pico de temperaturas. Les cuesta mds enfriar el cuerpo y
también aumenta el riesgo de deshidratacidn.

El calor extremo acelera el envejecimiento bioldgico de los
mayores de 50 afios

Ademds, diferentes estudios han ido sefialando otros efectos directos que las altas
temperaturas tienen en la salud de las personas de més edad. Una investigacién de
expertos de la Escuela de Gerontologia Leonard Davis de la Universidad del Sur de
California acaba de concluir que el calor extremo acelera el envejecimiento bioldgico
de los mayores de 50 afios, comparando la edad biolégica de personas que viven en zonas
muy calurosas y la de quienes no lo hacen. Sus conclusiones son similares a las de otras
investigaciones previas sobre esta misma idea.

También, los episodios de calor extremo lastran la salud cognitiva de la poblacién de
mads edad. La cuestidn no es exactamente nueva, porque uno de los temas que se suele
investigar sobre las consecuencias de las altas temperaturas es el entorno de trabajo,
aunque sea con franjas de edades diferentes. Asi, se ha descubierto que el calor hace que
nos dispersemos mads, que prestemos menos atencidén y seamos menos productivos,
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aunque no en personas mayores», confirma el neurdlogo Javier Camifia, vocal de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) a La Vanguardia. «Hay una zona de bienestar
térmico (20-24 grados) y cuando nos alejamos de esos rangos empieza a verse un
empeoramiento de la cogniciény, indica. Lo que hace valioso este estudio, suma, es que,

justamente, se ha centrado en los mayores de 65 afnos y confirma cdmo a esas personas
también les afectan los picos de calor.

f X in O =

ARTICULOS RELACIONADOS

¢Cuanto nos va a costar el calor?

MARIANA TORO NADER

El clima extremo le ha costado a Espafia 5,4% de su PIB en los dltimos cuarenta afios.
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Entrevista | José M? Prieto Presidente de la Sociedad Gallega de Neurologia

«En pocos anos podremos detener la demencia en un porcentaje
importante de pacientes»

El neurdlogo gallego, jefe de Neurologia del Hospital de Santiago, cree que lo que esta ocurriendo
ahora con el alzhéimer es similar a lo que él vivié hace 30 afios, cuando los farmacos para la esclerosis
multiple empezaron a mejorar radicalmente la vida de esos pacientes

|

A 34

/ 2.
El neurdlogo José Maria Prieto, esta semana en Santiago. / XOAN ALVAREZ
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José Maria Prieto acaba de ser premiado por la Sociedad Espafiola de Neurologia, un reconocimiento
cientifico que él recogi6, dice, «porque no pueden subir 23 personas a un podio». Se refiere al servicio
de Neurologia del Centro Hospitalario Universitario de Santiago, que él dirige, formado por
«grandisimos profesionales, lideres a nivel nacional». Nacido en la aldea de Lamosa, en Covelo —un
origen que lleva muy a gala—, en 1960, Prieto ha sido testigo y participe de la revolucion de la
neurologia en las Ultimas décadas, que ha cambiado la vida de los pacientes de enfermedades como la
esclerosis multiple y que pronto podria cambiar la de los pacientes de demencia.

PUBLICIDAD

—¢Cual cree que ha sido el avance en neurologia que mas ha impactado en la vida de los
pacientes en la altima década?

B ©
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—Yo le diria tres: los avances en el tratamiento de los enfermos con esclerosis multiple, en el
tratamiento de los enfermos con temblor con el HIFU, ya que el de Santiago es el primer hospital
publico de Espafia que tiene esta tecnologia para el temblor; y, por Ultimo, el tratamiento de la cirugia
de la epilepsia y de los farmacos que se desarrollaron en la epilepsia.

—¢En qué consiste el HIFU y en qué tipo de pacientes se utiliza?

Leer Cerca
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—Es altamente eficaz en el temblor esencial. Son pacientes que tienen un temblor de nacimiento o de
caracter hereditario. Se les dispara un haz de ultrasonido, sin necesidad de abrir el craneo, a una zona
muy concreta del cerebro. Al producir una pequeia lesién térmica en ese nucleo, el temblor
desaparece. Es una cirugia que tiene como maxima intensidad el cortar el pelo, pero no deja de ser

una neurocirugia, porque puede ser una lesion de alrededor de un milimetro en el cerebro. En 40
minutos o una hora, el paciente queda asintomatico, sin temblor.

—¢Se esta investigando para tratar otras enfermedades?

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD
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—Si. Ya lo hemos empezado a utilizar en algunos enfermos con parkinson. El problema es que el
temblor lo puedes corregir, pero los efectos secundarios a veces no compensan el beneficio que

obtienes. Y al ser una enfermedad lentamente progresiva, no lo puedes detener. Pero en el parkinson
asimétrico de la mano dominante si lo estamos utilizando.

—¢Hay alguna otra novedad farmacolégica para el parkinson, mas alla de la levodopa?

PUBLICIDAD

—No, es la levodopa en diferentes formas de administracion, basicamente, y los agonistas, que ya los
conocemos hace afios. Ha sido altisimamente eficaz, pero hay que dar un paso mas, y de momento no
tenemos unas novedades muy espectaculares que no pasen por el diagndstico mas precoz, o incluso el
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—Sobre el alzhéimer, ;qué novedades terapéuticas o de diagndstico temprano son las mas
esperanzadoras ahora mismo?

—No quiero generar una falsa expectativa, pero en este momento un farmaco ya ha sido aprobado
para su uso por la Agencia Europea del Medicamento, y otro esta en vistas. Son farmacos que se
utilizan en las formas muy precoces del alzhéimer y retardan la evolucién de la enfermedad alrededor
de un 30%. Hay que seleccionar muy bien a los pacientes, y el gran problema es el diagnostico precoz.
En eso estamos muy avanzados en Galicia. En Santiago tenemos un sistema muy sofisticado para
poder diagnosticar en sangre las alteraciones tipicas de la enfermedad, pero en toda Galicia se esta
avanzando mucho en este sentido. Se calcula que, a mediados del ailo proximo, o quiza antes, se
podra empezar a tratar pacientes.

El neurélogo José M@ Prieto, esta semana en Santiago. / XOAN ALVAREZ

—En cuanto a la esclerosis miiltiple, ;c6mo ha mejorado la calidad de vida de los pacientes de
esta enfermedad?

—Ha sido espectacular. En este momento tenemos 18 formas terapéuticas disponibles. Todas ellas, por
cierto, disponibles en Galicia, y no en todas las comunidades de Espaiia los tienen. ;Qué es lo que ha
demostrado? Que en las formas que tienen brotes de la enfermedad, las formas caracteristicas, tipicas
de la enfermedad, la eficacia es altisima. Después de 10 afios, alrededor de un 82-85% de pacientes
estan exactamente igual que al principio del tratamiento. Y esto era algo impensable cuando yo
empecé hace treinta y pocos afios a ver enfermos con esclerosis multiple. En esas formas ha sido
altisimamente eficaz y ha cambiado totalmente el prondstico, la actitud ante el paciente e incluso la

expectativa y la calidad de vida. Si el paciente se mantiene asintomatico, aunque tenga que seguir un
tratamiento de manera crénica imaainece cémo le meiora la calidad de vida
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—No ocurre con todos.

—Estamos un poco desasistidos en las formas que llamamos progresivas primarias o secundarias, pero
se esta trabajando mucho en ese sentido. Algunos de esos enfermos pasan a una forma secundaria
progresiva y ahi tenemos mucho camino que recorrer.

—Y en cuanto a la epilepsia, ¢se ha avanzado también mucho?

—Muchisimo. Cuando yo empecé en neurologia habia muy pocos farmacos, algunos muy eficaces,
pero con unos efectos secundarios que a veces no eran aceptables. Y en aquel momento también se
empezaba con la cirugia de la epilepsia. Tuvimos el privilegio de tener un servicio de neurocirugia que
era y es muy puntero, igual que para el parkinson, y se empez6 a hacer cirugia de la epilepsia. Hoy en
dia somos un centro de referencia nacional para el tratamiento de esta enfermedad. Todavia hay
pacientes que, a pesar de todo lo que tu haces, tienen algunas crisis, pero el nUmero de crisis
disminuye clarisimamente. Y, lo que quizas es igual de importante, se reducen los efectos secundarios
de los farmacos, al margen de que ya hay muchos, cada vez mas comodos y eficaces.

—¢Qué avances destacaria sobre la migrana?

—Se ha avanzado mucho. Empezamos por los analgésicos, los triptanes, con un efecto muy especifico,
y ahora tenemos los anticuerpos monoclonales: el 50% de los pacientes con cefalea refractaria, que no
responden a los farmacos de uso habitual, si responden con estos farmacos, de administraciéon
subcutanea. Son unos nimeros muy importantes. Es un éxito de los neurélogos.

—Decia usted en una entrevista que no se queria jubilar sin que se abriese en el hospital una
unidad del sueio. ;Por qué es tan importante?

—La patologia del suefio, clasicamente, y con razdn, se ha derivado a una de las causas, que es la
apnea del suefo, cuyo paciente es un roncador cronico que ademas deja de respirar durante unos
segundos, a veces muchos. Para esto, los neumologos han sido altamente eficaces desarrollando
técnicas como la BiPAP y la CEPAP para corregir esto.

—¢Entonces?

—La apnea del suefio y las patologias de sueiio de origen respiratorio son alrededor del 20% de las
enfermedades del suefio. La enfermedad del suefio puede ser el insomnio de conciliacion, el insomnio
de mantenimiento, el sindrome de piernas inquietas, el trastorno del suefio REM... En fin, hay un
monton de patologias, sintomas y enfermedades del suefio que son estudiadas por los neurdlogos.
Creo que la necesidad no es que un neurélogo trate esa patologia, sino que haya unidades
multidisciplinares donde haya neurélogos, neumdlogos, neurofisidlogos, otorrinos... Porque las causas
de la alteracién del suefio son multiples, y lo que es mas importante, repercuten en la calidad de vida
de los pacientes que tienen patologia del suefio, incluso en la salud, cardiovascular, etc. Creo que eso
justifica sobradamente que se haga una inversion material y humana en crear unidades
multidisciplinares que aborden esta patologia de una manera mas realista de lo que lo estamos
haciendo ahora.
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cuidar la salud cardiovascular?

—Es cuidar la salud general del organismo. Estar todo el dia tumbado con el mando a distancia no
parece muy bueno para la salud ni de los musculos, ni del corazoén, ni del cerebro. Todo lo que no se
ejercita se acaba afectando, y en el cerebro pasa lo mismo. Es decir, que tu tengas un habito de vida
saludable, de tipo de dieta, de tipo de que te muevas, cuidar los niveles de colesterol, de azucar, de
tension; tener relaciones sociales continuadas... Eso es muy bueno. Y después hay un aspecto que yo
siempre lo comento: un cerebro sano tiene que evitar hacer rutinas. Por ejemplo, estudiar idiomas o
viajar es muy bueno, porque obliga al cerebro a estar atento, a ser capaz de prever cosas que pueden
ocurrir y tener el cerebro entrenado.

«No necesitamos ir afuera a que nos resuelvan un problema neurolégico, salvo cosas
muy especificas»

—Ha sido premiado por la Sociedad Espaiiola de Neurologia, y hacia extensivo ese premio a
todo el servicio de Neurologia del CHUS. ;Qué posicion ocupa Galicia en la investigacion
neurolégica nacional y mundial?

—Siempre tenemos la tendencia a mirar hacia afuera como algo extraordinario. Esta semana se
presentd la memoria del Instituto de Investigaciones Sanitarias de Santiago. Es el tercero de Espafia en
cuanto a captacién fondos, recursos, proyectos de investigaciéon e investigadores. Los investigadores
que llegan a la neurociencia son el segundo grupo mas numeroso de todo el instituto. Como todo,
investigar en el sistema nervioso exige tiempo, tienes que trabajar sobre animales y hacer inferencias, y
no es tan sencillo, pero el papel que tiene Galicia es de primerisimo nivel. No necesitamos ir afuera a
gue nos resuelvan un problema neurologico, salvo cosas muy especificas. Deberiamos tratar de ser
mas orgullosos de lo que hacemos en Galicia, porque tenemos motivos para ello.

—¢A los neurélogos les preocupa el tsunami de enfermedades neurodegenerativas que puede
llegar en unas décadas? ;El sistema sanitario esta preparado?

—La obligacion de los que tenemos alguna labor de gestion es prever lo que va a ocurrir a corto o
medio plazo. Imaginese que le digo que vamos a disponer de un fadrmaco que, para que sea eficaz, hay
que usarlo muy precozmente. Imagine la avalancha de pacientes que pueden venir preguntando si
tienen deterioro cognitivo. Tenemos que buscar las herramientas para hacer eso lo mas precozmente
posible y los medios para tratar a los pacientes que sean susceptibles a los tratamientos. Pero eso no
deja de ser obligacion del gestor. Tanto nosotros como el Sergas estamos por la labor, porque
sabemos lo que va a suceder. Y no es un problema, sino una oportunidad.

—¢La inteligencia artificial ofrece promesas?

—Por supuesto. Hay quien le tiene mucho miedo, porque los cambios son muy rapidos, pero todo
aquello que te permita ahorrar tiempo te ahorra dinero. Y seguro que la inteligencia artificial nos va a
permitir hacer diagndsticos mas acertados e investigaciones mucho mas dirigidas, y en ese sentido
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8 de 18 21/07/2025, 16:41



Entrevista a José M® Prieto, presidente de la Sociedad Gallega de Neu... https://www.farodevigo.es/sociedad/2025/06/29/jose-prieto-anos-pod...

—Y si tuviera que vislumbrar el futuro de la neurologia en los préximos 10 o 20 afos, ;qué
avances le gustaria ver que se hicieran realidad para las enfermedades neurolégicas?

—Tener la solucion para las enfermedades neurodegenerativas en general, y concretamente para la
demencia. Es el gran caballo de batalla que tenemos en todo el mundo. Imaginese en Galicia, que es la
segunda comunidad autbnoma mas envejecida de Espafia: tendria un impacto clinico y social
tremendo. Espero que en pocos afios tengamos ya la solucion. Yo veo, y lo he comentado con colegas
mios, que lo que esta ocurriendo ahora en la demencia es lo que vivi hace unos 30 afios, cuando
empezaron los farmacos de la esclerosis multiple: habia quien los cuestionaba, decian que eran muy
caros para la eficacia que tenian, pero al final se abrié una ventana que fue extraordinariamente
eficiente. Seguro que en pocos aflos tendremos un porcentaje muy importante de pacientes a los que
les podremos detener la enfermedad. Es una conviccion, habra que verlo.

TEMAS PACIENTES NEUROLOGIA FARMACOS ENFERMEDADES DEMENCIA
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Cataluna debe implementar el lecanemab y otros farmacos
para el tratamiento del Alzheimer dentro del sistema sanitario
publico catalan, tal y como expusieron diversos expertos que
participaron en la Il Jornada de Terapias Biolégicas para el
Alzheimer, organizada por el HUB Alzheimer Barcelona en
CosmocCaixa.

El lecanemab, un tratamiento pionero, junto con otros que se espera que lleguen en el futuro,
representa una oportunidad terapéutica sin precedentes, sefialan desde el HUB Alzheimer
Barcelona. En concreto, el lecanemab (https://www.geriatricarea.com/2025/04/22/hub-
alzheimer-barcelona-apoya-la-aprobacion-de-lecanemab-para-tratar-fases-iniciales-de-
alzheimer/)reduce la progresion de la enfermedad entre un 27% y un 35% en las fases
iniciales. Ante este escenario, el Sistema Catala de Salut debe adaptarse con caracter prioritario

para poder implementar el tratamiento tan pronto como sea posible.
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Expertos reunidos en una jornada organizada por HUB Alzheimer

Barcelona piden implementar el lecanemab y otros farmacos para el

tratamiento del Alzheimer dentro del sistema sanitario publico catalan

Tal y como expuso en esta jornada la Dra. Ana Clopés, directora del Area del Medicamento del
Servei Catala de la Salut, “desde febrero de 2025, ante la oportunidad que representa la llegada
de nuevos tratamientos modificadores del Alzheimer, hemos puesto en marcha un grupo de
trabajo especifico para preparar el sistema de salud. El objetivo es facilitar su implementacion
cuando estos medicamentos se introduzcan en el Estado espafiol y garantizar una
orientacion clara hacia el paciente. Estamos trabajando para avanzar, con una visiéon de pais,

hacia un modelo preparado, equitativo y centrado en las personas.”

La jornada, a la que asistieron unas 250 personas, fue inaugurada por Gloria Oliver, directora
adjunta de la Fundacién Pasqual Maragall, quien destacé que “la creacion del HUB Alzheimer
Barcelona es un paso firme hacia una accién colectiva y transformadora. Nace para sumar
esfuerzos, integrar conocimiento y avanzar conjuntamente en la investigacioén del

Alzheimer.”

“Barcelona, como sexta ciudad del mundo en produccion cientifica en este &mbito, tiene la
responsabilidad y la oportunidad de liderar. Con esta plataforma, queremos fomentar el progreso
cientifico, atraer talento y convertir nuestra ciudad en un referente no solo en investigacion, sino

también en capacidad de integracidon y respuesta compartida ante este gran reto de salud
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sesiones tematicas centradas en aspectos clave para la implementacion de nuevos tratamientos

modificadores de la enfermedad, entre los que destacan:

e |os criterios clinicos para una prescripcion adecuada, equitativa y eficiente

e el refuerzo del diagndstico precoz y la monitorizacion de los efectos del farmaco
administrado mediante el analisis de biomarcadores y pruebas de neuroimagen

¢ |la adaptacion de las infraestructuras y la formacion de los profesionales sanitarios

e el impacto sobre los servicios de atencion primaria, neurologia y unidades de
memoria

¢ la perspectiva de los pacientes y sus familias, con especial atencion a sus

expectativas y necesidades

En las distintas sesiones participaron profesionales e investigadores de primer nivel en este
campo: la Dra. Mercé Boada y el Dr. Juan Pablo Tartari, de Ace Alzheimer Center Barcelona; el
Dr. Marc Suarez-Calvet, del BarcelonaBeta Brain Research Center; la Dra. Raquel Sanchez-
Valle y el Dr. Albert LIadd, del Hospital Clinic; el Dr. Pablo Villoslada, la Dra. Gloria Nohales y la
Dra. Isabel Estragues, del Hospital del Mar; el Dr. Alberto Lle6 y el Dr. Juan Fortea, del Hospital
de Sant Pau; el Dr. Xavier Montalban y la Dra. Pilar Delgado, del Hospital Universitario Vall
d’Hebron, y el Dr. Joan Deniel Rosanas, de CAMFiC.
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También intervinieron Inmaculada Fernandez-Verde, de AFAB y FAFAC; Ménica Duaigles, de la
Fundacié Catalunya La Pedrera; y Laia Ortiz y Aurora Santin, de la Fundacion Pasqual

Maragall. La jornada, moderada por la periodista especializada en ciencia y salud Cristina Saez,
se cerr6 con la intervencion del Director de Relaciones con el Sistema de Salud de la Fundaciéon

Pasqual Maragall (https://fpmaragall.org/), el Dr. Josep Maria Argimon.
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Pedro Sanchez
Presidente del Gobierno

Mantiene un encuentro con el secretario general de Naciones Unidas, Anténio Guterres, con motivo de la IV Conferencia
Internacional sobre la Financiacién para el Desarrollo de Naciones Unidas, en el Palacio de Congresos y Exposiciones de
Sevilla (Fibes).

Asiste el ministro de Asuntos Exteriores, Unién Europea y Cooperacion.

Cobertura oficial.

Saluda, junto al secretario general de Naciones Unidas, Anténio Guterres, a los jefes de Estado y de Gobierno que participan

en la IV Conferencia Internacional sobre la Financiacién para el Desarrollo de Naciones Unidas, en el Palacio de Congresos y
Exposiciones de Sevilla (Fibes).

Cobertura oficial / Sefial institucional en directo.

Posteriormente (09:15 h.), participa en la foto de familia.

Cobertura grafica / Sefial institucional en directo.

Interviene en la sesion inaugural de la IV Conferencia Internacional sobre la Financiacién para el Desarrollo de Naciones
Unidas, que preside S.M. el Rey, en el Palacio de Congresos y Exposiciones de Sevilla (Fibes).

10:00 h.

Asisten la vicepresidenta primera y ministra de Hacienda; la vicepresidenta tercera y ministra para la Transicion Ecoldgica y el
Reto Demogréfico; el ministro de Asuntos Exteriores, Unidn Europea y Cooperacién; el ministro de Economia, Comercio y
Empresa; la ministra de Ciencia, Innovacién y Universidades y el ministro para la Transformacién Digital y de la Funcién
Publica.

Cobertura abierta en régimen de pool / Sefial institucional en directo.

Comparece ante los medios de comunicacion junto al secretario general de Naciones Unidas, Anténio Guterres, en la IV
Conferencia Internacional sobre la Financiacién para el Desarrollo de Naciones Unidas, en el Palacio de Congresos y
Exposiciones de Sevilla (Fibes).

13:15 h.

Cobertura abierta / Sefial institucional en directo.

Interviene en el evento especial 'Implementando la Plataforma de Accién de Sevilla', en la IV Conferencia Internacional sobre
la Financiacién para el Desarrollo de Naciones Unidas, en el Palacio de Congresos y Exposiciones de Sevilla (Fibes).

14:00 h.

Asisten la vicepresidenta primera y ministra de Hacienda; la vicepresidenta tercera y ministra para la Transicion Ecoldgica y el
Reto Demografico; el ministro de Asuntos Exteriores, Unién Europea y Cooperacion y el ministro de Economia, Comercio y
Empresa.

Cobertura abierta en régimen de pool / Sefial institucional en directo.

Inaugura el International Business Forum junto al secretario general de Naciones Unidas, Anténio Guterres, en la IV
Conferencia Internacional sobre la Financiacion para el Desarrollo de Naciones Unidas, en el Palacio de Congresos y

N
[
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Exposiciones de Sevilla (Fibes).

Asisten la vicepresidenta primera y ministra de Hacienda; el ministro de Economia, Comercio y Empresa y el ministro para la
Transformacién Digital y de la Funcién Publica.

Cobertura abierta / Sefial institucional en directo.

Interviene en el evento del Pacto por la Prosperidad, las Personas y el Planeta, en la IV Conferencia Internacional sobre la
Financiacién para el Desarrollo de Naciones Unidas, en el Palacio de Congresos y Exposiciones de Sevilla (Fibes).

16:30 h.
Cobertura abierta en régimen de pool / Sefial institucional en directo.

Preside la cena oficial a los participantes en la IV Conferencia Internacional sobre la Financiacién para el Desarrollo de
Naciones Unidas, en el Palacio de Duefias, en Sevilla.

20:30 h.

Asisten la vicepresidenta segunda y ministra de Trabajo y Economia Social; la vicepresidenta tercera y ministra para la
Transicion Ecoldgica y el Reto Demografico; el ministro de Economia, Comercio y Empresa; la ministra de Ciencia, Innovacién
y Universidades; la ministra de Igualdad y el ministro para la Transformacién Digital y de la Funcién Publica.

Cobertura foto Host / Sefial institucional en directo.

Maria Jests Montero
Vicepresidenta primera y ministra de Hacienda

12:00 h Interviene en la colocacién de la primera piedra del Centro Comun de Investigacion (JRC), en el marco de la IV Conferencia
Internacional sobre Financiacién para el Desarrollo de Naciones Unidas, en Sevilla.
Asisten la ministra de Ciencia, Innovaciéon y Universidades y el ministro para la Transformacién Digital y de la Funcién Publica.
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Sara Aagesen
Vicepresidenta tercera y ministra para la Transicién Ecolégica y el Reto Demografico

Mantiene un encuentro bilateral con el comisario europeo de Accién Climéatica, Wopke Hoekstra, en el marco de la IV
Conferencia Internacional sobre Financiacién para el Desarrollo de Naciones Unidas, en el Palacio de Congresos y
Exposiciones de Sevilla (Fibes).

13:00 h.

16:30 h Participa en el Dialogue Climate Finance for Small Island Developing States, en el marco de la IV Conferencia Internacional

sobre Financiacién para el Desarrollo de Naciones Unidas, en el Palacio de Congresos y Exposiciones de Sevilla (Fibes).

José Manuel Albares
Ministro de Asuntos Exteriores, Unién Europea y Cooperacién

Es entrevistado en el programa 'La Mafiana de Andalucia', de Canal Sur Radio.

Es entrevistado en el programa 'Las Mafianas', de RNE.

Preside la sesién de Debate General de la IV Conferencia Internacional sobre Financiacién para el Desarrollo de Naciones
Unidas, en el Palacio de Congresos y Exposiciones de Sevilla (Fibes).

Interviene en la mesa redonda “Mobilizing and aligning domestic public resources”, en el marco de la IV Conferencia
Internacional sobre Financiacién para el Desarrollo de Naciones Unidas, en el Palacio de Congresos y Exposiciones de Sevilla
(Fibes).

Inaugura el evento paralelo “Lucha contra el Hambre y Pobreza”, junto al ministro de Desarrollo Social, Asistencia, Familia y
Lucha contra el Hambre de Brasil, Wellington Dias, en el marco de la IV Conferencia Internacional sobre Financiacién para el
Desarrollo de Naciones Unidas, en el Palacio de Congresos y Exposiciones de Sevilla (Fibes).

Félix Bolaiios
Ministro de la Presidencia, Justicia y Relaciones con las Cortes

Asiste a la toma de posesién de los nuevos fiscales de sala M? Eugenia Prendes, Fernando Rodriguez, Emilio Sdnchez y Mario
Sanz, en la sede del Tribunal Supremo, en Madrid.

Margarita Robles
Ministra de Defensa

Comparece en la Comisién de Defensa del Congreso de los Diputados, para informar sobre el Plan Industrial y Tecnolégico
para la Seguridad y Defensa, entre otros asuntos de su Departamento.

11:00 h.
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Fernando Grande-Marlaska
Ministro del Interior

11:00 h Presenta ante los medios de comunicacién la 'Operacién verano 2025' de la DGT, en Madrid.

IP

Carretera M-50 punto kilométrico 66,500. Sentido norte (entre Alcorcon y Boadilla del Monte).
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Pilar Alegria
Ministra de Educacién, Formacién Profesional y Deportes y portavoz del Gobierno

20:30 h Saluda a la Seleccién de Femenina de Baloncesto y a los campeones del mundo de la Seleccién Masculina 3x3, en el Hotel
Melia, en Madrid.

Cobertura oficial.

Angel Victor Torres
Ministro de Politica Territorial y Memoria Democratica

21:00 h Asiste, junto al ministro del Interior; el ministro de Transportes y Movilidad Sostenible, y la ministra de Inclusion, Seguridad
Social y Migraciones, al acto de entrega del | Premio Pedro Zerolo, que organiza la Fundacién Pedro Zerolo dentro de los

actos conmemorativos de 'Espafia en Libertad. 50 afios', en el Teatro Magno, en Madrid.

Isabel Rodriguez
Ministra de Vivienda y Agenda Urbana

11:00 h Firma un convenio con la Fundacién Laboral de la Construccién, en la sede del Ministerio.

Cobertura oficial.

Firma un convenio con el Banco de Espafia, en la sede del Banco de Espafia, en Madrid.

13:00 h.
Cobertura oficial.

Carlos Cuerpo
Ministro de Economia, Comercio y Empresa

A

08:45 h. Es entrevistado en el canal de television CNBC.

Participa en una conversacién con el ministro de Economfa de Egipto, Mohamed Maait, sobre los enfoques impulsados por
los paises para financiar el desarrollo sostenible y la accién climética, en el marco de la IV Conferencia Internacional sobre
Financiacién para el Desarrollo de Naciones Unidas, en el Palacio de Congresos y Exposiciones de Sevilla (Fibes).

16:30 h.

Participa en el evento especial 'Una vision transformadora para la financiacién para el desarrollo', impulsado por el
Ministerio, en el marco de la IV Conferencia Internacional sobre Financiacién para el Desarrollo de Naciones Unidas, en el

17:00 h.

Palacio de Congresos y Exposiciones de Sevilla (Fibes).

Ménica Garcia
Ministra de Sanidad

Presenta la 'Campafia de Prevencién del VIH y otras ITS', en la sede del Ministerio.

12:00 h.

I
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13:00 h Se reline con miembros de la Sociedad Espafiola de Neurologia, en la sede del Ministerio.

Pablo Bustinduy
Ministro de Derechos Sociales, Consumo y Agenda 2030

16:00 h Firma, junto a la ministra de Desarrollo Social y Familia de la Republica de Chile, Javiera Toro Caceres, el Memorando de

Entendimiento (MOU) sobre Derechos Sociales, en la sede del Ministerio.

17-00 h Es entrevistado en el programa 'La Ventana', de Cadena SER.
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Diana Morant
Ministra de Ciencia, Innovacién y Universidades

14:00 h Interviene en la firma de un acuerdo con Hispasat, en la sede de la Agencia Espacial Espafiola, en Sevilla.

Cobertura oficial.

Interviene en el evento 'Science and Technology for Sustainable Development', en el marco de la IV Conferencia Internacional
sobre Financiacién para el Desarrollo de Naciones Unidas, en el Palacio de Congresos y Exposiciones (Fibes) de Sevilla.

16:30 h.

1730 h Se redine con la comisaria de Empresas Emergentes, Investigacion e Innovacién de la Unidn Europea, Ekaterina Zaharieva, en

Sevilla.

Ana Redondo
Ministra de Igualdad

Participa en el evento 'Financiar los cuidados para cumplir los objetivos de desarrollo sostenible: una agenda del sur global
desde Sevilla hasta 2030', en el marco de la IV Conferencia Internacional sobre Financiacién para el Desarrollo de Naciones
Unidas, en el Palacio de Congresos y Exposiciones de Sevilla (Fibes).

17:30 h.

Elma Saiz
Ministra de Inclusién, Seguridad Social y Migraciones

Participa en la mesa redonda 'El blindaje de las pensiones en la Constituciéon: Fundamentos y Desafios', organizada por la
Asociacién Nacional de Pensionistas en Defensa de las Pensiones Publicas (ADEPPU), en el Congreso de los Diputados.

18:00 h.

Sira Rego

SCHERNE

Ministra de Juventud e Infancia

)

19:00 h Interviene en la charla de la ganadora de Drag Race Espafia, Le Cocd, sobre infancia disidente y violencia, con motivo del la

conmemoracion del Orgullo LGTBI+.
Cobertura gréfica.
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NEUROLOGIA
¢{Qué es la miastenia gravis, que crece en las mujeres jovenes y los
hombres mayores de 50?

Su expansion hace que esta enfermedad, cuya primera sefal es la caida de parpados y que se
caracteriza por una gran fatiga y debilidad de los musculos , ya no se considere rara
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PUBLICIDAD

Rebeca Gil

26 JUN 2025 12:42
Actualizada 26 JUN 2025 12:43

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

PUBLICIDAD

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) estima que en Espaiia padecen esta enfermedad

neuroldgica unas 15.000 personas.

Noticias relacionadas

Ana Belén Caminero, neuréloga: "Cada vez se diagnostican mas casos de esclerosis miiltiple en jévenes’
Cancer de pancreas: lo que hay que saber de esta temida enfermedad, que ataca sin avisar
¢Tienes ojeras aunque duermas bien? Esta podria ser la verdadera causa

¢Necesitas tomar anticoagulantes como el Sintrom? Recuerda lo que dice el especialista

B ©
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PUBLICIDAD

Hasta hace poco la miastenia era considerada una enfermedad rara. Pero los expertos destacan que en
Europa, en los Ultimos afios estamos observado una tendencia creciente en el nimero de casos
diagnosticados, sobre todo a expensas de una incidencia mas elevada en personas mayores de 50
anos. Y eso hace que cada vez sea una enfermedad mas comun.

= De hecho, en nuestro pais se diagnostican cada aflo unos 700 nuevos casos de esta enfermedad. Y
de estos nuevos casos el 60% corresponden a personas de entre 60 y 65 anos.
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PUBLICIDAD

Pero la miastenia puede afectar a personas de todas las edades.
= En el caso de las mujeres la enfermedad suele aparecer muy pronto, entre los 20 y los 40 aios, o

ya a edad mas avanzada entre los 60 y los 80.
= En los hombres en cambio es mas habitual que lo haga a partir de la sexta década de vida.

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD
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En el Dia Mundial de la Lucha contra la Miastenia Gravis, que se celebra este lunes, 1 de junio,
preguntamos a un experto sobre los sintomas y tratamientos de esta enfermedad que en un 10-15%
de los casos se inicia en la edad infantil y juvenil.

Y aunque antiguamente generaba una elevada morbilidad y mortalidad, gracias a los
tratamientos disponibles son muchos los pacientes que pueden controlar su enfermedad y sus

sintomas.

PUBLICIDAD
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Normal Neuromuscular Myasthenia Gravis
Junction
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Muscle Muscle

Asi es la miastenia gravis, que afectan a 15.000 personas en Espafa / SEMI

Sintomas de la miastenia gravis
Los sintomas mas habituales son:

= La debilidad y fatiga de los musculos.
= La caida de parpados.
= La vision doble o diplopia.

La peculiaridad de esta patologia, como explica el doctor Alejandro Horga Hernandez, Coordinador
del Grupo de Estudio de Enfermedades Neuromusculares de la Sociedad Espafiola de Neurologia. es la
siguiente:

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

Leer Cerca Jugar
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La debilidad y la fatiga muscular suele aumentar en los momentos de actividad y disminuir con el descanso.

Ptosis palpebral

Es muy habitual que la primera seiial de esta enfermedad se registre en los ojos produciendo
ptosis palpebral o caida de parpados.

= "En el 50-70% de los casos suele debutar en la musculatura ocular, produciendo caida de
parpados o vision doble, pero también puede afectar a otros musculos de la cara o del cuello.

= Y con el paso del tiempo, también puede afectar a los musculos de las extremidades o a los
respiratorios. Y cuando la enfermedad produce una debilidad severa en los musculos respiratorios,
es cuando mas peligra el pronostico vital de los pacientes”, sefiala el doctor Horga.

¢Como evoluciona la enfermedad?

Durante el curso de la enfermedad, es comUn que los pacientes puedan experimentar exacerbaciones
de los sintomas. Y eso puede ser simplemente una cuestion espontanea o debida a algun factor
desencadenante.

Entre estos factores, los expertos de la SEN destacan:

Infecciones.

Periodos de mas estrés.

En el caso de las mujeres el embarazo o el ciclo menstrual puede aumentar los sintomas.
Determinados farmacos.

Como explica el doctor Alejandro Horga

= “El curso natural a largo plazo de la miastenia gravis es muy variable y a pesar de que la mayoria de
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largo plazo .

= Esto hace que en la actualidad sean muchas las personas que consiguen pausar su progresion o
incluso que sean practicamente asintomaticos. Sin embargo, esto alin no ocurre en todos los
casos”.

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

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

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

= "En aquellos pacientes que padecen miastenia gravis refractaria, también llamada
farmacorresistente, a pesar de los tratamientos no conseguiran alcanzar mejoria y padeceran
frecuentes recaidas e importantes repercusiones funcionales. Por esa razon es fundamental que
se siga investigando en el desarrollo de nuevos tratamientos”.

miastenia gravis son farmacorresistentes.

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

Noticias relacionadas

José Abellan, cardidlogo: “Para saber si has descansado bien el indicador mas fiable es cuando terminas de
comer"

¢Tomas algunos de estos medicamentos? Podrian causarte dafios graves si te expones al sol

Curenna Manaran andacvina: "l a diatas maditarrinas frana al anuvaiaciminanta v lae anfarmadadacs crAnicas"
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Desde la SEN se insiste en recordar que los mayores retrasos diagndsticos de miastenia gravis que
se producen en Espafia se dan en los casos de inicio temprano o tardio, por lo que llama a no
subestimar la relativa poca incidencia de esta enfermedad en ciertas franjas de edad, o a achacar los
primeros sintomas al envejecimiento o a otras dolencias.

TEMAS  NEUROLOGIA = | RESPONDE EL DOCTOR | | FARMACOLOGIA == SALUD = | SALUD VISUAL /| OFTALMOLOGIA

Leer Cerca Jugar

9de 18 21/07/2025, 17:04



Agenda Informativa de Europa Press para mafana lunes, 30 de junio (y 3) https://www.lavanguardia.com/economia/20250629/10839186/agenda...

Hoyinteresa Montoro  Fatbolhoy  Calendariolaboral — Comprobarloteria  Loteria Nacional ~ Bonoloto  Primitit
Economia

BOLSILLO / DINERO / FINANZAS PERSONALES / EMPRENDEDORES / INNOVACION / LEGA SUSCRIBETE

Agenda Informativa de Europa Press para
manana lunes, 30 de junio (y 3)

f © ®

Europa Press
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MADRID, 29 (EUROPA PRESS)

Temas que configuran la agenda de actos e informaciones previstas por
Europa Press para el lunes 30 de junio, agrupada en las secciones de
Sociedad, Salud y Cultura:

SOCIEDAD

--10.00 horas: En Madrid, RTVE celebra el Orgullo LGTBIQ+, bajo el lema
"i{Saca tu Orgullo!', con representantes de algunas de las asociaciones
organizadoras del Orgullo (MADO, COGAM, FELGTBI+) En la Sala de
Comunicacién de Torrespaiia (C/ Alcalde Sainz de Baranda, 92).

--11.00 horas: En Madrid, el ministro del Interior, Fernando Grande-
Marlaska, presenta ante los medios la 'Operacion verano 2025' de la DGT.
Carretera M-50 punto kilométrico 66,500. Sentido norte (entre Alcorcony
Boadilla del Monte). Estacion de servicio Atalaya Norte. Habra atencién a
los medios.

x
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--11.00 horas: En Madrid, la Confederacion Espafiola de Organizaciones de
Mayores celebra el acto de entrega de premios de la XV edicion del Concurso
Nacional 'Hdblame de tu abuelo/a. Hablame de tu nieto/a', en el Palacio de
Santoiia (C/ Huertas, 13).

--11.00 horas: En Madrid, demo Day correspondiente a la edicion 2025 de
BYG Social Challenge, proyecto impulsado por la Fundacion Lo Que De
Verdad Importa (LQDVI). En el Google for Startups Campus (C/ Moreno
Nieto, 2).

--12.00 horas: En Madrid, presentacién del INDICE DEC 2024, valoracion de
Servicios Sociales. En el Ateneo de Madrid (C/ Prado, 21) o en el canal de
"YouTube' de la asociacion.

--16.00 horas: En Madrid, el ministro de Derechos Sociales, Consumo 'y
Agenda 2030, Pablo Bustinduy, firma, junto a la ministra de Desarrollo
Social y Familia de la Republica de Chile, Javiera Toro Caceres, el
Memorando de Entendimiento (MOU) sobre Derechos Sociales. Sede del
Ministerio (P.° del Prado, 18).

--18.00 horas: En Madrid, la ministra de Inclusion, Seguridad Social y
Migraciones, Elma Saiz, participa en la mesa redonda 'El blindaje de las
pensiones en la Constitucion: Fundamentos y Desafios', organizada por la
Asociacion Nacional de Pensionistas en Defensa de las Pensiones Publicas
(ADEPPU). Congreso de los Diputados (Cra de S. Jerénimo).

--18.30 horas: En Madrid, fundacion Caser celebra la entrega de la XVI
Edicion de los Premios Dependencia y Sociedad, en la sede de Caser (Av. De
Burgos, 109).

--19.00 horas: La ministra de Juventud e Infancia, Sira Rego, interviene en
la charla de la ganadora de Drag Race Espania, Le Coco, sobre infancia
disidente y violencia, con motivo del la conmemoracion del Orgullo
LGTBI+.

--20.00 horas: En Madrid, el ministro de Politica Territorial y Memoria
Democratica, Angel Victor Torres, asiste junto a otros ministros al acto de
entrega del I Premio Pedro Zerolo, que organiza la Fundacion Pedro Zerolo X
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dentro de los actos conmemorativos de 'Espafia en Libertad. SO afios'.
Teatro Magno (C. de Cedaceros, 7).

SALUD

-- 09.00 horas: En Madrid, jornada Somos Pacientes '"Medicamentos que
mejoran vidas: la innovacion que viene', impulsada por la Fundacion
Farmaindustria y la plataforma Somos Pacientes. En Meeting Place
Castellana 81 (P.° de la Castellana, 81 - Planta Baja).

-- 09.30 horas: En San Lorenzo de El Escorial (Madrid), xVIII Encuentro
Anual Educacion Médica 2025 'Controversias y dilemas en la formacion del
médico del futuro', organizado por Fundacion Lilly dentro de los Cursos de
Verano de la Universidad Complutense. En el Euroforum (Campus Infantes)

(C/ del Rey, 38). x
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--12.00 horas: En Madrid, la ministra de Sanidad, Monica Garcia, presenta
la campafia de Prevencion del VIH y otras ITS en el marco del Orgullo
LGTBIQ+ 2025. En el Ministerio de Sanidad (P.° del Prado, 18).

NOTA: para seguirlo por streaming: https://www.youtube.com/
@sanidadgob/streams.

--12.00 horas: En Madrid, la ministra de Sanidad, Monica Garcia, presenta
la 'Campafia de Prevencion del VIH y otras ITS'. Alas 13.00 horas, se reune
con miembros de la Sociedad Esparniola de Neurologia. Sede del Ministerio
(P.° del Prado, 18).

--16.00 horas: En Madrid, curso de Verano de PROMEDE-UCJC 'La
simulacion de lesiones en la Valoracion del Dano Corporal'. En la
Universidad Camilo José Cela (C/ Juan Hurtado de Mendoza, 4). x
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CULTURA
-- El Ministerio de Cultura falla el Premio Nacional de Cinematografia.

--10.30 horas: En Madrid, el Museo del Prado presenta una muestra del
pintor Antonio Mufioz Degrain. Acceso por la Puerta de Jeronimos.

--11.30 horas: En Madrid, el Museo Nacional Thyssen-Bornemisza presenta
"Terrafilia. Mas alla de lo humano en las colecciones Thyssen-Bornemisza'.
En la pinacoteca (Paseo del Prado, 8).

--12.00 horas: En Madrid, La Real Academia de Bellas Artes de San
Fernando presenta la testamentaria integra de Fernando VII en la sede de la
Fundacion Ramoén Areces (C/ Vitruvio, 5).

MOSTRAR COMENTARIOS

MUNDODEPORTIVO

A Isabel Diaz Ayuso le Tlueven'las criticas por lo que llega a
decir de Catalunya: "Deja de llorar"

Te puede gustar

Elige en quien confiar en tu seguro de La combinacién perfecta de tecnologia,
coche confort y disefo italiano.

Patrocinado por Direct Seguros Patrocinado por Alfa Romeo Giulia

Los mejores videos

Un conductor atropella a un nifio que jugaba en una cama elastica y termina incrustado en el
techo de un granero a 3 metros de altura *
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MADRID, 30 (EUROPA PRESS)

Temas que configuran la agenda de actos e informaciones previstas por Europa Press para
el lunes 30 de junio, agrupada en las secciones de Sociedad, Salud y Cultura:

SOCIEDAD

--10.00 horas: En Madrid, RTVE celebra el Orgullo LGTBIQ+, bajo el lema 'i{Saca tu
Orgullo!', con representantes de algunas de las asociaciones organizadoras del Orgullo
(MADO, COGAM, FELGTBI+) En la Sala de Comunicacién de Torrespafia (C/ Alcalde Sainz
de Baranda, 92).

--11.00 horas: En Madrid, el ministro del Interior, Fernando Grande-Marlaska, presenta
ante los medios la 'Operacion verano 2025' de 1a DGT. Carretera M-50 punto kilométrico
66,500. Sentido norte (entre Alcorcon y Boadilla del Monte). Estacidn de servicio Atalaya
Norte. Habra atencion a los medios.
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--11.00 horas: En Madrid, la Confederaciéon Espanola de Organizaciones de Mayores
celebra el acto de entrega de premios de la XV edicion del Concurso Nacional 'Hablame de
tu abuelo/a. Hablame de tu nieto/a’, en el Palacio de Santofia (C/ Huertas, 13).

--11.00 horas: En Madrid, demo Day correspondiente a la edicion 2025 de BYG Social
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--12.00 horas: En Madrid, presentacién del INDICE DEC 2024, valoracién de Servicios
Sociales. En el Ateneo de Madrid (C/ Prado, 21) o en el canal de 'YouTube' de la asociacion.

--16.00 horas: En Madrid, el ministro de Derechos Sociales, Consumo y Agenda 2030,
Pablo Bustinduy, firma, junto a la ministra de Desarrollo Social y Familia de 1a Republica
de Chile, Javiera Toro Caceres, el Memorando de Entendimiento (MOU) sobre Derechos
Sociales. Sede del Ministerio (P.° del Prado, 18).

--18.00 horas: En Madrid, la ministra de Inclusion, Seguridad Social y Migraciones, Elma
Saiz, participa en la mesa redonda 'El blindaje de las pensiones en la Constitucion:
Fundamentos y Desafios', organizada por la Asociacion Nacional de Pensionistas en
Defensa de las Pensiones Publicas (ADEPPU). Congreso de los Diputados (Cra de S.
Jerénimo).

--18.30 horas: En Madrid, fundacidn Caser celebra la entrega de la XVI Edicion de los
Premios Dependencia y Sociedad, en la sede de Caser (Av. De Burgos, 109).

--19.00 horas: La ministra de Juventud e Infancia, Sira Rego, interviene en la charla de la
ganadora de Drag Race Espafia, Le Cocd, sobre infancia disidente y violencia, con motivo
del la conmemoracién del Orgullo LGTBI+.

-- 20.00 horas: En Madrid, el ministro de Politica Territorial y Memoria Democratica, Angel
Victor Torres, asiste junto a otros ministros al acto de entrega del I Premio Pedro Zerolo,
que organiza la Fundacion Pedro Zerolo dentro de los actos conmemorativos de 'Espafia en
Libertad. 50 afios'. Teatro Magno (C. de Cedaceros, 7).
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SALUD

-- 09.00 horas: En Madrid, jornada Somos Pacientes '"Medicamentos que mejoran vidas: la
innovacion que viene', impulsada por la Fundacion Farmaindustria y la plataforma Somos
Pacientes. En Meeting Place Castellana 81 (P.° de la Castellana, 81 - Planta Baja).

-- 09.30 horas: En San Lorenzo de El Escorial (Madrid), xVIII Encuentro Anual Educacién
Médica 2025 'Controversias y dilemas en la formacion del médico del futuro', organizado
por Fundacion Lilly dentro de los Cursos de Verano de la Universidad Complutense. En el
Euroforum (Campus Infantes) (C/ del Rey, 38).

--12.00 horas: En Madrid, la ministra de Sanidad, Mdnica Garcia, presenta la campafia de
Prevencion del VIH y otras ITS en el marco del Orgullo LGTBIQ+ 2025. En el Ministerio de
Sanidad (P.° del Prado, 18).

NOTA: para seguirlo por streaming: https:/www.youtube.com/@sanidadgob/streams.

--12.00 horas: En Madrid, la ministra de Sanidad, Mdnica Garcia, presenta la 'Campafia de
Prevencion del VIH y otras ITS'. A las 13.00 horas, se reune con miembros de la Sociedad
Espafiola de Neurologia. Sede del Ministerio (P.° del Prado, 18).
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--16.00 horas: En Madrid, curso de Verano de PROMEDE-UCJC 'La simulacion de lesiones
en la Valoracion del Dafio Corporal'. En la Universidad Camilo José Cela (C/ Juan Hurtado
de Mendoza, 4).

CULTURA
-- El Ministerio de Cultura falla el Premio Nacional de Cinematografia.

--10.30 horas: En Madrid, el Museo del Prado presenta una muestra del pintor Antonio
Muiioz Degrain. Acceso por la Puerta de Jeronimos.

--11.30 horas: En Madrid, el Museo Nacional Thyssen-Bornemisza presenta 'Terrafilia. Mas
alla de lo humano en las colecciones Thyssen-Bornemisza'. En la pinacoteca (Paseo del
Prado, 8).

--12.00 horas: En Madrid, La Real Academia de Bellas Artes de San Fernando presenta la
testamentaria integra de Fernando VII en la sede de la Fundacion Ramon Areces (C/
Vitruvio, 5).

MOSTRAR COMENTARIOS

5de6 21/07/2025, 16:50



Meningitis virica, el cuadro por el que estuvo ingresada Aitana Bonma... https://www.lavozdegalicia.es/amp/noticia/lavozdelasalud/enfermeda...

Publicidad

ENFERMEDADES

Meningitis virica, el cuadro por el que
estuvo ingresada Aitana Bonmati:
«Podrias encontrarte mal durante tres o
cuatro dias»

LA VOZ DE LA SALUD
LA VOZ DE LA SALUD
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!.____ 53_

La centrocampista del Barcelona Aitana Bonmati

La futbolista catalana recibi6 el alta y se encuentra en recuperacion tras haber
estado hospitalizada por una infeccion de las membranas que recubren el
cerebro

30 Jun 2025. Actualizado a las 10:41 h.
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itana Bonmati ha recibido el alta tras su ingreso en Madrid. La centrocampista

habia empezado con un proceso febril que le impidié entrenar el jueves y
participar en el partido amistoso de la seleccion frente a Japon el viernes. La
futbolista de 27 afnos comunico finalmente a través de sus redes sociales sociales
gue se encontraba en el hospital, con una foto en la cama con una via en el brazo
y viendo jugar a sus compairieras en television, una imagen que la centrocampista
publicé para sus casi dos millones de seguidores en Instagram. Si bien la seleccién
espanola llega este domingo a Suiza, Bonmati todavia no acompana al resto del
equipo, pero se espera que su recuperacion le permita unirse a ellas «en los
proximos dias», segun detalla un comunicado de la Real Federacidén Espanola de
Futbol (RFEF).

Aitana Bonmati recibe el alta médica tras su meningitis ﬂ'
virica 'n@??
La Voz !»‘\.. ’

El diagndstico de la doble balén de oro: meningitis virica. Asi lo confirmé la
seleccionadora Montse Tome tras el partido. Y aunque su cuadro evoluciona
favorablemente, Bonmati continua bajo tratamiento. Se trata de una

enfermedad que en muchos casos puede conllevar complicaciones graves. De
hecho, segun los expertos, esta enfermedad puede convertirse en una emergencia
médica si no se diagnostica a tiempo.

Publicidad
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. Qué es la meningitis?

La meningitis es una inflamacion de las meninges, que son las membranas que
recubren el cerebro y la médula espinal. Esta inflamacion se debe, en la mayoria
de los casos, a una infeccion. Dependiendo del agente causal, la enfermedad
puede ser virica, bacteriana, parasitaria, fungica o incluso tener un origen no
infeccioso, como en el caso de pacientes con enfermedades autoinmunes, o
cuando la inflamacion del tejido se debe a efectos secundarios de ciertos

medicamentos.

«Lo normal es que sean causadas por microbios: bacterias o virus. Las mas
frecuentes a nivel mundial son las meningitis viricas, que no suelen ser las mas
graves. A las que mas les tenemos miedo, las meningitis graves que ponen en
peligro la vida de los nifios, suelen ser las meningitis bacterianas», explica en este

Critica e Intensivista de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). La clave esta
en el diagnostico precoz y en descartar una forma bacteriana, que puede poner en
riesgo la vida del paciente en cuestion de horas, incluso en paises como Espania,
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donde la vacunacion frente al meningococo ha conseguido disminuir
significativamente el numero de casos.
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¢, Como se transmite la meningitis virica?

Los virus que pueden causar la meningitis se transmiten, en su mayoria, por via
respiratoria o fecal-oral, a través de pequefias gotas de saliva, secreciones nasales
o por el contacto del paciente con superficies contaminadas. Entre los agentes mas
comunes estan los enterovirus, el virus del herpes simple, el virus del sarampion y
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el virus de las paperas.

Publicidad

«Los virus estan en todas partes. Son mucho mas frecuentes que las bacterias, por
eso las meningitis viricas son las mas habituales. A veces, tras un catarro o una
infeccion viral aparentemente inofensiva, el agente infeccioso puede llegar hasta el
sistema nervioso central y provocar la inflamacién de las meninges», puntualiza
Guillan.

Esto explicaria el cuadro que presenté Aitana Bonmati: dos dias con fiebre alta sin
causa clara y progresivo empeoramiento de su estado general. Segun ha
informado, fue ingresada para su monitorizacion y se le realizaron las pruebas
necesarias hasta llegar al diagndstico. La propia futbolista ha emitido un
comunicado en sus redes sociales, dando gracias por los mensajes y el apoyo
recibido estos utlimos dias. «Afortunadamente todo va bien, espero volver prontoy,
ha publicado la centrocampista en su perfil en la red social X, junto a una fotografia
desde la cama del hospital.

Sintomatologia

Los sintomas de una meningitis virica pueden variar segun la edad y las
caracteristicas del paciente, si bien existen algunos signos que deben hacernos
sospechar la posibilidad de que se haya desarrollado la enfermedad. Algunos de
los mas frecuentes son:

Publicidad

En adultos y adolescentes:

e Fiebre alta

¢ Dolor de cabeza intenso

¢ Rigidez de cuello (dificultad o dolor al moverlo)

e Nauseas y vomitos

e Somnolencia o dificultad para mantenerse despierto
¢ Fotofobia (sensibilidad a la luz)

e Irritabilidad

e Letargo o confusion
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En bebés:

e |lanto constante
Irritabilidad
Somnolencia excesiva

Rechazo al alimento

Fontanelas abultadas (la mollera del bebé)
Convulsiones

Los sintomas pueden ser inespecificos al principio, como una gripe fuerte, lo que
dificulta el diagndstico precoz. Por eso, cuando se presenta una fiebre subita
acompafada de cefalea intensa o rigidez de cuello, es imprescindible acudir
rapidamente a un centro médico.

Por qué la meningitis mata a uno de cada 10 pacientes: «ElI
diagnostico debe ser lo mas rapido posible»

Laura Miyara

Diagndstico y tratamiento

El diagndstico de meningitis se realiza a partir de una exploracion de los sintomas,
un analisis clinico del estado del individuo y, de ser necesario, pruebas especificas.
La mas importante es la puncion lumbar, un procedimiento mediante el cual se
extrae liquido cefalorraquideo de la columna para analizar su aspecto, presion,
células presentes y detectar si hay algun agente infeccioso. «Se extrae ese liquido
a nivel lumbar y se estudia. Con esto se puede detectar el germen responsable de
la meningitis», explica Pablo Irimia, coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas
de la SEN.

A diferencia de la bacteriana, la meningitis virica no requiere antibiéticos, ya que
estos no son efectivos contra virus. El tratamiento consiste en medidas de soporte
y tratamiento sintomatico, como la hidratacién intravenosa, analgésicos para el
dolor y antipiréticos para la fiebre. En algunos casos, como cuando el virus
responsable es el herpes, se puede administrar un antiviral.

Publicidad
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La mayoria de los pacientes con meningitis virica se recuperan completamente en
una semana a diez dias. «Las meningitis viricas pueden pasar desapercibidas.
Puede ser un dolor de cabeza fuerte, una fiebre alta, podrias encontrarte mal
durante tres o cuatro dias. Puede que ni siquiera vayas al médico. A veces pueden
ingresar en el hospital, pero se les pone hidratacion y analgésicos, nada mas. Esos
casos pueden evolucionar favorablemente con un tratamiento sintomatico», sefiala
Guillan.

Secuelas

Aunque las meningitis viricas son menos graves, e€so no significa que estén
exentas de riesgos. Las secuelas mas temidas suelen asociarse a las meningitis
bacterianas, que pueden derivar en sordera, epilepsia, paralisis cerebral o
dificultades cognitivas.

Aproximadamente un 20 a un 30 % de los pacientes con meningitis bacteriana
pueden quedar con secuelas. En cambio, en la meningitis virica las complicaciones
graves son excepcionales, pero siempre es fundamental una observacion médica
para detectar a tiempo cualquier problema.

Publicidad

Prevencion

Las medidas mas importantes de cara a la prevencion dependeran del tipo de
agente infeccioso que busquemos evitar. En el caso de la meningitis bacteriana, la
herramienta mas eficaz es la vacunacion. En Espafa, el calendario vacunal infantil
incluye vacunas contra varias bacterias que la provocan, como el meningococo o el
Neumococo.

El meningococo es una infeccion bacteriana aguda y grave que, si bien en algunos
casos se limita a infectar solo a las meninges, también se puede expandir a la
sangre. Si es asi, se denomina sepsis meningocdcica y, en Espafia, es la primera
causa de muerte por infeccion en nifios y adolescentes. Se trata de una patologia
que puede causar complicaciones severas y dejar secuelas que afecten
gravemente a la calidad de vida.

«Hay una serie de factores prondsticos que condicionan que puedan quedar
secuelas y uno de ellos es el momento de inicio de tratamiento antibiotico. Cuanto
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mas se demore, mas probabilidad de que haya secuelas. También esta la edad.
Cuanto mayor sea una persona, mayor probabilidad hay de que tenga mortalidad o
secuelas a largo plazo», apunta Irimia. Por esa razon, ante una fiebre subita, dolor
de cabeza fuerte, la presencia de rigidez en el cuello o nauseas o vémitos, la SEN
recomienda buscar atencién médica inmediata.

Publicidad

En el caso de la meningitis virica no existen vacunas especificas para todos los
virus que pueden causarla, aunque si hay inmunizacion para algunos, como el
virus del sarampion, las paperas o la gripe, que pueden actuar como
desencadenantes.

La higiene también juega un papel clave: lavarse las manos, evitar compartir
cubiertos o vasos, y permanecer en casa si se presentan sintomas compatibles con
una infeccién viral son medidas fundamentales que hemos aprendido con la
pandemia del covid-19.

Comentar
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ellas «en los préximos dias», segun detalla un comunicado de la Real Federacion Espafiola de Futbol (RFEF).

PUBLICIDAD

Aitana Bonmati recibe el alta médica tras su meningitis virica
LAVOZ

El diagndstico de la doble baldn de oro: meningitis virica. Asi lo confirmé la seleccionadora Montse Tomé tras el partido. Y aunque su cuadro
evoluciona favorablemente, Bonmati continta bajo tratamiento. Se trata de una enfermedad que en muchos casos puede conllevar
complicaciones graves. De hecho, segun los expertos, esta enfermedad puede convertirse en una emergencia médica si no se diagnostica a
tiempo.

¢ 0ué es la meningitis?

La meningitis es una inflamacion de las meninges, que son las membranas que recubren el cerebro y la médula espinal. Esta inflamacion se
debe, en la mayoria de los casos, a una infeccion. Dependiendo del agente causal, la enfermedad puede ser virica, bacteriana, parasitaria,
fungica o incluso tener un origen no infeccioso, como en el caso de pacientes con enfermedades autoinmunes, o cuando la inflamacion del tejido
se debe a efectos secundarios de ciertos medicamentos.

PUBLICIDAD

«Lo normal es que sean causadas por microbios: bacterias o virus. Las mas frecuentes a nivel mundial son las meningitis viricas, que no suelen
ser las mas graves. A las que mas les tenemos miedo, las meningitis graves que ponen en peligro la vida de los nifios, suelen ser las meningitis
bacterianas», explica en este articulo Marta Guillan, neuréloga y secretaria del Grupo de Estudio de Neurologia Critica e Intensivista de la
Sociedad Espariola de Neurologia (SEN). La clave esta en el diagnéstico precoz y en descartar una forma bacteriana, que puede poner en
riesgo la vida del paciente en cuestion de horas, incluso en paises como Espafa, donde la vacunacion frente al meningococo ha conseguido
disminuir significativamente el niUmero de casos.
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¢ Como se transmite la meningitis virica?

Los virus que pueden causar la meningitis se transmiten, en su mayoria, por via respiratoria o fecal-oral, a través de pequefas gotas de saliva,
secreciones nasales o por el contacto del paciente con superficies contaminadas. Entre los agentes mas comunes estan los enterovirus, el virus
del herpes simple, el virus del sarampidn y el virus de las paperas.

PUBLICIDAD

«Los virus estan en todas partes. Son mucho mas frecuentes que las bacterias, por eso las meningitis viricas son las mas habituales. A veces,
tras un catarro o una infeccion viral aparentemente inofensiva, el agente infeccioso puede llegar hasta el sistema nervioso central y provocar la
inflamacion de las meninges», puntualiza Guillan.

Esto explicaria el cuadro que presentd Aitana Bonmati: dos dias con fiebre alta sin causa clara y progresivo empeocramiento de su estado general.
Segun ha informado, fue ingresada para su monitorizacion y se le realizaron las pruebas necesarias hasta llegar al diagnostico. La propia
futbolista ha emitido un comunicado en sus redes sociales, dando gracias por los mensajes y el apoyo recibido estos Gtlimos dias.
«Afortunadamente todo va bien, espero volver pronto», ha publicado la centrocampista en su perfil en la red social X, junto a una fotografia desde
la cama del hospital.

PUBLICIDAD
Sintomatologia

Los sintomas de una meningitis virica pueden variar segun la edad vy las caracteristicas del paciente, si bien existen algunos signos que deben
hacernos sospechar la posibilidad de que se haya desarrollado la enfermedad. Algunos de los mas frecuentes son:

En adultos y adolescentes:
= Fiebre alta
= Dolor de cabeza intenso
= Rigidez de cuello (dificultad o dolor al moverlo)
= Mauseas y vomitos
= Somnolencia o dificultad para mantenerse despierto
= Fotofobia (sensibilidad a la luz)
= |rritabilidad
= Letargo o confusion

Er hakhin:
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= Somnolencia excesiva
» Rechazo al alimento
= Fontanelas abultadas (la mollera del bebé)

= Convulsiones

Los sintomas pueden ser inespecificos al principio, como una gripe fuerte, lo que dificulta el diagndstico precoz. Por eso, cuando se presenta una
fiebre subita acompanada de cefalea intensa o rigidez de cuello, es imprescindible acudir rapidamente a un centro médico.

Por qué la meningitis mata a uno de cada 10 pacientes: «El diagnéstico debe ser lo mis ripido posible»
LAURA MIYARA

Diagndstico y tratamiento

El diagndstico de meningitis se realiza a partir de una exploracion de los sintomas, un analisis clinico del estado del individuo y, de ser necesario,
pruebas especificas. La mas importante es la puncién lumbar, un procedimiento mediante el cual se extrae liquido cefalorraquideo de la
columna para analizar su aspecto, presion, células presentes y detectar si hay algun agente infeccioso. «Se extrae ese liquido a nivel lumbar y se
estudia. Con esto se puede detectar el germen responsable de la meningitis», explica Pablo Irimia, coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas
de la SEN.

PUBLICIDAD
A diferencia de la bacteriana, la meningitis virica no requiere antibidticos, ya que estos no son efectivos contra virus. El tratamiento consiste
en medidas de soporte y tratamiento sintomatico, como la hidratacion intravenosa, analgésicos para el dolor y antipiréticos para la fiebre. En
algunos casos, como cuando el virus responsable es el herpes, se puede administrar un antiviral.

La mayoria de los pacientes con meningitis virica se recuperan completamente en una semana a diez dias. «Las meningitis viricas pueden pasar
desapercibidas, Puede ser un dolor de cabeza fuerte, una fiebre alta, podrias encontrarte mal durante tres o cuatro dias. Puede que ni siquiera
vayas al médico. A veces pueden ingresar en el hospital, pero se les pone hidratacion y analgésicos, nada mas. Esos casos pueden evolucionar
favorablemente con un tratamiento sintomatico», sefala Guillan.

PUBLICIDAD
Secuelas

Aunque las meningitis viricas son menos graves, eso no significa que estén exentas de riesgos. Las secuelas mas temidas suelen asociarse a las
meningitis bacterianas, que pueden derivar en sordera, epilepsia, paralisis cerebral o dificultades cognitivas.

Aproximadamente un 20 a un 30 % de los pacientes con meningitis bacteriana pueden quedar con secuelas. En cambio, en la meningitis virica las
complicaciones graves son excepcionales, pero siempre es fundamental una observacion medica para detectar a tiempo cualquier problema.

Prevencion

Las medidas mas importantes de cara a la prevencion dependeran del tipo de agente infeccioso que busquemos evitar. En el caso de la
meningitis bacteriana, la herramienta mas eficaz es la vacunacion. En Espania, el calendario vacunal infantil incluye vacunas contra varias
bacterias que la provocan, como el meningococo o el neumococo.

El meningococo es una infeccion bacteriana aguda y grave que, si bien en algunos casos se limita a infectar solo a las meninges, también se
puede expandir a la sangre. Si es asi, se denomina sepsis meningocdcica y, en Esparnia, es la primera causa de muerte por infeccion en nifios y
adolescentes. Se trata de una patologia que puede causar complicaciones severas y dejar secuelas que afecten gravemente a la calidad de vida.

«Hay una serie de factores prondsticos que condicionan que puedan quedar secuelas y uno de ellos es el momento de inicio de tratamiento
antibidtico. Cuanto mas se demore, mas probabilidad de que haya secuelas. También esta la edad. Cuanto mayor sea una persona, mayor
probabilidad hay de que tenga mortalidad o secuelas a largo plazo», apunta Irimia. Por esa razén, ante una fiebre slbita, dolor de cabeza fuerte,
la presencia de rigidez en el cuello o nauseas o vomitos, la SEN recomienda buscar atencion médica inmediata.

En el caso de la meningitis virica no existen vacunas especificas para todos los virus que pueden causarla, aunque si hay inmunizacion para
algunos, como el virus del sarampidn, las paperas o la gripe, que pueden actuar como desencadenantes.

La higiene tambien juega un papel clave: lavarse las manos, evitar compartir cubiertos o vasos, y permanecer en casa si se presentan sintomas
compatibles con una infeccion viral son medidas fundamentales que hemos aprendido con la pandemia del covid-19.
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Declaracidn institucional del Ayuntamiento de Cuenca con motivo del Dia Mundial de la
Esclerosis Lateral Amiotrofica (ELA)

- ) El pasado 21 de junio, se conmemor¢ el Dia Mundial de la Esclerosis
& > Lateral Amiotrofica, mas conocida como ELA. Una jornada dedicada a
‘ddar visibilidad y apoyo a quienes la padecen, y a sus familias, esta

" genfermedad neurodegenerativa progresiva, cruel e incurable que en la
inmensa mayoria de los casos causa la muerte entre 3 y 5 afios después
Mde su diagndstico.

Desde el ayuntamiento de Cuenca queremos sumarnos a esta
conmemoracion. Lo hacemos con el firme compromiso de mantener
viva esta causa durante todo el afio, mds alla de las fechas simbolicas.

La ELA afecta al sistema nervioso y provoca una pérdida progresiva de la movilidad, la
capacidad de hablar, de alimentarse y de respirar, mientras mantiene intactas las capacidades
intelectuales de la persona. Una enfermedad devastadora, que genera un impacto profundo
tanto fisico como emocional en quienes la padecen, y una carga inmensa para sus familias y
personas cuidadoras.

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, en Espafia hay entre 4.000 y 4.500
personas con ELA, y se diagnostican cada afio unos 900 nuevos casos. En nuestra region, se
calcula que conviven con esta enfermedad alrededor de 180 personas y en nuestro municipio
se diagnostican alrededor de cuatro casos nuevos cada afio.

Privacidad
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Por todo ello, desde este Pleno:

Reafirmamos nuestro apoyo y reconocimiento a
todas las personas afectadas por la ELA y a sus

familias y cuidadores.

Expresamos nuestro agradecimiento a las entidades
sociales, sanitarias y cientificas que trabajan
incansablemente por mejorar su calidad de vida y

por avanzar hacia tratamientos eficaces.

3. Manifestamos el compromiso del ayuntamiento de Cuenca para seguir colaborando
todas las Administraciones publicas con el objetivo de garantizar una atencion
integral, asistencia domiciliaria, apoyo técnico, psicologico y recursos adecuados para

estas personas.

Y hoy queremos destacar una cuestion especialmente urgente:

4. Instamos al Gobierno de la Nacion a dotar con una partida presupuestaria especifica
y suficiente la Ley ELA aprobada por unanimidad por el Congreso de los Diputados el
30 de octubre de 2024, para garantizar su aplicacion efectiva. Sin recursos
econdmicos concretos, esta ley corre el riesgo de convertirse en una declaracion de
intenciones sin impacto real. Las familias no pueden —ni deben— seguir asumiendo

en solitario los costes materiales y humanos que implica esta enfermedad.

Porque la dignidad de los enfermos de ELA no puede esperar, porque cada vida cuenta y
porque la verdadera justicia social se mide por como cuidamos a quienes mds nos necesitan es
por lo que desde el Ayuntamiento de Cuenca, nos sumamos al llamamiento de las
asociaciones de enfermos, familiares, cuidadores y afectados, que desde hace afios impulsan
una labor imprescindible en nuestro territorio.

Tags: Destacado Cuenca

Entradas Relacionadas

ACTUALIDAD ACTUALIDAD ACTUALIDAD
La Policia Nacional de Intenso fin de semana La Guardia Civil recupera
Cuenca lanza una para la Policia Local de cercade una tc—~~"~"~ 7~
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Salud

Jana Fernandez, experta en sueiio: “Para

dormir bien no solo importa lo que haces

|a hora antes de acostarte, tamhieén lo que
haces desde que te despiertas”

La divulgadora especializada en bienestar, descanso y longevidad
explica que a la hora de conciliar el sueno influye todo lo que
hacemos desde incluso por la manana.

POR ALVARO PIQUERAS PUBLICADO: 30/06/2025
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RISKA // GETTY IMAGES

» El cardidlogo José Abellan comparte la receta para tener un corazon sano
y vivir mas aios: “Tu dia a dia es lo que condiciona tu salud”

e La receta del doctor Andrew Huberman para tener una gran vida: “Vas a
estar mas saludable que el 90 por ciento de las personas en el mundo”
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Segun los datos que maneja la Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN), un 48%
de la poblacion adulta no tiene sueio de calidad y el 54% de la poblacion

adulta espaiola duerme menos de las horas recomendadas. Ademas, uno de

cada tres adultos espafoles se despierta con la sensacion de no haber tenido

un sueno reparador. Dormimos poco y dormimos mal.

¢Como podemos tener indicios de que nuestro sueno es mejorable? Pues
basicamente hay que contemplar tres variables interrelacionadas entre si que
son vitales: la duracion, la continuidad y la profundidad.

“Si el tiempo dedicado a dormir no es suficiente para sentirnos descansados al
dia siguiente, si hay interrupciones en nuestros ciclos de suefio, o nuestro
sueno no es lo suficientemente profundo para considerarlo restaurador, es que
no tenemos una buena calidad de sueno y, por lo tanto es el momento de visitar
a un profesional”, explica el Dr. Hernando Pérez Diaz, Coordinador del Grupo

de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suerio de la Sociedad Espanola de
Neurologia.

Y no es un aspecto baladi ya que un sueio deficiente esta asociado a
numerosos problemas de salud como la diabetes, la obesidad, los accidentes
cerebrovasculares, las enfermedades cardiovasculares y el cancer. Sin embargo,
también se ha demostrado que un patron de sueno saludable, reduce ese riesgo
de desarrollar algunas patologias. De ahi la importancia de prestarle la atencion

que merece.

La higiene del sueno empieza por la maiana

En este sentido, Jana Fernandez, divulgadora especializada en bienestar,

descanso y longevidad compartia recientemente en el podcast de Bea Magro
qué es la higiene del suefio y como mejorarla con pequenos gestos.
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“La higiene del sueiio es el conjunto de habitos que nos ayudan a tener un
suefo de calidad. Pero no son habitos que implemento sé6lo la hora antes de
meterme en la cama, sino que son habitos que tengo que empezar a
implementar desde que me levanto por la manana pensando en el suefio de esa

proxima noche”, asegura.
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View full post on Instagram

“Esa es una de las claves de la higiene del sueno. Lo que hago esa hora antes de
acostarme si es importante, pero las 10 horas previas y como las he vivido
también. COmo he gestionado mi energia, lo que he hecho, lo que he comido o
bebido va a impactar en como voy a dormir por la noche. La higiene del suenio
es como la higiene personal, no es solo lavarse los dientes”, zanja la experta.
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Y como hemos comentado es un aspecto fundamental para gozar de una buena
salud y reducir incluso el riesgo de mortalidad. “No dormir aumenta la
mortalidad por todas las causas. Durante el sueno pasan cosas a todos los
niveles, en todos los procesos y en todos los sistemas, como el inmune o el
hormona. Es basico para el equilibrio emocional, para la consolidacién de la
memoria o para la propia limpieza del cerebro” comparte la divulgadora.

o

View full post on Instagram
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“Si pensamos de lo que nos morimos ahora en el mundo desarrollado, como
enfermedades cardiovasculares o el cancer en el que hay un fallo mitocondrial,
la falta de sueno provoca y agrava esos problemas’, concluye.

LO MAS LEIDO

\ ' r\ J Nueva Bag Men’s Health: Tu mejor version se la merece, llévatela
por solo 69 euros (valorada en 300 euros)

Gonzalo Bernardos, economista: “Los jovenes de los afios 80 y 90
no conociamos ni restaurantes ni vacaciones, solo teniamos el
pueblo y la familia”

Paul Lucin, entrenador: “Bajar la barriga es perfectamente
compatible con tener pareja”

José Luis Diaz, formador financiero: "Si ganamos 30.000 euros al
ano, destinar 1.500-3.000 euros anuales a vacaciones es
- razonable”

g ALVARO PIQUERAS
R
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Alvaro Piqueras es experto en deportes y en el Ultimo lustro se ha especializado en fitness, nutricién y
otros temas de salud. Trata de mantenerse al dia en lo que se refiere a nuevas investigaciones y
tendencias de los campos que domina para poder compartir con rigor la rutina de entrenamiento que
puede inspirar un cambio en tus habitos, las propiedades de los alimentos que deberian formar parte
de tu dieta o los hallazgos cientificos que pueden mejorar el bienestar fisico y mental de personas
como tu. Comenzé su trayectoria en medios locales y regionales de la tierra de Don Quijote,
concretamente en Albacete. De ahi dio el salto a medios de ambito nacional tras un enriquecedor paso
por una maravillosa agencia de publicidad independiente con nombre de cancion de los Beatles
(GettingBetter), aunque siempre mantuvo intacta su vocacion periodistica. De ahi que persiguiera su
suefio de trabajar para alguno de los principales grupos editoriales del pais como Prisa, Vocento y aho..

Ver bio completa
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¢Por qué el calor me quita la energia?

Posted on 29/06/2025 at 15:22 by Roberto Valdés (https://pontesano.com/author/admin/). 0 (https://pontesano.com/por-que-el-
calor-me-quita-la-energia/#respond)

¢Por qué el calor me quita la energia?

Con el calor, el organismo debe hacer un gasto energético extra para
regular la temperatura corporal. Este es uno de los motivos que justifica la

fatiga tipica de verano

Alicia Cruz Acal (https://cuidateplus.marca.com/curriculum/alicia-cruz-

acal.ntml), Cuidate + 25-06-2025

Cuando el calor aprieta, hay ganas de... no hacer nada. Es asi, los 40 grados
a la sombra flaco favor hacen a la energia y productividad. Uno se

aplatanay es incapaz de seguir el ritmo que exige la vida. Anjana Lopez

1de?7 21/07/2025, 17:09



¢ Por qué el calor me quita la energia? - Pontesano https://pontesano.com/por-que-el-calor-me-quita-la-energia/

(https://x.com/draanjanalopez?lang=es), miembro del grupo de trabajo de
Insomnio de la Sociedad Espanola del Sueho (SES), explica que son varios
los mecanismos que se activan en el organismo con las altas

temperaturas y que son responsables de esta fatiga.

Por un lado, sefala, hay que tener en cuenta que el objetivo del cuerpo
es eliminar ese exceso de calor. “Esto implica aumentar la sudoracion
y redistribuir un poco el flujo sanguineo hacia la piel (https://
cuidateplus.marca.com/bienestar/piel.html), lo que favorece el
mantenimiento de una temperatura interna estable”, detalla la experta.
Todo ello se traduce en un gasto energético extra que en condiciones

normales no se produce, motivo por el cual se estd mas cansado.

Asimismo, Lopez apunta a la deshidratacion: “Con el calor sudamos mas,
perdemos agua y electrolitos. Si no se reponen

adecuadamente, aparecen la fatiga, el dolor de cabeza (https://
cuidateplus.marca.com/enfermedades/neurologicas/dolor-cabeza-o-
cefalea.html) o la falta de concentracion”. Por tanto, “lo que mas

recomendamos estos dias es hidratarnos principalmente”, subraya.

Mas alla de la hidratacion, la especialista da otros consejos para reducir

este cansancio tan tipico del verano:

+ Mantener toda la casa bien ventilada, con las persianas bajadas para que no entre mas calory
procurando usar ventiladores (https://cuidateplus.marca.com/bienestar/2025/06/18/dormir-ventilador-
ten-cuenta-consejos-usarlo-riesgos-183485.html) para que el movimiento del aire disminuya también
un poco la temperatura. Lépez prioriza el uso de estos aparatos sobre el aire acondicionado, puesto
que este “reseca bastante el ambiente, irritando mas las vias aéreas. La gente entonces tiene mas
propensioén a roncar (https://cuidateplus.marca.com/bienestar/2023/09/13/ronquidos-tortura-cama-
solucion-178289.html)".

e Optar por una alimentacién mas “fresquita”, como ensaladas o frutas con mucha agua, como
el meldn y la sandia (https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/nutricion/2024/06/08/melon-o-sandia-
hay-mas-saludable-181619.html). Como sefiala la experta, “el calor reduce el apetito porque al haber
un gasto energético extra, las digestiones cuestan mas hacerlas, son mas pesadas”.

« Prevenir bajadas de tension (https://cuidateplus.marca.com/enfermedades/enfermedades-vasculares-y-
del-corazon/hipotension.html) causadas por las altas temperaturas. “Aquellas personas con la tensién

baja deben tener cuidado”, advierte.
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Dormir mal por el calor, ;como afecta al cansancio diario?

Que el calor empeora el descanso no es ninguna novedad. Segun la
experta de la SES, “el calor hace que tengamos un sueno fragmentado
(https://cuidateplus.marca.com/bienestar/2024/11/18/sueno-roto-influye-
descanso-diario-182441.html) durante la noche. Esto hace que nos sea
mucho mas complicado entrar en suefio profundo y reparador. Al dia
siguiente, ademas de la fatiga producida por el exceso de temperatura,

vamos a tener un cansancio extra porgue no hemos dormido bien”.

Desde la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), recuerdan que priorizar
el descanso e incorporar buenos habitos de sueno supone un impacto
positivo para la salud global: “Sabemos que llevar una vida

saludable, realizando ejercicio de forma regular (https://
cuidateplus.marca.com/ejercicio-fisico.ntml) y evitando las comidas
copiosas, el alcohol (https://cuidateplus.marca.com/bienestar/
alcohol.ntml), el tabaco (https://cuidateplus.marca.com/bienestar/dejar-

de-fumar.html) o drogas que puedan alterar nuestro sueno, es crucial”.

Ademas, la entidad recalca la importancia de mejorar los niveles
de estrés (https://cuidateplus.marca.com/enfermedades/psicologicas/
estres.html), evitando aquellos elementos que pueden sobreexcitarnos

antes de ir dormir, como puede ser el uso de moviles u ordenadores.

Por otra parte, también es importante tratar de adecuar el entorno en el

gue dormimos para que sea confortable, silencioso y oscuro.
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PRENSASOCIAE

El peridodico que nos une

Dificultades para hablar y hacerse entender

Por Colaboracién - 28 de junio de 2025

El Dia de la Afasia se nos presenta como ocasioén ideal para reflexionar sobre las dificultades

cotidianas que enfrentan las personas que padecen esta condicion, que afecta la capacidad de
comunicarse. Una de los testimonios con mas fuerza en Espafia de esta lucha es la de la

Utilizamos cookies en nuestro sitio web para ofrecerle la experiencia mas relevante al recordar sus preferencias en visitas
repetidas. Al hacer clic en "Aceptar todas", usted consiente el uso de TODAS las cookies. Sin embargo, puede visitar
"Configuracién de cookies" para dar un consentimiento mas controlado.

Configuracién de cookies Aceptar todas

Cambiar Idioma »
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«LA AFASIA ES UN ROLLO MUY GRANDE», EXPLICA LU CON UNA
SINCERIDAD QUE REFLEJA LA FRUSTRACION DE QUIEN VIVE CADA
DIA CON ESTA CONDICION QUE NO SENTIMOS QUE LIMITE SUS
GANAS DE VIVIR. «IMAGINATE QUE NADIE TE ENTIENDE. LO DIFICIL
QUE ES COMUNICARTE CON TU PAREJA, SER MAMA - DE DOS
HIJAS-, RELACIONARTE CON TUS AMIGOS», AGREGA, DESTACANDO
LO QUE MAS LE CUESTA: NO SER COMPRENDIDA.

Aunque ahora logra una comunicacion mas fluida, la frustracidn sigue presente. Lu sefiala con
énfasis lo que mas le molesta: «Los mensajes motivacionales, el tono condescendiente e
incluso infantilizador». Es comun que las personas con afasia sean tratadas como si fueran
incapaces, algo que ella y otros afectados, como los que se reuniran en la proxima Feria de la
Afasia rechazan rotundamente. «Piensan que somos tontos. Lo que somos es lentos. La
sociedad va muy rapido», explica y siente con preocupacion, «les digo, espérate. Dame
tiempo». Esta aceleracion de la vida cotidiana no solo la incomoda, sino que la desespera. «Me
da mucha rabia que no me entiendan», y podriamos afiadir que no se conozca la afasia y sus

consecuencias, y que no se tenga formacion para hacer de este desafio algo méas amable.

En sus palabras, también resuena el desconocimiento general sobre la afasia, lo que lleva a la
sociedad a malinterpretar a quienes la padecen. En Espaiia, mas de 350.000 personas viven
con afasia, y cada afio se diagnostican unos 25.000 nuevos casos, segun la Sociedad Espafiola
de Neurologia. Lu hace hincapié en la necesidad urgente de sensibilizar y concienciar sobre
esta realidad.

«SOMOS NORMALES, PERO A VECES ME GRITAN O ME TRATAN
COMO UN BEBE», RELATA, SINTIENDO EL RECHAZO Y LA
INCOMPRENSION, TANTO EN LOS GESTOS COMO EN LAS

PALABRAS. «ES UN DESAFIO DIARIO. TENGO QUE PENSAR LO QUE
DIGO PARA LUEGO PODER HABLAR», MENCIONA CON PESAR.

A pesar de las dificultades, Lu no se detiene. Ahora, preside su asociacion cuyo objetivo es
divulgar el conocimiento sobre la afasia y crear un entorno mas inclusivo. Donde le llaman, alli
esta. Sea el CEADAC, centro adscrito al Imserso, colegios o centros civicos, empresas. Todo
con el objetivo dltimo, normalizar esta condicién. Uno de los proyectos mas destacados de su
organizacion busca la creacion de «distritos o ciudades amigables» para personas con afasia,
con el fin de promover una mayor comprensiéon y apoyo en la comunidad.

A LO LARGO DE LA ENTREVISTA, FACILITADA POR LOS AUDIOS
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"Configuracion de cookies" para dar un consentimiento més controlado.
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juzgadas ni tratadas con condescendencia, sino que se les vea y se les respete por quienes
son, a la que su activismo tiene que poner en valor ya que la discapacidad puede sobrevenir

en cualquier momento y en esta loteria, todos y todas llevamos las papeletas.

En este Dia de la Afasia, celebramos no solo la vida de personas como Lu, sino que
aprovechamos para poner en el foco a personas como ella y el esfuerzo de quienes siguen
luchando por una sociedad mas consciente y respetuosa, que entienda que la lentitud en la

comunicacién no refleja la falta de inteligencia, sino una forma diferente de vivir y relacionarse
con el mundo.

LA INCLUSION PASA POR LA COMPRENSION, LA EMPATIA Y LA
FORMACION, Y EN ELLO LA ENERGIA DE LU ES POSITIVA Y
CONTAGIOSA.

Mas informacion en su web: https://www.holaquetalafasia.com/hola-qu%6C3%A9-tal
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Participantes en la jorada sobre ataxias | Foto de Fedaes

27 JUN 2025 [14:42H | MADRID
SERVIMEDIA

La Federacion de Ataxias de Espafia (Fedaes) reivindico este viernes en un
acto celebrado en el Congreso de los Diputados el acceso equitativo a las
pruebas genéticas en todo el territorio nacional, impulsar la investigaciéon y
establecer un modelo de atencion en el que se optimicen las consultas con
distintos especialistas en un mismo dia para los pacientes con ataxia de
Friedreich (AF).

Estas son algunas de las reivindicaciones del documento elaborado por Fedaes
y que contd con el aval social de la Federacién Espafiola de Enfermedades
Raras (Feder), el aval cientifico de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y el
apoyo de Biogen.

Con el objetivo de dar visibilidad a los pacientes y familiares con AF, fomentar el
conocimiento sobre la enfermedad y avanzar en la mejora de la atencion, el
diagnostico y la innovacidn, un comité multidisciplinar de expertos elaboré una
hoja de ruta con 11 recomendaciones clave para mejorar el abordaje de la AF.

El documento Fedaes busca servir de hoja de ruta para el abordaje integral de
la AF, haciendo un llamamiento para que administraciones publicas, entidades
privadas y sociedad en general trabajen de manera colaborativa y coordinada
para resolver los principales retos de la enfermedad. Durante la elaboracion del
documento, se identificaron y agruparon 11 recomendaciones desarrolladas en
cinco bloques tematicos.

Estos bloques se refieren al acceso a un diagnostico temprano y preciso,
atencion sanitaria multidisciplinar coordinada, atencion sociosanitaria para
reforzar la autonomia, impulsar la investigacion y sensibilizacion social.

Durante la presentacion, la presidenta de Fedaes, Isabel Campos, manifesté
que “las propuestas que hoy presentamos esperamos que no sean solo un
documento, sino un punto de partida para un cambio real en la vida de las
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personas con AF”.

DIAGNOSTICO TEMPRANO

Ademas, hizo un Ilamamiento de atencion a la sociedad en su conjunto:
“Hacemos un llamamiento a administraciones, entidades y sociedad para
avanzar juntos hacia un diagnostico temprano, atencidon coordinada, mas
investigacion y mayor visibilidad. Es urgente actuar. Las personas con ataxia no
pueden seguir esperando”.

En la jornada celebrada en el Congreso de los Diputados participaron el
secretario de Estado de Sanidad, Javier Padilla; la secretaria primera de la
Comisién de Sanidad, Maria Sainz; el exsecretario general de Sanidad; Pepe
OImos; la presidenta de Fedaes, Isabel Campos; el economista de la Salud,
Jorge Mestre; y el neurdlogo del Hospital Universitario Ramoén y Caja, José Luis
Lopez-Senddn; asi como Alberto Suarez de las Heras y Belén Hueso, pacientes
con AF.

Uno de los retos a los que se enfrenta los pacientes con AF, es la importancia
del diagndstico temprano y la atencidn sanitaria multidisciplinar. La demora en
la identificacion de la enfermedad retrasa el acceso a los cuidados adecuados,
por lo que es fundamental agilizar las pruebas genéticas y mejorar la formacién
de los profesionales sanitarios, especialmente en atencidn primaria (AP).

En este sentido, José Luis Lopez-Senddn afirmd que “una de las principales
barreras es el desconocimiento de la sintomatologia y las distintas formas de
diagndstico para su rapida derivacion y evitar la duplicidad de pruebasy las
visitas recurrentes a estos servicios”.

COORDINACION ASISTENCIAL

Ademas, sefialé que “la deteccidn precoz posibilitaria la implementacion de
nuevos enfoques clinicos holisticos en etapas muy iniciales. Ademas, la
coordinacion entre niveles asistenciales, especialistas y profesionales sanitarios
implicados en el diagndstico, tratamiento, cuidados y rehabilitacion de las
personas con AF es clave para garantizar que estas personas reciban un
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abordaje integral, eficaz y con los mejores resultados posibles”.

Para Jorge Mestre, “para asegurar beneficios practicos en el corto plazo, se
requiere una inversion sostenida en estudios biomédicos y ensayos clinicos, asi
como fomentar la colaboracién entre centros de investigacién, empresas
farmacéuticas e instituciones publicas”.

“El objetivo de esta iniciativa es construir un futuro mas esperanzador para los
pacientes y familias con AF, mejorando su calidad de vida y promoviendo un
marco de proteccion social”, expreso la General Manager Interim de Biogen
Iberia, Ursula Gonzélez.

La ataxia de Friedreich es un trastorno neuromuscular, degenerativo y
debilitante, que afecta a 2 de cada 100.000 habitantes en el mundo. Se calcula
que afecta a unas 15.000 personas, siendo el tipo mas comun de ataxia
hereditaria. Esta enfermedad normalmente aparece en la infancia 'y
adolescencia, aunque un 25% de los casos pueden corresponderse a una ataxia
tardia, de debut en la edad adulta.

Los primeros sintomas suelen incluir dificultad para caminar o pérdida de
equilibrio. Con el tiempo, se desarrollan otros como fatiga, dificultad para
hablar, pérdida auditiva y visual, diabetes o enfermedades cardiovasculares,
entre otras. El desarrollo de todas estas complicaciones situa la esperanza de
vida en 37 afios de media.

(SERVIMEDIA)
27 JUN 2025
ABG/clc/gja
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Un 'chorrito’ de aceite de oliva contra el ictus — Solidaridad Intergener...
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El aceite de oliva es como una ‘pastilla milagrosa’ capaz de prevenir las
patologias que con mayor frecuencia diezman la salud del ser humano o
acaban con su vida: infarto de miocardio, hipertensioén o ciertos tipos de
cancer. Ahora, a su lista de propiedades beneficiosas, un grupo de
cientificos francés acaba de sumar una mas y de gran transcendencia: su
capacidad para prevenir el ictus.

Jaime Masjuan, coordinador de la Unidad de Ictus del Hospital Ramén y
Cajal de Madrid y coordinador del Grupo de Estudio de Enfermedades
Cerebrovasculares de la Sociedad Espaiola de Neurologia, aclara a
ELMUNDO.es que «el estudio es muy importante porque muestra por
primera vez y en un amplio grupo de personas que la dieta mediterranea, y
concretamente uno de sus ingredientes principales: el aceite de oliva,
protege contra los infartos cerebrales».

Reconoce que las evidencias cientificas sobre el papel protector del ‘oro
liquido’ «en las enfermedades cardiovasculares se han ido acumulando en
los ultimos afios. Sin embargo, no estaban tan claros sus efectos en el
cerebro. Es cierto que la dieta mediterranea posee muchos ingredientes
con efectos beneficiosos, como las frutas y verduras, pero el aceite es
una parte importante de ella y sus consecuencias sobre los accidentes
cerebrovasculares quedan claramente reflejados en el trabajo».

Segun la Federacion Espafiola de Ictus, «cada seis minutos se produce un
ictus en nuestro pais, siendo la primera causa de mortalidad en mujeres y
la segunda en hombres. Ademas, se estima que un tercio de los pacientes
con accidente cerebrovascular fallece por esta causa y que el 40% sufre
una discapacidad que les impide valerse por si mismos. Su aparicidn
provoca mas incapacidad y muertes prematuras que el Alzheimery los
accidentes de trafico juntos».

Cécilia Samiere, de la Universidad de Burdeos, es la autora principal del
nuevo ensayo que acaba de ver la luz en el ultimo ‘Neurology’ . En él han
participado 7.625 personas de 65 afios o mas, residentes en tres
ciudades francesas: Burdeos, Dijon y Montpellier.

«El consumo elevado de aceite de oliva es uno de los rasgos mas
constantes de la dieta mediterranea, y puede dar cuenta de la mayoria de
sus propiedades cardioprotectoras: contiene un 80% de acidos grasos
monoinsaturadas (MUFA), en forma de acido oleico, 20% de grasa
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poliinsaturadas, varios componente antioxidantes, incluidos los
compuestos fendlicos que se encuentran en el de oliva virgen. Su uso se
ha asociado a una disminucién del riesgo de infarto de miocardio, reduce
las probabilidades de fallecimiento por todas las causas tras un ataque
cardiaco...El aceite de oliva es el unico componente de la dieta
mediterranea que ha constatado una reduccion de la tension arterial en
un gran estudio europeo», destacan los investigadores.

Futuras recomendaciones

En su ensayo, ninguno de los participantes tenia historial previo de ictus.
Los autores buscaron la asociacion entre consumo de aceite de oliva o
niveles de acido oleico en plasma y accidentes cerebrovasculares a los
cinco anos de seguimiento de todos ellos. Se tuvieron en cuenta, ademas,
todos los factores que podian alterar los resultados como la dieta, la
practica de ejercicio fisico, el indice de masa corporal o los factores de
riesgo (tabaco, alcohol, hipertensién, entre otros) del ictus.

Los datos revelan que aquellos que consumian de forma frecuente (para
cocinar o en crudo) el ingrediente estrella de la dieta mediterranea tenian
un 41% menos de riesgo de sufrir un infarto cerebral en comparacion con
los que nunca hacian uso de él en su alimentacion.

A raiz de estos resultados, los autores proponen que la «elaboraciéon de
las nuevas guias dietéticas incluyan el aceite de oliva virgen para prevenir
el ictus en personas de 65 afos 0 mas».

El doctor Masjuan insiste en que «los datos del ensayo sirven para
enfatizar ain mas la necesidad de que la poblacion sea fiel a la dieta
mediterranea. Actualmente estamos asistiendo a un aumento importante
de casos de ictus entre los 35y los 55 anos debido a factores de riesgo
como el estrés, los malos habitos alimenticios.... por lo que insistir a este
sector de la poblacién, asi como al resto, de la necesidad de consumir
aceite de oliva y seguir la dieta mediterranea tendria grandes beneficios».

Para este experto, «la revista ‘Neurology’ es de las mas prestigiosas por lo
que, de confirmarse los datos del trabajo francés, es muy probable que
las futuras guias incluyan el consumo de ‘oro liquido’ de forma frecuente».

http://www.elmundo.es/elmundosalud/2011/06/15/

——eal_t_ _IAANNArrArFaAan a1
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Marta Jurado
Enlace pagina oficial

Porque sin referentes, no hay futuro. Y no hay nadie mejor que las mujeres
sénior para demostrar que las barreras que antes bloqueaban el paso, son
vias por las que transitar. 65YMAS destaca a mas de 30 mujeres
valientes — aunque podriamos incluir muchas mas-, que han roto
moldes con su trabajo y esfuerzo en ambitos tan diversos como

la ciencia, la economia o el arte y que no esconden sus canas.

Desde actrices con canas como Ana Belén o la politica Cristina Narbona,
a la empresaria Maria Dolores Dancausa o la directora del Imserso Mayte
Sancho, pasando por la sociéloga Maria Angeles Durén o la chef Carme
Ruscalleda. Descubre los hitos de estas mujeres que han sido, y siguen
siendo, ejemplo para muchas generaciones, y las que vendran, que
forman parte de la lista realizada por la redaccion de 65YMAS de las
mujeres influyentes mayores de 65 o mas afios —que los cumplen este
2024 o los superan-.

Todo ello se enmarca dentro de los 8 Comités de Expertos del diario
65YMAS (Mujer, Economia, Cultura 'y

Deporte, Gastronomia, Salud, Tecnologia, Sostenibilidad, y Talento Sénior),
cuya redaccién ha elaborado este afio la lista de las personas mas
influyentes de 65 afios 0 mas, teniendo en cuenta a sus representantes
mas referentes en cada una de las dreas. Hoy desvelamos a sus
representantes femeninas y a lo largo del afio iremos dando a conocer la
lista completa. Aqui van:

Ana Belén (1951)
Actriz y cantante

Maria del Pilar Cuesta (1951), mds conocida mundialmente como Ana
Belén ha llegado a convertirse en una de las mujeres mas relevantes de
la cultura y el arte de este pais. Actriz, cantante y hasta directora de cine
y teatro, tras mas de seis décadas sobre los escenarios, la artista que fue
‘nifia prodigio’ debutando a los 13 afios, y conocida por temas miticos
como Contaminame o la Puerta de Alcala, junto a su marido Victor
Manuel, redne cientos de galardones. Entre ellos destaca un Grammy
Latino, la Medalla de Oro de la Academia de las Artes y las Ciencias
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Cinematograficas o el Premio Goya de Honor, entre muchos. En 2024

ha presentado precisamente la 38 edicion de los premios del cine espafiol
junto a los ‘Javis’, en los que no ha dejado de lado su lado mas
reivindicativo de lucha por los derechos de la mujer, con un alegato al ‘Se
acabd'.

MERCEDES MILA (1951)
Presentadora

Es una de las periodistas mas atrevidas y con menos co

La pasion de Carmen Quintanilla por el medio rural y en

concreto, enfocado en el desarrollo de la mujer, la llevé en los afios 80 a
ser la fundadora de la Asociacién de familias y mujeres del Medio Rural
(@AFAMMERmujer), miembro del Consejo Consultivo de Naciones
Unidas, que preside actualmente. Quintanilla ha logrado asi llevar la voz
de las mayores lugares a la cuspide de las organizaciones
internacionales. Ha sido ademas diputada por Ciudad Real del Partido
Popular y ocup6 un escafio en el senado en la XllI Legislatura. Su
compromiso con los mayores le ha llevado a ser vicepresidenta de

la Unién Europea de Mayores del Partido Popular Europeo y presidenta de
la Comision Nacional de Mayores, asi como miembro del Consejo Etico
de la Plataforma de Mayores y Pensionista (@PlataformaPMP).

ADELA CORTINA (1947)
FILOSOFA

mplejos de la television. Durante su carrera ha presentado miticos
programas de entrevistas y debate, y 15 ediciones del concurso Gran
Hermano. A sus 72 aios no para de crear nuevos proyectos. El tltimo de
ellos, el programa ‘No sé de qué me hablas’, que supone el regreso a
RTVE con un programa propio después de 33 afios sin pasar por la
cadena publica. Lo hace con el género en el que empezd su carrera: la
entrevista, y con un formato que, sin perder la esencia de ese género,
ahonda en nuestro pasado reciente.

TITA CERVERA (1943)
Baronesa Thyssen

Narmaon Narniara la harnnaea Thuecean_ RArnamic7a ac 1ina da lae
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coleccionistas de arte mas reconocidas de Espaiia, que cuenta son su
propio museo. Con una vida de pelicula, se dio a conocer como Miss
Espana en los afios 60, pero alcanzé la cima social y mediatica al
convertirse en la quinta esposa del barén Hans Heinrich von Thyssen-
Bornemisza, uno de los mayores coleccionistas de arte del siglo XX. Con
un caracter sin igual y rodeada siempre de polémica, Netflix ha anunciado
este 2024 que hara una serie documental sobre ella: <Es el momento de
contar mi vida», ha declarado.

PILAR GONZALEZ DE FRUTOS (1956)
Ex Presidenta de UNESPA

Ejemplo de mujer que se ha sabido hacer un hueco en un mundo de
hombre, ha sido durante dos décadas la imagen y voz de la Union
Espaiola de Entidades Aseguradoras y Reaseguradoras (@UNESPA), que
ha presidido hasta 2023, cuando decidié jubilarse del cargo. De Frutos
también ha ocupado cargos de responsabilidad como

la vicepresidencia de la Confederacion Espaiola de Organizaciones
Empresariales (@CEOE_ES) y del Comité Consultivo de la Comisién
Nacional del Mercado de Valores (CNMV). Recientemente ha recibido el
Premio Internacional de Seguros Julio Castelo Matran, dotado con 30.000
euros y concedido por la Fundacién Mapfre.

CARMEN QUINTANILLA BARBA (1954)
Presidenta la Asociacion AFAMMER

Sobresale por su aportacion intelectual en defensa de los mas
desfavorecidos, definiendo el mundo que nos rodea desde una
perspectiva humanista sin parangén. Catedratica de Etica y Filosofia
Juridica, Moral y Politica de la Universidad de Valencia desde 1986,
ademas de directora de la Fundacién ETNOR y la primera mujer en
ingresar en la Academia de Ciencias Morales y Politicas.

SABINA CAMACHO (1957)
Presidenta de CEOMA

Con una amplia experiencia en el sector dedicado a las personas
mayores, Camacho ha trabajado mas de 35 afios en ASISPA, asociacion
referente en la prestacion de servicios para la promocién de la autonomia,
ocupando puestos de responsabilidad en distintos servicios y los ultimos
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14 afnos como directora general. Fue reconocida con el ‘Premio al
Profesional del Sector Sociosanitario 2016’ en la VIl Edicién de los
premios SENDA y desde mediados de 2022 ha asumido el cargo

de presidenta de la Confederacion Espafnola de Organizaciones de
Mayores (@CEOMA_ong) desde donde muestra su compromiso en
la defensa de los derechos e intereses de las personas mayores.

ANNA FREIXAS (1946)
Escritora y psicologa

Una de las voces mas reconocidas por su aportacion pionera

al desarrollo de la gerontologia feminista en Espafia, por lo que ha
recibido diversos reconocimientos y premios. Freixas (@AnnaFreixasF) es
autora de titulos como Sin reglas. Erdtica y libertad femenina en la
madurez (Capitan Swing, 2018) y Yo vieja. Apuntes de supervivencia para
seres libres (Capitan Swing, 2021) que han sido traducidos a diversos
idiomas y recientemente, ha revisado 17 afos después una de sus obras
mas miticas: Nuestra menopausia. Una version no oficial ( Capitan Swing,
2024) en la que arroja luz contra los mitos que rodean el

climaterio. Freixas también ha recibido el afio pasado el Premio Amigos
de los Mayores.

ALICIA KOPLOWITZ (1952)
Presidenta y propietaria del grupo OMEGA

La aristocrata y empresaria de 72 afios heredd junto a su hermana la
compaifiia de infraestructuras Construcciones y Contratas (FCC), que le ha
llevado a gestionar un gran patrimonio. De hecho Alicia Koplowitz es la
segunda mujer mas rica de Espaiia, solo por detras de Sandra Ortega, con
una fortuna que Forbes estima en 2.300 millones de euros. Su coleccion
artistica Alicia Koplowitz — Grupo Omega Capital es una de las mas
relevantes a nivel europeo, por lo que la filantropia y el mecenazgo son
otra de sus grandes pasiones.

MARIA DOLORES DANCAUSA (1959)
Presidenta de Bankinter

Perteneciente a una familia de politicos, pronto se dedicé al sector
financiero, donde ha alcanzado la cumbre y ha sido distinguida por la
revista Forbes como la Mejor CEO de Espana en 2013y 2016, asi como

an~ 0 .o ~ [] [] - r
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una de las U airectivas espanolas que lideran la transtormacion digital en
el sector financiero en 2022. La burgalesa ha sido la primera mujer en
llegar al frente de una empresa del Ibex-35, Bankinter, de la que ha sido
hasta 2024 consejera delegada. Desde este mes de marzo asume la
presidencia no ejecutiva del banco, iniciando una nueva etapa dentro de la
entidad, afio en el que cumple 65 afos.

LOLA HERRERA (1935)
Actriz

Es una de las intérpretes mas respetadas del panorama teatral espafiol y
sigue en activo a sus 87 afnos. Con una voz inconfundible, ha

hecho célebre su interpretacion del mondlogo de Miguel Delibes, Cinco
horas con Mario que ha interpretado durante 40 anos. En la presentacién
de su ultima funcion en cartel Adictos, aseguraba que «es una suerte que
a mi edad adun pueda estar encima de un escenario», por lo que todo
apunta a que no quiere bajarse de los escenarios.

ROSA MONTERO (1951)
Escritora y periodista

La escritora y periodista madrilefia Rosa Montero lleva mas de 40 afios de
oficio. Desde su primera novela Crénica del desamor (Debate, 1979) —
inspirada en los afios convulsos de la Transicion— la autora 'y
entrevistadora no ha dejado de ganar reconocimientos. Destacan

el Premio Primavera o el mas reciente Premio Nacional de las Letras
Espainolas. Una trayectoria profesional prolifica que ha sido reconocida
con la Medalla de Oro al Mérito en las Bellas Artes en 2022. Sus

ultimas novela, La desconocida (Alfaguara, 2023) ha supuesto el regreso
de la autora a la novela negra. En los ultimos afios ha mostrado su apoyo
a diversos movimientos sociales, incluido el de los pensionistas por

el Blindaje Constitucional de las pensiones.

CARME RUSCALLEDA (1952)
Chef

Carme Ruscalleda (@carme.ruscalleda), 71 afios, es uno de los grandes
nombres de la gastronomia espafiola, siendo la mujer con mas estrellas
Michelin. Se define como una cocinera autodidacta, perfeccionista,
trabajadora de una cocina innovadora y creativa, que reinterpreta de
forma constante el recetario tradicional v apuesta por la sostenibilidad.
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Estudio el oficio de charcuteria, ademas de comercio mercantil, para
incorporarse posteriormente al negocio familiar y conseguir la primera
estrella Michelin en 1988 en su restaurante Sant Pau en San Pol de Mar,
que luego le llevaria a abrir cocinas hasta en Tokio. Muy activa en redes
sociales, donde comparte recetas, en 2023 ha sido reconocida como
doctora honoris causa por la Universitat de Barcelona.

LOURDES PLANA (1951)
Presidenta de la Real Academia de Gastronomia

La divulgadora gastrondmica zaragozana, Lourdes Plana Bellido, puede
presumir de una vida dedicada a la gastronomia de alto nivel. Plana
destaca por haber llevado la gastronomia a otro nivel de difusion Ha

sido fundadora y directora del congreso gastronémico internacional, mas
reconocido, Madrid Fusion, que ha dirigido durante dos

décadas. También ha sido directora de la revista de referencia
Restauradores @RRestauradores). Pero su aterrizaje en este mundo
comenzé hace 30 anos, ayudando a su cufiada en unas clases de cocina
en la Escuela Alambique. Desde 2020 es la presidenta de la Real
Academia de Gastronomia.

MONTSERRAT FONTANE (1936)
Cocinera

La cocinera catalana de 88 afos lleva mas de 50 entre fogones, siendo

la fundadora y directora del restaurante Can Roca de Girona desde 1967.
Matriarca de uno de los imperios mas reconocidos de la gastronomia,
ensefd a cocinar a sus hijos Joan, Josep y Jordi Roca Fontané, que mas
adelante llegarian a ser los mejores chefs del mundo con El Celler de Can
Roca (@CanRocaCeller). En 2014 el Ayuntamiento de Sant Marti de
LIémena la nombré hija predilecta junto con su marido Josep Roca Pont,
en reconocimiento por su contribucion en la trayectoria de la Bodega de
Can Roca. También ha sido la protagonista Cocina madre (Ed. Planeta
Gastro), escrito por su hijo Joan Roca Fontalé, con las recetas de toda la
vida.

MAYTE SANCHO (1952)
Directora del Imserso

La investigadora, piscologa, gerontéloga Mayte
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Sancho (@sancho_mayte), es a sus 72 afios, la nueva directora del
Imserso desde febrero de este ano. Referente de la investigacion sobre
envejecimiento, cuenta con una amplia trayectoria como directiva en
instituciones de mayores como la Sociedad Espafola Geriatria y
Gerontologia @seggeriatria) e incluso la OCDE, asi como funcionaria del
Imserso. También ha colaborado con diferentes entidades relacionadas
con las personas mayores como la Fundacion Matia (@MatiaFundazioa)
o el Comité de Expertos de 65YMAS. Recientemente, fue elegida por la
ONU como una de las 50 lideres mundiales que mas han contribuido a
transformar la sociedad para envejecer mejor.

VICTORIA ZUNZUNEGUI (1951)
Epidemidloga

La epidemidloga y experta en politicas publicas de Sanidad, profesora
honoraria de la Escuela de Salud Publica de Montreal y miembro del
Comité de Expertos de 65YMAS, Victoria Zunzunegui es una de las voces
mas autorizadas de la epidemiologia relacionada con el envejecimiento.
Cuenta con numerosos estudios sobre la cronicidad y una mirada
cientifica y rigurosa sobre las personas mayores. En concreto ha
elaborado varias investigaciones sobre las desigualdades econémicas y
de género y su efecto en la salud fisica y mental. Durante la pandemia
puso el foco de su trabajo en denunciar los retos pendientes de las
residencias en cuanto a su gestion y prevencion de muertes de los
residentes.

MERCE BOADA (1948)
Neurdloga y directora de la Fundacion ACE

Con mas de 30 afios de carrera dedicada a las enfermedades
neurodegenerativas, como profesional y asesora de politicas

publicas, sus mas de 200 estudios sobre alzhéimer han marcado la pauta
de la investigacion, diagndstico y tratamiento de la enfermedad en
nuestro pais. Actualmente Boada (@MerceBoadaR) es la directora y
cofundadora de la Fundacién Alzheimer Center Barcelona
(@AceAlzheimer). En 2016 recibié Cruz de Sant Jordi del Gobierno de
Catalufiay en 2021 el premio Alzheimer de |la Sociedad Espafiola de
Neurologia.

ANA MARIA LAJUSTICIA (1924)
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DIOQUIITIICA, Creduaord lined supieimenos aimentuclios

Ejemplo de ‘influencer’ antes de que existiese la palabra, la bioquimica
Ana Maria Lajusticia ha sido una pionera de la divulgacion cientifica
sobre nutricién y los beneficios de complementos como el magnesio y ha
sabido sumarse a las nuevas tecnologias con canales propios en Youtube
o Instagram. Ademas, supo construir un negocio de productos dietéticos
y suplementos alimenticios en los afios 80, con un laboratorio bajo su
propio nombre, con suplementos para el cansancio o los efectos del
envejecimiento. Este afio cumple 100 afios y sus libros, como su primera
obra La alimentacion equilibrada en la vida moderna han sido traducidos
al francés, aleman, holandés, polaco y checo.

HELENA HERRERO (1959)
Ejecutiva en HP

Con una carrera consolidada en la empresa tecnoldgica

HP (@HPEspana), Herrero ha llegado a ser su presidenta en Espafia 'y
Portugal, para convertirse en 2022 la presidenta de Sur de Europa, Oriente
Medio y Africa. Ese mismo afio fue reconocida como una de las “100
mujeres mas influyentes de Espana’ por la revista Forbes, destacando
sus cuatro décadas de compromiso con la tecnologia. También participa
activamente en destacados foros empresariales, institucionales, sociales
y culturales y preside la Fundacién I+E, por el compromiso de las
empresas en innovacion. Este aino se incorpora a la lista con 65 afios
recién cumplidos.

LAURA ROSILLO (1956)
Experta en gestion de la Edad

Laura Rosillo (@laurarosillo) es una de las mayores expertas del Age
Managment o Gestion de la Edad en Espafia. Con experiencia de varias
décadas en el sector de los recursos humanos, ahora se dedica

a revalorizar el talento sénior y frenar el edadismo a través de la
plataforma Talento CoolSenior. También esta volcada en la
transformacion Digital de los «Inmigrantes Digitales» y es voluntaria en
ASENCAT @ASENCAT, la asociacion catalana para la orientacién del
talento emprendedor.

MARIA BENJUMEA (1954)
Fundadora y presidenta de Spain Startup
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Referente en el ecosistema emprendedor, la empresaria ha sido

la fundadora de iniciativas como el portal Infoempleo o Spain

Startup (@spain_startup), la empresa que gestiona South Summit,
plataforma global de innovacién enfocada en oportunidades de negocio
que reune a startups, inversores y corporaciones. Benjumea, que ha sido
también vicepresidenta del Circulo de Empresarios, ha recibido diversos
Premios como la Medalla de Oro al Mérito y al Trabajo, ademas

del Premio Nacional a la Mujer Directiva en la categoria de Innovacion
Empresarial y el Clara Campoamor por su contribucién al empleo
femenino, por lo que merece estar en nuestra lista de influyentes sénior.

GUADALIPE FINANA (1934)
‘Abuela de dragones’

La sevillana Guadalupe Fifiana, ‘Abuela de dragones’, como se la conoce
en redes, es una verdadera influencer veterana desde que comenzé a
publicar sus originales comentarios sobre la serie ‘Juego de Tronos’, con
un vocabulario unico y un sentido del humor que traspasa generaciones
en 2017. A sus 89 aiios, tiene mas de 145.000 en Instagram y mas de
38.000 suscriptores en su canal de YouTube, donde ha vuelto a publicar a
raiz de la emision de la precuela de la serie ‘La casa del Dragén'.
Guadalupe ha sido ademas ganadora de la primera edicion de MasterChef
Abuelos y ha escrito un libro con sus propias recetas.

CAMINO VILA (1951)
Influencer de moda

Icono de la moda silver, esta leonesa afincada en Madrid, se ha
convertido en una auténtica instagramer, red social que abri6é hace casi
10 afios y donde acumula miles de seguidores. Su estilo ha conquistado
a una comunidad compuesta por mujeres de todas las edades y da
muestra de que, a sus 73 aiios, la moda no ha dejado de formar parte de
su vida. Instagram le ha abierto la puerta a trabajos que no esperaba ni
habia ejercido nunca, como convertirse en modelo representando a las
mujeres de su generacion.

SILVIA IRANZO (1958)
Consejera independiente de diferentes empresas cotizadas
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Ld economista Slivia Iranzo na 10graao tocdr el teCno ae i1a sosieniinaaag,
con acciones relacionadas con la contribucion de las empresas a la
medicién de indices sostenibles en sus mas de 25 afos al frente de
diferentes instituciones privadas y publicas como Indra, presidenta del
ICEX y embajadora de Espafia en Bélgica. Uno de sus lemas es «entender
la sostenibilidad como nexo entre presente y futuro», lo que la convierte
en una conectora entre diferentes actores de influencia y generaciones,
labor que impulsa actualmente como presidenta del Comité de Expertos
de Sostenibilidad de 65YMAS, entre otros roles de consejera en empresas
cotizadas.

CRISTINA NARBONA (1951)
Exministra de Medio Ambiente, diputada y presidenta del PSOE

Es uno de los nombres con mayuscula de la sostenibilidad en

Espafa, labor que no ha abandonado a sus 72 afios. Tras toda una vida
dedicada al medio Ambiente, area de la que fue ministra en la etapa de
José Luis Rodriguez Zapatero, desde 2024 preside la nueva Comision de
Transicion Ecolégica del nuevo Gobierno. Narbona es ademas una de las
pocas diputadas mayores de 65 afios de la actual legislatura y lidera la
cupula del partido socialista. Su compromiso se remonta a los afios 70,
cuando formé parte de un grupo ecologista en Sevilla.

ROSA MARIA MENENDEZ (1956)
Ex presidenta del Consejo Superior de Investigaciones Cientificas (CSIC)

Abriendo camino a las mujeres en la comunidad cientifica, Menéndez se
convirtio en 2017 en la primera presidenta del Consejo Superior de
Investigaciones Cientificas (CSIC), cargo que ha ostentado hasta 2022.
Este afio, Oviedo ha inaugurado una calle con su hombre, reconociendo
toda una vida dedicada a la ciencia. Menédez ha trabajado sobre el
aislamiento de la lamina de grafeno, el material mas delgado y resistente
del mundo, que ha provocado un auténtica revolucién cientifica 'y
mediatica. Actualmente es una de las promotoras de la Fundacion
Margarita Salas, para la defensa y promocion del papel de la mujer en la
ciencia.

ROSA MARIA CALAF (1945)
Periodista

Testigo excepcional de los cambios mas importantes de la historia

https://solidaridadintergeneracional.es/wp/las-mujeres-mayores-de-65...
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reciente como corresponsal de TVE —desde la caida de la Unién Soviética
hasta la emergencia de Asia como potencia mundial—-, Calaf dijo antes de
su retirada de la television publica en 2008 —tras 38 afios y ocho
corresponsalias— que «solamente se jubilaria de la enfermedad o la
muerte» porque su profesion la llevara siempre en las venas. La
periodista, miembro del Comité Editorial de este diario y cofundadora de
la televisidn autondmica TV3, sigue viajando e impartiendo catedra para
formar a los periodistas del futuro, una profesién que considera mas
necesaria que nunca. Sigue y seguira siendo inconfundible su estilo, con
un mechén de pelo cano sobre cabello rojo, creado por Llongueras.

AMELIA VALCARCEL (1950)
Fildsofa feminista

Referente incontestable del feminismo espafiol, es desde el 2006

la segunda mujer miembro del Consejo de Estado. Catedratica de
Filosofia Moral y Politica de la Universidad Nacional de Educacién a
Distancia (UNED), ha sido también patrona del Museo del Prado hasta
2023. Desde que irrumpiera con su tesis sobre El derecho al mal en 1980,
no ha dejado de ser una ensayista prolifica y sentar catedra sobre temas
tan polémicos como la reciente ley del ‘solo si es si’, a ser miembro

del jurado del Premio Princesa de Asturias.

MARIA ANGELES DURAN (1942)
Socidloga CSIC

Madre del concepto de «cuidatoriado«, esta socidloga y profesora de
investigacién del Consejo Superior de Investigaciones Cientificas
(@CSIC), ha entrado en la historia por ser la primera mujer en recibir

el Premio Nacional de Sociologia en 2018. Pero su carrera ha estado
plagada de barreras que se rompen. Su tesis doctoral, El trabajo de las
mujeres en los afios 70, supuso el inicio del feminismo académico en
Espaina. A sus 81 afios colabora de modo habitual con entidades
académicas y organismos internacionales como la Organizacion Mundial
de la Salud y ONU Mujeres.

ORGULLO VIEJA
Compaiiia de Teatro

Pepa, Rafaela, Kiska, Antoiita, Esperanza, Catalina, Remedios y Pepi,

https://solidaridadintergeneracional.es/wp/las-mujeres-mayores-de-65...
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integrantes del montaje teatral ‘Orgullo Vieja' y protagonistas de una
pelicula documental bajo el mismo nombre, han convertido en realidad su
suefo de ser monologuistas y triunfar en el mundo del espectaculo. Ocho
mujeres del sevillano barrio de Triana, de entre 70 y 97 anos, que
decidieron unirse y que en 2023 agotaron entradas en toda Espaia

con sus monodlogos de humor sobre una vejez diferente, en los que
reivindican entre risas una mayor visibilidad y respeto para las mujeres
mayores.
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NOTICIAS  Todo lo que debes saber sobre el Valencia CF

SALUD CEREBRAL

Alerta de los neurdlogos: cerca del 30% de los menores de 50
ahos que sufren un ictus han consumido drogas

Las probabilidades de padecer un accidente cerebrovascular en las 24 horas posteriores a
tomar sustancias como la cocaina se multiplican por siete

Una mujer y un hombre esnifan sendas rayas de cocaina / EP
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Nieves Salinas
Madrid 27 JUN 2025 4:50

Aproximadamente un 30% de los menores de 50 afios que sufren un ictus admiten que
han consumido drogas ilicitas previamente. Un consumo peligroso: se ha convertido en
uno de los factores del aumento de este tipo de accidentes cerebrovasculares en personas
jovenes, advierte la Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN). En la Ultima década, los
casos de ictus en personas de entre 20 y 64 aflos han aumentado alrededor de un 25%.
Detras de este incremento -que se ha producido en practicamente todos los paises
europeos- no solo estan las mejoras en el diagnostico, sino también una mayor prevalencia

de factores de riesgo entre la poblacién mas joven y, cada vez mas, el creciente uso de

PUBLICIDAD
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En visperas del Dia Mundial contra la Droga, la sociedad cientifica alerta del impacto y
de los riesgos reales que tiene el consumo de estas sustancias en la salud vascular y
cerebral. La incidencia de ictus en adultos jovenes ha aumentado constantemente en los
ultimos 20 afios, al igual que el consumo de drogas ilicitas o de abuso, indica. De los
100.000 casos de ictus que aproximadamente se producen cada afio en Espafia, la SEN
estima que entre el 10% y el 20% se dan en personas de entre 18 y 50 afos.

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

Mas casos en jovenes

"La edad es el principal factor de riesgo no modificable para padecer un ictus, pero en
los Ultimos afios estamos observando que, mientras los casos en personas mayores estan
disminuyendo gracias al mejor control de los factores de riesgo vascular (hipertension
arterial, tabaquismo, colesterol, obesidad/sobrepeso, diabetes) y la introduccion de
nuevos tratamientos, la incidencia entre adultos jovenes esta aumentando”, sefala la

3de 18 21/07/2025, 17:06



ICTUS Y DROGAS | Alerta de los neurdlogos: cerca del 30% de los... https://www.superdeporte.es/salud/guia/2025/06/27/alerta-neurologos...

doctora Marta Guillan, miembro del Grupo de Estudio de Neurologia Critica e Intensivista
de la SEN.

"Detras de este aumento esta una mayor prevalencia de estos factores de riesgo vascular,
incluyendo el sedentarismo y el estrés en la poblacidn joven, pero también un aumento
claro del consumo de drogas que llega hasta el 30% en algunos estudios poblacionales”,
afade.

PUBLICIDAD

Las sustancias

En Europa, aproximadamente el 30% de las personas de entre 15y 64 afios han consumido
alguna vez una droga ilicita. El cannabis, la cocaina, el éxtasis, las anfetaminas y la heroina u
otros opioides son las sustancias mas consumidas y, ademas, este consumo ha aumentado

"notablemente” en la Ultima década, resena la SEN.

Un 19% de los jovenes espanoles (entre 15 y 34 aios) y un 10% de la
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Segun los ultimos datos disponibles que expone la SEN, un 19% de los jovenes espafioles
(entre 15y 34 afios) y un 10% de la poblacién adulta espaiiola (entre 15 y 64 afos) ha
consumido cannabis en el Ultimo afo; un 3% de los jovenes y un 2,4% de la poblacion
adulta ha consumido cocaina; un 1,8% y un 0,8%, respectivamente, ha consumido éxtasis; y
un 1,1% y un 0,6%, anfetaminas. Un factor de riesgo "especialmente relevante” en
pacientes jovenes, quienes estan expuestos a un mayor riesgo de ictus "tanto por el

consumo directo como por otras consecuencias derivadas de su uso, como por ejemplo,
infecciones".

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

Las nuevas drogas
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sustancias que pueden provocar tanto ictus isquémicos como hemorragicos. Pero ademas,
drogas que antes se creian inocuas en términos de riesgo vascular (como el cannabis, el
éxtasis o el LSD) ahora también sabemos que se asocian con un mayor riesgo", indica la
especialista.

Existen, ademas, una serie de 'nuevas drogas' -como las catinonas sintéticas (mefedrona,
metedrona, metilcatinona, MDPV), cannabinoides sintéticos, poppers, GHB, GBL, ketamina,
tusi o 'agua de Dios', entre otras, cita la neurdloga-, que también representan "un riesgo
vascular o pueden causar dafo en el sistema nervioso y cuyo consumo ha aumentado
considerablemente en los uUltimos cinco afos, sobre todo en contextos de policonsumo o
en practicas como el chemsex".

PUBLICIDAD
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Un festival de musica / EP

Después del Reino Unido, Espafia es el segundo pais de Europa donde mas cocaina se
consume. La cocaina es, ademas, la segunda droga ilicita mas consumida tras la
marihuana, y la mas cominmente asociada con el riesgo de ictus. Hay abundante
evidencia cientifica de que su consumo esta fuertemente vinculado a un mayor riesgo: las
probabilidades de padecer un ictus en las 24 horas posteriores al consumo se multiplican
por siete, y su uso frecuente (mas de una vez por semana) puede duplicar ese riesgo,

explica la SEN.

Evento vascular

Otras sustancias, como el éxtasis, aumentan mas de cuatro veces la probabilidad de sufrir
un evento vascular grave; el consumo de heroina y otros opioides incrementa el riesgo 3,6
veces, y el cannabis casi lo duplica. En consecuencia, los consumidores de drogas de abuso
tienen un riesgo 6,5 veces mayor de ictus tanto hemorragico como isquémico.
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El consumo puede daiar el sistema nervioso de diferentes maneras:
produciendo toxicidad neuronal y, con ello, deterioro cognitivo precoz

Ademas, concluyen los neurdlogos, el consumo puede dafar el sistema nervioso de
diferentes maneras: produciendo toxicidad neuronal y, con ello, deterioro cognitivo
precoz; dafio sobre los vasos sanguineos, lo que puede producir tanto ictus isquémicos
como hemorragicos, asi como predisponer la formacién de aneurismas; y también afectar
al centro respiratorio y al nivel de conciencia, lo que puede llevar al coma y a la muerte.

Estos dafos pueden aparecer tanto con el consumo ocasional, como el habitual, la
sobredosis e, incluso, la abstinencia.

TEMAS  DROGAS | ICTUS & | ENFERMEDADES | | PACIENTES
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SUPERLONGEVIDAD

El caso de Maria Luisa, de 106 anos, que usa el movil cada
dia parajugar: "No quiero perderla cabeza"

R
N

Maria Luisa Merelles, a punto de cumplir 106 afios, con el Dr. Manuel de la Pefia. EUROPA PRESS

; Raquel Noya
Y 26 JUN2025-15:09h.
Eljuego puede seruna de las mejores inversiones para nuestra salud ya que
protege el cerebro del deterioro cognitivo

Maria Luisa Merelles, de 106 anos, juega a diario al solitario en sumovily
también lo usa para llamar a sus amigas

Compartir @ X ° f

Enun mundo donde la esperanza de vida continda en aumento, labusqueda de
unavejez saludable y plena se ha vuelto una prioridad. ;Quién no desea vivir
mas y mejor? Puesresulta que las claves paralograrlo noradican solo enlo que
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comemos o cuantas horas dormimos, sino también en algo tanbasico (y
divertido) como jugar y mantener la mente activa. Si, has leido bien: jugar, hacer
actividades que nos hagan pensar, reir, coordinar, competir o simplemente
disfrutar.

Eljuego ayuda a que el cerebro cree nuevas conexiones neuronales, fortalezca
la memoriay se mantenga joven por mas tiempo. No es magia, es neurociencia:
cuanto mas activos estamos (fisicay mentalmente), mas protegidos estamos
contra el deterioro cognitivoy las enfermedades relacionadas conla edad. Asi
que si,jugar puede seruna de las mejoresinversiones paranuestrasaludy
nuestralongevidad.

PUEDE INTERESARTE

Como mejorar la concentracion después de los 50, segun Harvard
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Y unbuen ejemplo de que eljuego es una herramienta super poderosa para
mantener enforma el cerebroy, portanto, alargarlavida, es el caso de Maria
Luisa Merelles, que el proximo 15 de julio cumplira 106 anos y disfruta de una
capacidadintelectual “inmejorable”, taly como ha podido constatar el doctor
Manuel de la Pena, Presidente del Instituto Europeo de Salud.
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PUEDE INTERESARTE

El habito que protege lamemoria y mantiene el cerebro activo a partir de los
60 anos

Destreza con el movil

Este experto enlongevidad, que entrevisto a Maria Luisa en elmarco de una
investigacion sobre el estilo de vida de las personas “supercentenarias”, quedo
impactado porlacapacidad delaanciana para jugar al solitario en su propio
movil, desde el que también llama a sus amigas “para seguir haciendo un
monton de planes sociales”, confiesa. “No quiero perderla cabeza,y parano
perderlatenemos que hacerestas cosas”, explicala mujer mientras colocalas
cartas a golpe declickenla pequena pantalla.

iy
’f?lp, -

Newsletter
iSuscribete ala newsletter de Uppers para enterarte de todo!

Introduce tu correo electronico

J Acepto la politica de privacidad

Recibir noticias

Maria Luisa, que conoce paises de medio mundo gracias a suamor por los
viajes, esunadelasintegrantes delo que el doctor De la Peha describe como
‘yacimiento de supercentenarios”, formado porancianos que, como ella, han
superado dos guerras mundiales, una guerra civil y varias pandemias, y que
viven sinmiedo a morirse, “disfrutando al maximo de la vida”.

Yacimiento de supercentenarios

Elgurd delalongevidad Manuel de la Pefa se ha propuesto hacerunrecorrido
porEspanay conoceralos20.000 centenarios que hay registrados,

iniactinanAAN cii actilAa Aaviidavi ~Actiimhrac nara Aacrithrirlac Alaviae Aa la
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superlongevidady darlas a conoceral mundo. Gracias a este “tour
interminable”, el reputado cardidlogo ha podido descubrirun verdadero
“yacimiento de supercentenarios”, como el denomina.

Ellosy ellas, ancianos de mas de 100 afios con una energia que asombra, les han
revelado, de primera mano, sus secretos parallegarsanosalos 120,y muchos
delos videos se han hecho virales en sus redes sociales, algunoconmas de 6
millones de visitas entan solo unos dias.

Este legado de conocimientos se recoge ensulibro, Guia para vivir sanos 120
anos, unbestseller que relata historiasrealesy llenas de ternura a través de
entrevistas clinicas, realizadas por este gurd de lalongevidad, impregnadas de
un gran humanismo que resulta paradigmatico.
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Vivir sinriesgo de ictus niinfartos

Historias como la de Servando Palacin, de 110 afos, que alos 109 se convirtié en
la primera persona en elmundo enrecibirunmarcapasosy todos los dias realiza
ejercicios tipo bicicleta enla cama;la de Crescencia Galan, que con 110 afos
realiza una tabla de ejercicios de 20 minutos al dia o la de la propia Maria Luisa
Merelles, que se maneja con susmartphone como una quinceanera, reflejanla
maxima del doctor de que “la edad es simplemente una barrera mental, ya que
cumpliranos no es un obstaculo para curarse nioperarse, nimucho menos para
cumplirsuenos”.

De la Pefa subraya que entodos ellos la clave es que su colesterol estaen 120
v sutensionen120/80, o aue les permite “vivir sinriesao deictus nide infartos,
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y sobre todo sinriesgo de perderlacabeza”.

Claves para mantener activo el cerebro

Larutina de Maria Luisa, aparentemente simple, encierra una gran verdad:
mantenerla mente en marcha es clave para vivirmasy mejor. La ciencialo
respalda. Conmotivo de la Semana del Cerebro, la Sociedad Espanolade
Neurologia compartio una serie de recomendaciones para cuidar nuestra
salud cerebralyllegaraunavejeztanlucida como la de esta superabuela
techie:

e Activatumente: Hazcosas que te hagan pensar como leer, escribir, aprender
idiomas, jugar al ajedrez, hacer manualidades o resolver crucigramas.

e Muévete adiario: El ejercicio fisico ayuda al cerebro. Caminar almenos 30
minutos al diaya marca la diferencia.

e Dinoasustancias daninas: Evita alcohol, tabaco, drogasy ambientes muy
contaminados.

e Cuidatusalud general: Controlatu presion arterial, el azdcaren sangrey otros
factores que afectan al sistema circulatorio.

o Conectate conotros: Hablar, reiry compartirtiempo con familia c amigos
protege tu mente del deterioro.

e Comesano: Menos ultraprocesadosy mas frutas, verduras, legumbresy
aceite deoliva. La dietamediterranea esideal.

e Duerme bien:Intentadormirunas 8 horas diariasy cuida la calidad del
descanso.

e Pantallas con medida: Elabuso de redes socialesy dispositivos reduce tu
capacidad de atenciony puede afectar al sueno.

e Protegete fisicamente: Usa siempre el cinturonen el cochey casco en bici,
patinete o eneltrabajo sihace falta.

o Relajateysé positivo: El estrés constante no le hace bien al cerebro. Rodéate
de buenhumor, risay actitud positiva.
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VADEMECUM - 30/06/2025 ALERTAS (/busqueda-noticias-categoria_6-1)

El calor y la alteracion de habitos pueden derivar en insomnio, fatiga y desajustes emocionales.
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En esta época, el suefio de millones de personas se ve alterado por dos factores principales: el calor
extremo y la ruptura de habitos. La consecuencia es clara: malestar, irritabilidad, falta de concentracion
e incluso un aumento del estrés diario.

Y es que cuando las temperaturas nocturnas superan los 24 °C, el cuerpo tiene dificultades para alcanzar
su temperatura ideal de descanso (entre 18 y 20 °C). Esto interrumpe las fases profundas del sueiio,
genera sudoracidn excesiva, despertares frecuentes y una marcada sensacion de fatiga al despertar.

5 consejos para dormir mejor cuando llega el calo

Para combatir este fendmeno, desde Nara Seguros proponen cinco recomendaciones para mejorar el
descanso incluso en los dias mas calurosos:

1. Ventila y oscurece tu habitacion: ventilar a primera hora y cerrar persianas durante el dia ayuda a

mantener una temperatura mds fresca por la noche. Utiliza ropa de cama ligera, preferiblemente de
algodon o lino.
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Dra. Guillem Mesado, Amparo
NEUROLOGIA

Formacion academica

a. Amparo Guillem Mesado es Licenciada en Medicina y Cirugia por la
srsidad Complutense de Madrid y especialista en Neurologia, formacion que
‘eumpleto en el Hospital de la Cruz Roja. A lo largo de su trayectoria profesional ha
trabajado como neurologa en centros como el Hospital de La Princesa y el Hospital
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resonancia magnética. En casos refractarios, apllca tratamientos avanzados como
infiltracion de toxina botulinica o estimulacion suboccipital.

La Dra. Guillem es autora de numerosas publicaciones cientificas, conferenciante
habitual en congresos nacionales e internacionales y docente en el ambito
universitario y hospitalario. Ha participado en proyectos de investigacion sobre
esclerosis mdltiple y demencias, centrando su interés principal en el estudio
clinico y epidemiologico de las cefaleas. Es miembro activo de la Sociedad
Espanola de Neurologia, la Sociedad Madrilena de Neurologia y de sus grupos de
estudio en cefaleas.
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Imitar los efectos del ejercicio con
farmacos ayudaria a frenar el alzhéimer

Descubren como reproducir los beneficios del ejercicio sobre el cerebro mediante terapias o farmacos
que activen los mismos mecanismos cerebrales que se estimulan al caminar en pacientes con alzhéimer
que no pueden realizar actividad fisica.
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I I ace tiempo que los cientificos comprobaron que la practica de gjercicio fisico tiene un efecto positivo
sobre el cerebro y puede prevenir el deterioro cognitivo (https://alz-journals.onlinelibrary.wiley.com/

doi/10.1002/alz.70007) 1 o enlentecer el avance del alzhéimer (https://www.webconsultas.com/alzheimer/

alzheimer-242) y otros trastornos similares. Sin embargo, muchas personas que ya padecen esta enfermedad
tienen problemas de movilidad que les impiden realizar actividad fisica. Por ello, un equipo de investigadores
del Centro de Investigacion Cardiovascular del Hospital General de Massachusetts y la Escuela de Medicina de
Harvard (https://news.harvard.edu/gazette/story/2025/06/an-exercise-drug/) 2 ha buscado una alternativa que

permita lograr los mismos beneficios sin necesidad de pisar un gimnasio.

PUBLICIDAD
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"Sabemos que el ejercicio tiene muchos beneficios para el cerebro y previene la enfermedad de Alzheimer”,
afirmo la autora principal, Christiane Wrann, profesora adjunta de medicina en el Centro de Investigacion
Cardiovascular del Hospital General de Massachusetts y la Facultad de Medicina de Harvard en una nota
publicada por el centro. "En lugar de prescribir ejercicio, buscamos activar estas vias moleculares mediante
farmacologia para mejorar la funcion cognitiva en estos pacientes”.

El alzhéimer es la causa mas comun de demencia y en Espana afecta a alrededor de 800.000 personas, segun
datos de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN) (https://www.sen.es/saladeprensa/pdf/Link451.pdf) 3, mientras
que, en Estados Unidos, los Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades (CDC) (https://

www.cde.gov/alzheimers-dementia/about/alzheimers html) 4 estiman que 6,7 de adultos viven con esta enfermedad

y esta cifra se podria duplicar para el afo 2060. Por eso es tan necesario encontrar opciones eficaces para
prevenir o retrasar su aparicion.

PUBLICIDAD

m Terapias génicas o farmacos que imiten el impacto del ejercicio en el
cerebro

Numerosos estudios han demostrado que el ejercicio de resistencia ~como caminar— puede ralentizar el

deterioro cognitivo. Por ejemplo, una investigacion de 2022 (https://jamanetwork.com/journals/jamaneurology/

fullarticle/2795819) 5 reveld que caminar unos 4.000 pasos diarios reduce en un 25% el riesgo de desarrollar

alzhéimer, y que dar 10.000 pasos al dia puede disminuirlo hasta un 50%, destaca Wrann.

Pero no todos los pacientes estan en condiciones de alcanzar ese nivel de actividad, ya que tanto la fragilidad
propia de la edad, como los sintomas de la enfermedad dificultan el movimiento, reconoce la experta.
"Siempre les recomiendo a quienes pueden hacer ejercicio que lo hagan”. "Hay una gran poblacion de
pacientes que simplemente no tiene la capacidad de hacer suficiente ejercicio como para obtener todos estos
beneficios”, afade.

FUBLICIDAD
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Por eso, el equipo de Wrann se propuso estudiar qué ocurre exactamente en el cerebro cuando hacemos
ejercicio, para asi poder imitar sus efectos. Utilizando una técnica llamada secuenciacion de ARN en nucleos
individuales, analizaron tejidos del hipocampo —-una regién clave del cerebro implicada en la memoria y el

aprendizaje, y que se ve afectada en las primeras fases del alzhéimer (https://www.webconsultas.com/alzheimer/

sintomas-del-alzheimer244)—, tomados de ratones sometidos a ejercicio aerdbico (correr en rueda).

Esta tecnologia permite observar qué genes estan activos en cada célula del cerebro. Asi, los cientificos
pueden ver cdmo se comunican entre si las neuronas y coémo reacciona cada una frente al ejercicio, tanto en
cerebros sanos, como en aquellos con signos de alzheéimer. Los resultados obtenidos en ratones se
compararon luego con datos procedentes de tejidos cerebrales humanos. “Sabemos qué célula se comunica
con las demds y qué se dicen”, dijo Wrann. "Y sabemos qué sucede en el cerebro de una persona con
alzhéimer. Y también sabemos qué le sucede al cerebro de una persona con alzhéimer cuando hace ejercicio”.

v
“Sabemos con certeza que mantenerse activo retrasa la enfermedad. Las personas
fisicamente activas tienen menos riesgo de padecer demencia o, st la desarrollan, lo
hacen mas tarde”

Los resultados del estudio se han publicado en Nature neuroscience (https://www.nature.com/articles/

s41593-025-01971-w) & y uno de los hallazgos mas relevantes fue la identificacion del gen ATPPIF1, cuya

actividad parece estar relacionada con una mayor neuroplasticidad —es decir, la capacidad del cerebro para
generar nuevas neuronas y conexiones sinapticas—, lo que es fundamental para el aprendizaje y la memoria.
“En el Alzhéimer, este gen se vuelve menos activo”, comenta Wrann. "Pero con el ejercicio, su funcién se

reactiva. Y eso ayuda a que las neuronas sobrevivan, se regeneren y se comuniquen mejor”.

El siguiente paso, segun Wrann, es explorar formas de activar este gen en humanos sin necesidad de que
hagan ejercicio fisico. La idea es desarrollar terapias génicas o farmacos que imiten el impacto del ejercicio en
el cerebro. “"Hoy en dia, la ciencia biomédica cuenta con multiples herramientas para modificar la actividad
genética”, sefiala. “Estamos trabajando en identificar cual seria la mejor forma de estimular este gen y qué tipo

ANTERIOR SIGUIENTE
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mantenerse activo retrasa la enfermedad. Las personas fisicamente activas tienen menos riesgo de padecer
demencia o, si la desarrollan, lo hacen mas tarde. Pero cuando el deterioro ya esta avanzado, incluso participar

en un programa de ejercicios se vuelve muy complicado”.

® Fuentes

Actualizado: 30 de junio de 2025

ETIQUETAS:

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

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

Tercera edad (https://www.webconsultas.com/tercera-edad)

Ejercicio y enfermedad (https://www.webconsultas.com/categoria/ejercicio-y-deporte/ejercicio-y-enfermedad)

Alzhéimer (https://www.webconsultas.com/categoria/salud-al-dia/alzheimer)

Demencia (https://www.webconsultas.com/categoria/salud-al-dia/demencia)

Q También te puede interesar...

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