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Lurdes Calzado, tras tener un ictus con 33
anos: "Cualquier persona puede sufrir uno,
tenga la edad que tenga"

CAPACES MERCHE BORJA | NOTICIA 05.03.2025 - 06:31H 2 (f) X)) & ®

Lurdes Calzado participa en la campania 'Ponle cara al ictus', para concienciar sobre una enfermedad que afecta cada
afio a 120.000 personas en Espafia.
Mari Mar Freijo, neuréloga: "Los ictus son la primera causa de discapacidad adquirida”.
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Lo que un neurologo recomienda a los
mayores de 50 anos para reducir el riesgo
de padecer demencia

INES GUTIERREZ | NOTICIA 05.03.2025 - 08:21H @ @ @ @

Cuidarnos a lo largo de nuestra vida puede ayudarnos a conservar nuestra salud durante la vejez, por ejemplo,
siguiendo los consejos de los neurélogos para reducir el riesgo de demencia.
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Una mujer contemplativa mirando por la ventana. / Getty Images

Con la edad se gana experiencia, pero también surgen algunos miedos,
sobre todo los relacionados con la salud, que comienza a ser mas fragil.
Llegar a hacerse mayor es un lujo, pero lo es todavia més si se puede
disfrutar porque la salud acompaila, evitando tanto las dolencias que
afectan al cuerpo como aquellas relacionadas con la memoria. En Espafia,
segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), mas de 800.000
personas padecen Alzheimer, la causa mas comun de demencia, junto

con la demencia vascular, la frontotemporal o la de cuerpos de Lewy.

Comenzar a cuidarse cuanto antes puede ser la mejor manera de
conservar nuestra salud mas tiempo, pero también de aprovechar al
maximo tanto la juventud como la vejez, porque llevar una vida activa y
una alimentacidén equilibrada nos ayudara a sentirnos mejor, més ligeros

y con mas energia. Més alla de estos cambios que siempre nos

recomiendan hacer cuando queremos sentirnos mejor, hay otros que DESTACADO

conviene tener en cuenta cuando lo que queremos es reducir el riesgo de

desarrollar alguna de estas demencias. No quiere decir que seguir las Amazon desata la locura:
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Qué deberian hacer los mayores de 50 afios para
reducir el riesgo de padecer demencia
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Consejos para reducir el riesgo de padecer demencia. / Getty Images
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El doctor Achillefs Ntranos, fundador de Achillefs Neurology Clinic, ha

querido compartir con Parade el habito que conviene evitar pasados los

50 para, no solo no aumentar el riesgo de demencia, sino también para

reducir las probabilidades de padecerla. Una recomendacion que es

doblemente util, porque también mejora la salud cardiovascular,

reduciendo el riesgo de ataques al corazén. Segtin este experto, lo que los

mayores de 50 afios deben evitar es la soledad.

El aislamiento social no solo hace que nos sintamos solos, también puede

suponer un riesgo para el cerebro. “Los estudios muestran que aumenta

el riesgo de demencia hasta en un 50 %, probablemente debido a una

menor estimulacién cognitiva, un mayor estrés y cambios de humor. Los

humanos estamos programados para la conexién; sin ella, nuestros

cerebros pagan un precio”, explica el doctor Ntranos. Una mayor

actividad social se ha relacionado con menores tasas de depresion,

accidentes cerebrovasculares y ataques cardiacos, asi como una mejor

salud inmunoldgica y suefio.

NOTICIA DESTACADA
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&=/ la psicéloga Marian Rojas

2 B Este es el tipo de soledad que mas nos afecta segun

Para evitar ese aislamiento social que va en detrimento de nuestra salud,

el especialista recomienda microconexiones, como charlar con un

vecino o con quien te atiende en el supermercado, unirse a un club de

lectura, hacer voluntariado o vincularse con alguna asociacidon. Ademas,

para reducir todavia mas el riesgo de demencia, recomienda combinar la

actividad social con el ejercicio, porque “fusiona dos estrategias que

salvan el cerebro: el ejercicio aumenta el flujo sanguineo, mientras que

la conversacion agudiza las redes cognitivas”.

Otros consejos para reducir el riesgo de demencia
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Un estilo de vida saludable puede ayudar a reducir el riesgo de
desarrollar demencia, realizar actividad fisica y llevar una dieta
saludable, limitar el consumo de alcohol y tabaco, pero también hay que
tener precaucién con nuestra salud, tanto la mental como la fisica,

, los niveles de glucosa y manteniendo
un peso saludable. Conviene evitar lesiones en la cabeza y también se
recomienda dormir y descansar las horas suficientes. Ademas, es
importante prestar atencién a las pérdidas de audicién, que pueden
dificultar la relacién con los demads, algo que ya hemos visto que es

importante.

Referencias

Demencia - Sintomas y causas - Mayo Clinic. (s. f.).
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El doctor Fernando Fabiani explica qué le ocurre a nuestro cuerpo al tomar pastillas para dormir /f CANAL SUR

A.G. (" SEGUIR AUTOR )
Sevilla

05/03/2025 a las 14:31h. PS I] '

La falta de sueiio es un problema cada vez mas extendido, no solo en nuestro pais, sino a nivel mundial.
En este sentido, desde la Sociedad Espaifiola de Neurologia se calcula que mds de cuatro millones de
espafioles padecen algtin tipo de trastorno del suefio crénico y grave, mientras que la World Sleep Society
estima que, como minimo, un 45% de personas en el mundo padecerd en algiin momento algin trastorno
de este tipo.

El estrés, la ansiedad, la depresion, el consumo de cafeina o alcohol, el uso excesivo de pantallas o los
horarios irregulares son algunas de las causas mas frecuentes que provocan los trastornos del
sueiio. Como remedio, muchas personas optan por medicamentos que ayudan a dormir; sin embargo,
el doctor Fernando Fabiani desaconseja este tipo de solucién prolongada en el tiempo por lo que le
ocurre a nuestro cuerpo.

2 de 8 05/03/2025, 14:41
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Esto es lo que le ocurre a nuestro cuerpo al tomar pastillas para dormir

Fue en el programa 'Despierta Andalucia', de Canal Sur, donde el doctor Fernando Fabiani expuso los
contras de tomar medicamentos para conciliar el suefio: «Las pastillas para dormir son medicaciones que
pueden servir como parche. Temporalmente puedo coger el suefo, pero tienen un problema que tienen
algunos medicamentos«, comenzo diciendo.

-rr---l

El doctor Fernando Fabiani, en el programa 'Despierta Andalucia' // CANAL SUR

Uno de los problemas que tienen las pastillas para dormir «es la tolerancia, que mi cuerpo se va
acostumbrando. Y, por lo tanto, esa pastilla que a lo mejor me ayuda a dormir hoy, si yo la tomo de
manera continuada, no seria raro que dentro de tres, cuatro semanas o dos meses le diga a mi médico
'mandame algo mads fuerte, que esto ya no me hace nada’ Necesitamos subir la dosis«. Asimismo, un
segundo problema es »la dependencia. Cuando yo llevo mucho tiempo tomando una medicacién para
dormir, y esto empieza a ocurrir a partir de las dos o tres semanas, mi cuerpo se acostumbra a dormir bajo
los efectos de ese medicamento. Por lo tanto, el dia que quito el medicamento no hay manera de
dormir, aunque la causa que en su momento produjo el problema del suefio haya desaparecido«.
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Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), existen mas de 9,000 enfermedades raras

Viven con fecha de caducidad. Desde que aparecen los primeros sintomas hasta que
mueren, apenas pasan quince afos. Durante ese tiempo, los pacientes con
enfermedad de Huntington sufren una degradacion fisica y cognitiva progresiva,
acompafiada de un fuerte estigma social.

El Huntington es una enfermedad neurodegenerativa y hereditaria catalogada
como rara. Sin embargo, su impacto es significativo: afecta a una de cada 10,000
personas en el mundo y, en Espafia, 4,000 pacientes estan diagnosticados,

mientras que 20,000 viven con la incertidumbre de si han heredado la mutacién

genética responsable.

Los afectados desarrollan movimientos involuntarios, dificultades para el equilibrio
y el habla, sintomas que a menudo los hacen victimas de discriminacion, al ser

confundidos con personas ebrias o drogadas.
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Coincidiendo con el Dia Mundial de las Enfermedades Raras, la Red Espafiola de
Enfermedades Raras del CSIC ha lanzado una iniciativa pionera para acercar a
pacientes y familiares con investigadores que trabajan en la busqueda de

tratamientos.

Diagnéstico tardio y falta de informacion: los otros
enemigos

Segun la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN), existen mas de 9,000
enfermedades raras, la mitad de ellas de tipo neurolégico, afectando a tres
millones de personas en Espafia. Para el 95%6 de estas enfermedades, aun no

existe cura.

El desconocimiento y la falta de acceso a especialistas hacen que muchas de
estas patologias sean diagnosticadas tarde, lo que retrasa el acceso a

intervenciones terapéuticas y agrava la evolucién de la enfermedad.

¢Se puede silenciar el gen del Huntington?

El investigador del CSIC José Javier Lucas, quien lleva 30 afios estudiando la
enfermedad en el Centro de Biologia Molecular Severo Ochoa, se muestra
optimista:

Puedes leer: Un nuevo hallazgo podria revolucionar el tratamiento

de la leucemia

“Estoy convencido de que acabara habiendo una cura para la enfermedad”, afirmé en

declaraciones a EFE.

En Esparia, el Hospital Virgen del Rocio de Sevilla lidera el proyecto Huntian, un
ensayo clinico basado en una terapia combinada con tiamina y biotina para frenar la

enfermedad.

Otros ensayos en fase clinica buscan “apagar” el gen responsable del Huntington
(HTT) mediante técnicas de “silenciamiento génico”, un proceso complejo pero con
resultados esperanzadores.

https://atardecer.com.do/huntington-la-enfermedad-que-condena-al-ol...
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La ciencia, Unica esperanza

Para Ruth Blanco, presidenta de la Asociacidn Espafiola Corea Huntington, la

Unica esperanza esta en la ciencia:

“Los hijos de los enfermos tienen un 50% de posibilidades de heredar la mutacion. Es
una condena vivir sabiendo cémo va a evolucionar tu progenitor y al mismo tiempo

temer si te tocara a ti”.

La lucha de los pacientes no solo es contra la enfermedad, sino contra el estigma, la
discriminacion y la falta de informacion.

Por ello, investigadores y afectados han unido sus voces para exigir mas empatia,
inversiodn en ciencia y acceso a informacioén veraz, con el objetivo de que el
Huntington deje de ser una sentencia de muerte y se convierta en una enfermedad

tratable.
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Se presenta el libro “Mantén joven tu
cerebro”

04/03/2025

Las enfermedades neuroldgicas son la principal causa
=i Biguel L3 7 Andrés - .
o de discapacidad y la segunda de muerte en todo el

Jiesus Porta Etessam

mundo, lo que ha ido aumentando en los ultimos afos

Salud ce rebral v hasta alcanzar a mas del 43% de la poblacién mundial.

ma“tén joven Entre todas eIIas,- las mas p-reva~lentes son los ictus, las
tl.l cerebro cefale-as (en particular la r-nlgrana), la enfermedad de
Alzheimer y otras demencias y trastornos
neurodegenerativos, la epilepsia y algunas
neuropatias.
® ©

ﬁ \ / En Espafia, mas de 23 millones de personas padecen

alguna de estas dolencias, con una prevalencia un 18%
superior a la media mundial y un 1,7% superior a la de
Europa occidental. Sin embargo, muchas de estas
patologias neurolégicas son evitables: el 40% de las
demencias y el 90% de los accidentes cerebrovasculares se pueden prevenir con un
entrenamiento adecuado del cerebro. Ademas de las pautas de alimentacion, suefio y el
ejercicio fisico, el grado de complejidad en el trabajo, los idiomas que se hablan o las relaciones

interpersonales directas tienen un papel relevante en la salud cerebral.

Con el objetivo de concienciar acerca de la prevencion de las enfermedades neurolégicas,
la Sociedad Espafnola de Neurologia (SEN) ha presentado el libro ‘Mantén joven tu
cerebro’, un documento clave para la promocion de habitos saludables que contribuyen al

cuidado del cerebro y la prevencion de estas patologias.

Para el Dr. JesuUs Porta-Etessam, jefe de Servicio de Neurologia de la Fundacion Jiménez
Diaz, presidente de la SEN y uno de los autores de la obra, “la salud cerebral no es algo de
moda, sino una absoluta necesidad. Hoy la poblacion goza de mayor longevidad, pero ello
también conlleva mas enfermedades neurolégicas, por lo que es necesaria la concienciacion
para adoptar medidas de prevencion y disminucion del riesgo de enfermedades tan graves
como la enfermedad de Alzheimer o tan devastadora como el ictus, que representa la primera

causa de mortalidad en mujeres, y la segunda global o de discapacidad».
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Viven con fecha de caducidad, porque desde que
aparecen los primeros sintomas hasta que
mueren apenas pasan quince anos, un periodo
durante el que sufren una degradacién fisica y
cognitiva progresiva, pero lo hacen ademas
luchando contra el estigma y el sefialamiento
social.

Py

R
. COMPROMETIDOS CON EL
MEDIOAMBIENTE

Y LA LABOR SOCIAL

Son los pacientes -y sus familiares- de la
enfermedad de huntington, una patologia
neurodegenerativa y hereditaria catalogada
como “rara”, aunque es una de las mas
prevalentes entre este tipo de enfermedades, ya
que se estima que afecta a una de cada 10,000
personas en el mundo, y en Espafa hay
diagnosticadas unas 4,000 personas (cifra
similar a la de pacientes con ELA) y 20,000 viven
con la incertidumbre de saber si han heredado la

fatal mutacion genética.
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Sus movimientos son cada vez mas
descontrolados, tienen problemas de equilibrio y
hablan con dificultad y de una forma
balbuceante; son los sintomas que sufreny
proyectan los pacientes, y a menudo soportan
por ello una profunda discriminacién al ser
confundidos con personas borrachas o
drogadas. Y los testimonios de quienes han sido
expulsados de un bar, de un autobus, de quienes
no han sido atendidos en un banco o no han

podido coger un taxi se amontonan.

Coincidiendo con la celebracion del Dia Mundial
de las Enfermedades Raras, la Red espafola de
Enfermedades Raras del Consejo Superior de
Investigaciones Cientificas (CSIC) ha puesto en
marcha una iniciativa pionera para conectar a
pacientes y sus familiares con investigadores
que han volcado su labor en el laboratorio en la
busqueda de tratamientos para combatir esas
patologias.

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) ha
puesto algunos datos sobre la mesa: se han
definido mas de 9,000 enfermedades raras, la
mitad de ellas de tipo neuroldgico; afectan al 6%
de la poblacién mundial (a unos tres millones de
personas en Espafia); y no se conoce cura para el
95 por ciento de ellas.

Los efectos de un
diagnostico tardio

La ausencia de diagnéstico -debido al
desconocimiento que rodea estas patologias, a
la dificultad de acceso a la informacién
necesaria o a la localizacién de profesionales y
de centros especializados- provoca una demora
en la valoracion que influye en el acceso a

intervenciones terapéuticas y determina en
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muchos casos un agravamiento de la

enfermedad que se podria evitar o paliar.

Ruth Blanco conoci6 con 15 afios el diagnéstico
de huntington de su padre, que fallecié cuando
ella tenia 28; constato el progresivo deterioro que
provoca esta enfermedad neurodegerativa, que
ella describe como un céctel de parkinson,
alzhéimery ELA; comprobé y soporté el estigma
y el sefialamiento; y sobrellevo la incertidumbre
del componente hereditario hasta que se hizo el
test. Es negativo.

Hoy preside la Asociacion Espafiola Corea
Huntington -el término corea tiene su origen en la
palabra griega “choreia” (danza) y ella sonrie al
comparar las manifestaciones de la enfermedad
con “el baile de San Vito’-, desde la que trata de
mejorar la vida de los pacientes y sus familias 'y
de luchar contra el estigma, y habla de que la
unica esperanza, ante una enfermedad incurable,

radica en la ciencia y en la investigacion.

Ruth se ha vuelto a encontrar con José Javier
Lucas, el investigador del CSIC que desde hace
30 afios investiga el huntington en el Centro de
Biologia Molecular Severo Ochoa, y charlan de lo
ilusionante y motivador que resulta para los
investigadores poner cara a los pacientes que se
podrian beneficiar de los avances que se atisban
en los laboratorios.

.Se puede “silenciar’ el
gen responsable de la
enfermedad?

Lucas no habla de certezas ni de plazos, pero si
de los esperanzadores ensayos que ya se estan

realizando y de los saltos que ya se han dado de
la investigacién basica a la clinica, para terminar
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afirmando: “estoy convencido de que acabara
habiendo una cura para la enfermedad”.

En declaraciones a EFE, el investigador insiste en
lanzar un mensaje optimista y positivoy en la
existencia de varios ensayos clinicos en el
mundo, entre ellos uno en Espafia, coordinado
desde el Hospital Virgen del Rocio de Sevilla
(proyecto Huntian), que deriva de una
investigacion realizada en su laboratorio y se
basa en una terapia combinada de dos vitaminas
(tiamina y biotina) en pacientes con la
enfermedad.

Otros ensayos, también en fase clinica, buscan el
“silenciamiento génico” o “apagar” el gen
responsable de la enfermedad (el gen “HTT”
localizado en el cromosoma 4y que tiene las
instrucciones para producir la proteina llamada
huntingtina), un objetivo muy dificil desde el
punto de vista cientifico y técnico pero que nace
de una prueba de concepto realizada en su
laboratorio hace 25 afios.

Probaron en un modelo animal (un ratén) la
posibilidad de “encender” o de “apagar” el gen
que arrastra esa mutacion para demostrar que es
posible revertir la enfermedad frenando la
expresion de ese gen; varios ensayos en el
mundo estan tratando de lograrlo y los

resultados son esperanzadores.

Toda la esperanza esta
en la ciencia

“Toda nuestra esperanza esta en la ciencia“, ha
manifestado a EFE Ruth Blanco, y ha valorado el
compromiso y el esfuerzo de los investigadores
para conocer mejor la enfermedad, asi como los
recursos que se estan destinando para encontrar
dianas terapéuticas o tratamientos que consigan
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frenar y hasta revertir la enfermedad.

Los hijos de los enfermos de huntington tienen
un 50 por ciento de posibilidades de heredar esa
mutacion genética, ha explicado Ruth Blanco, y
se ha detenido a detallar la trascendencia de vivir
la enfermedad de un progenitor sabiendo que
tiene “fecha de caducidad” y conociendo cémo
va a evolucionar, pero también de vivir la
incertidumbre de esa herencia o de conocer el
diagnéstico cuando ya tienes un proyecto vital
estructurado (familia, hijos, trabajo, hipoteca,

etc).

Los pacientes y sus familiares han conocido asi
los avances de la ciencia tras varias décadas de
investigacioén y los cientificos se han acercado a
las inquietudes y las esperanzas de los

enfermos.

Ellos han puesto en comun conocimientos y
sentimientos, y han lanzado un mensaje
atronador reclamando la empatia de la sociedad,
inversiones, una mayor informacion que evite la
confusién y que se destierren todos los estigmas
asociados a cualquier enfermedad.

Fehaciente, fidedigno y facil.
Agencia de noticias multimedia en

espanol.

Fuente
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Publicidad

La SEN publica un nuevo manual de
recomendaciones diagnosticas y terapéuticas
acerca del parkinson

El objetivo del manual es analizar de manera global la enfermedad de acuerdo a los ultimos avances teniendo en
cuenta la nueva clasificacion evolutiva del parkinson

%

Persona con parkinson, que afecta a un 15% de los menores de 50 afios. (Foto: Hospital Universitario La Luz)
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La SEN publica un nuevo manual de recomendaciones diagnosticas y ... https://www.consalud.es/profesionales/sen-nuevo-manual-recomenda...

La Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) acaba de publicar una nueva edicion del “Manual SEN de
Recomendaciones Diagnoésticas y Terapéuticas en Enfermedad de Parkinson”, un libro de referencia
en la practica clinica y que periddicamente se actualiza para incorporar los dltimos avances clinicos y
terapéuticos.

Coordinado por los Dres. Mariana Hernandez Gonzalez Monije, Silvia Jesiis Maestre, Juan Carlos
Gomez Esteban y Alvaro Sanchez Ferro, para su elaboracién ha contado con la participacién de numeroso
expertos en trastornos del movimiento, miembros del Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento
de la SEN, con el objetivo de proporcionar la mejor informacion y evidencia a los profesionales involucrados
en la atencidn sanitaria de las personas afectadas por parkinson.

En esta nueva edicion se han adaptado los criterios de evaluacion de la evidencia y recomendaciones. Ademds,
se ha incorporado la informacién mas reciente sobre la evidencia disponible en el momento actual,
ampliandose algunos capitulos sobre todo los referentes a terapias no farmacoldgicas y cuidados paliativos,
que han tenido bastante desarrollo en los dltimos tiempos y que son al menos tan importantes como los
abordajes diagnésticos y terapéuticos mas tradicionales. Y "se ha afiadido un algoritmo de tratamiento para la
enfermedad de Parkinson en fases no iniciales/no avanzadas, donde también ha habido abundantes
desarrollos terapéuticos”, explica el Dr. Alvaro Sanchez Ferro, Coordinador del Grupo de Estudio de
Trastornos del Movimiento de la Sociedad Espaiola de Neurologia.

El objetivo del manual es analizar de manera global la enfermedad de
acuerdo a los tiltimos avances teniendo en cuenta la nueva clasificacion
evolutiva del pdarkinson

Desde su primera edicion en los afios 90, el objetivo del “Manual SEN de Recomendaciones Diagnésticas y
Terapéuticas en Enfermedad de Parkinson” ha sido analizar de una manera global esta enfermedad de
acuerdo a los avances que se han vivido en los ultimos afios. Por ello, en este manual se tiene en cuenta la
nueva clasificacion evolutiva de la enfermedad, que integra aspectos motores, no motores, cognitivos y
la dependencia del paciente, y ayuda a entender los subtipos evolutivos, valorando la presencia de la a-
sinucleina, la neuroimagen y los genes, siguiendo la corriente mas actual de intentar entender la enfermedad
como un sindrome clinico relacionado con distintas alteraciones.

“Otro aspecto fundamental del Manual es haber recogido todos los avances terapéuticos que estamos
viviendo, especialmente para las fases avanzadas de la enfermedad. Esta complejidad de recursos nos obliga a
tener un conocimiento global y actualizado de la enfermedad y de todas las opciones que podemos aportar a
nuestros pacientes, tanto farmacoldgicas como no farmacolégicas”, sefiala el Dr. Jesis Porta-Etessam,
Presidente de la Sociedad Espaiola de Neurologia.

Sin embargo, el Dr. Porta-Etessam recuerda que, a pesar de los grandes avances, la enfermedad de Parkinson
es una enfermedad degenerativa. Por ello, "deberemos acompaiiar al paciente a lo largo de su vida, tener
conocimientos sobre los cuidados al final de la vida y ser conscientes de la importancia de saber reconocer las
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de expertos de primer nivel. No obstante, recomendamos al lector que cualquier duda relacionada con la salud
sea consultada con un profesional del dmbito sanitario.
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La especia que puedes incluir en tu cena antes de irte ala cama
para dormir mejor: "Es muy importante para el sueno"

Los remedios naturales para dormir han ganado mucha popularidad en nuestro pais y se estan
convirtiendo, cada dia mas, en las opciones mas socorridas por muchos espanoles
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Jesiis Porta Etessam, neurologo: “En la salud cerebral no
todo es dopamina, hay cosas mucho mas complejas”

Bienestar
© Fact Checked

Se estima que mas de 23 millones de personas padecen algun tipo de enfermedad
neuroldgica, con una prevalencia un 18% superior respecto a la media mundial y
también un 1,7% superior a la media de los paises occidentales europeos. Decir
que el deporte cura la depresion o que la dopamina es la clave de todo es un
mensaje simplista. El neurdlogo ha escrito un libro para aclarar muchas dudas al

respecto desde la ciencia.
Actualizado a: Miércoles, 5 Marzo, 2025 11:28:10 CET

A\
Jesus Porta-Etessam, presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia y jefe de Servicio de Neurologia del Hospital
Universitario Fundacién Jiménez Diaz de Madrid (Foto: SEN)
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;‘s \ Joanna Guillén Valera

La salud cerebral esta de moda. Cada vez hay mas divulgadores que hablan de
qué hacer para mejorar la salud del cerebro y para prevenir enfermedades
neuroldgicas y, aunque muchos de estos consejos son buenos para la salud
cerebral hay otros que no tienen evidencia cientifica o son demasiado
simplistas, sobre todo, cuando se habla de enfermedades neuroldgicas. Asi lo
apunta Jesus Porta-Etessam, presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia y
jefe de Servicio de Neurologia del Hospital Universitario Fundacion Jiménez Diaz
de Madrid y autor del libro Salud cerebral: mantén joven tu cerebro, un documento
“dirigido a promocionar la salud cerebral desde la evidencia cientifica”.

Y es que, “no solo es importante saber qué hacer para cuidar la salud del
cerebro sino también qué consejos tienen evidencia cientifica y funcionan”.
Ahora mismo, sefiala, “en neurociencias, hay mucha divulgacion recreativa con
ideas superficiales sobre aspectos complejos y esto no es bueno”. Ya que, “en el
caso de las enfermedades neurodegenerativas la realidad es mas duray
dificil”. Al igual que ocurre con la obesidad y que “para adelgazar no solo hay que
hacer ejercicio sino que hay otros factores mas complejos y que impiden perder
peso, en el caso de las enfermedades cerebrales, no todo es dopamina, también
hay cosas mas complejas”.

De hecho, “se estima que mas de 23 millones de personas padecen algun tipo
de enfermedad neurolégica, con una prevalencia un 18% superior respecto a la
media mundial y también un 1,7% superior a la media de los paises occidentales
europeos”.

Esto, recuerda, “conlleva una considerable carga en discapacidad, con 1,5 millones
de afios de vida ajustados por discapacidad perdidos por enfermedades
neuroldgicas, siendo las responsables del 44% de la discapacidad por enfermedad
crénica”.

Por ello, el neurdlogo cree indispensable “transmitir la realidad cientifica que
hay y transmitirlo a todos”.

El ejercicio ayuda pero no cura la depresion

Algunos de los mensajes mas habituales entre los divulgadores son los que se
relacionan con el estilo de vida, en concreto, con la alimentacidn y el ejercicio
fisico. Es cierto que el ejercicio tiene muchos beneficios para el cerebro pero es
importante sefialar también que “el ejercicio, por si solo, no cura la depresién”,
aunque si ayuda a que estemos mas felices y es clave para el neurodesarrollo.
Ademas, como se recoge en el libro, “también es capaz de prevenir y mejorar los
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sintomas de multiples problemas neuroldgicos que pueden aparecer en edades
medias y avanzadas de la vida”.

Entre otras cosas, el ejercicio fisico:
e Se relaciona con un menor riesgo de ictus.

» Previene la demencia de cualquier causay, en particular la enfermedad de
Alzheimer.

 Se considera el factor protector mas potente de la enfermedad de Parkinson.

;Por qué mejora la funcidn cerebral el ejercicio? Segun los autores del libro, “uno
de los procesos mejor conocidos por los que el ejercicio mejora la funcion
cerebral es que induce la produccion de sustancias neurotroficas o
neurotrofinas”. Las neurotrofinas “son moléculas que regulan la proliferacion y el
desarrollo de las células del sistema nervioso, manteniendo una adecuada
regeneracion del tejido cerebral”.

Lo mas destacable de esta molécula, informan, “es el factor de crecimiento
derivado del cerebro. Numerosos estudios han visto que el ejercicio de
intensidad al menos moderada aumenta los niveles en sangre de estos factores
de crecimiento y se asocia con una mejor funcién cognitiva”.

En conjunto, “los efectos neurotroficos o potenciadores del desarrollo cerebral
asociados al ejercicio fisico contribuyen al desarrollo de la reserva cerebral”. ;Qué
es la reserva cerebral? “Es un mecanismo de resiliencia que se define por el capital
neurobiolégico que vamos acumulando a lo largo de la vida, es decir, nUmero de
neuronas, numero de conexiones cerebrales, volumen cerebral y reserva
vascular, entre otros”.

Pero el ejercicio no solo es bueno para el desarrollo neuronal, sino que también,
“presenta un efecto antioxidante cerebral”.
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cognitiva progresiva, pero lo hacen ademas luchando contra el estigma y el sefialamiento social.

Son los pacientes -y sus familiares- de la enfermedad de huntington, una patologia
neurodegenerativa y hereditaria catalogada como "rara", aunque es una de las mas prevalentes entre
este tipo de enfermedades, ya que se estima que afecta a una de cada 10,000 personas en el
mundo, y en Espafa hay diagnosticadas unas 4,000 personas (cifra similar a la de pacientes con
ELA) y 20,000 viven con la incertidumbre de saber si han heredado la fatal mutacion genética.

Sus movimientos son cada vez mas descontrolados, tienen problemas de equilibrio y hablan con
dificultad y de una forma balbuceante; son los sintomas que sufren y proyectan los pacientes, y a
menudo soportan por ello una profunda discriminacion al ser confundidos con personas borrachas
o drogadas. Y los testimonios de quienes han sido expulsados de un bar, de un autobus, de quienes
no han sido atendidos en un banco o no han podido coger un taxi se amontonan.

Coincidiendo con la celebracién del Dia Mundial de las Enfermedades Raras, la Red espafiola de
Enfermedades Raras del Consejo Superior de Investigaciones Cientificas (CSIC) ha puesto en
marcha una iniciativa pionera para conectar a pacientes y sus familiares con investigadores que han
volcado su labor en el laboratorio en la busqueda de tratamientos para combatir esas patologias.

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) ha puesto algunos datos sobre la mesa: se han definido
mas de 9,000 enfermedades raras, la mitad de ellas de tipo neuroldgico; afectan al 6% de la
poblacién mundial (a unos tres millones de personas en | ’ r
ciento de ellas. 2
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Los efectos de un diagnostico tardio

La ausencia de diagnoéstico -debido al desconocimiento que rodea estas patologias, a la dificultad
de acceso a la informacion necesaria o a la localizacion de profesionales y de centros
especializados- provoca una demora en la valoracion que influye en el acceso a intervenciones
terapéuticas y determina en muchos casos un agravamiento de la enfermedad que se podria evitar
o paliar.

Ruth Blanco conocioé con 15 afios el diagnéstico de huntington de su padre, que fallecié cuando
ella tenia 28; constato el progresivo deterioro que provoca esta enfermedad neurodegerativa, que
ella describe como un cdctel de parkinson, alzhéimer y ELA; comprobd y soporto el estigmay el
sefalamiento; y sobrellevé la incertidumbre del componente hereditario hasta que se hizo el test. Es
negativo.

Hoy preside la Asociacién Espafiola Corea Huntington -el término corea tiene su origen en la palabra
griega "choreia" (danza) y ella sonrie al comparar las manifestaciones de la enfermedad con "el
baile de San Vito'-, desde la que trata de mejorar la vida de los pacientes y sus familias y de luchar
contra el estigma, y habla de que la unica esperanza, ante una enfermedad incurable, radica en la
cienciay en la investigacion.

Ruth se ha vuelto a encontrar con José Javier Lucas, el investigador del CSIC que desde hace 30
anos investiga el huntington en el Centro de Biologia Molecular Severo Ochoa, y charlan de lo
ilusionante y motivador que resulta para los investigadores poner cara a los pacientes que se
podrian beneficiar de los avances que se atisban en los laboratorios.

¢Se puede "silenciar” el gen responsable de la enfermedad?

Lucas no habla de certezas ni de plazos, pero si de los esperanzadores ensayos que ya se estan
realizando y de los saltos que ya se han dado de la investigacion basica a la clinica, para terminar
afirmando: "estoy convencido de que acabara habiendo una cura para la enfermedad".

En declaraciones a EFE, el investigador insiste en lanzar un mensaje optimista y positivoy en la
existencia de varios ensayos clinicos en el mundo, entre

Hospital Virgen del Rocio de Sevilla (proyecto Huntian), q

su laboratorio y se basa en una terapia combinada de d¢

pacientes con la enfermedad.
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Probaron en un modelo animal (un ratén) la posibilidad de "encender" o de "apagar” el gen que
arrastra esa mutacion para demostrar que es posible revertir la enfermedad frenando la expresién
de ese gen; varios ensayos en el mundo estan tratando de lograrlo y los resultados son
esperanzadores.

Toda la esperanza esta en la ciencia

"Toda nuestra esperanza esta en la ciencia“, ha manifestado a EFE Ruth Blanco, y ha valorado el
compromiso y el esfuerzo de los investigadores para conocer mejor la enfermedad, asi como los
recursos que se estan destinando para encontrar dianas terapéuticas o tratamientos que consigan
frenar y hasta revertir la enfermedad.

Los hijos de los enfermos de huntington tienen un 50 por ciento de posibilidades de heredar esa
mutacion genética, ha explicado Ruth Blanco, y se ha detenido a detallar la trascendencia de vivir
la enfermedad de un progenitor sabiendo que tiene "fecha de caducidad" y conociendo como va a
evolucionar, pero también de vivir la incertidumbre de esa herencia o de conocer el diagnéstico
cuando ya tienes un proyecto vital estructurado (familia, hijos, trabajo, hipoteca, etc).

Los pacientes y sus familiares han conocido asi los avances de la ciencia tras varias décadas de
investigacion y los cientificos se han acercado a las inquietudes y las esperanzas de los enfermos.

Ellos han puesto en comun conocimientos y sentimientos, y han lanzado un mensaje atronador
reclamando la empatia de la sociedad, inversiones, una mayor informacion que evite la confusion y
que se destierren todos los estigmas asociados a cualquier enfermedad.
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¢Sufres insomnio? Estos nuevos auriculares se presentan como tu solucién perfecta para
combatirlo

La tecnologia vuelve a ser la salvadora

MARTA DEL AMO

compere: QO QDO

Tener una buen horario de suefio parece algo mds que complicado para algunos. Dormir 8 horas diarias se ha establecido como uno de los
requisitos fundamentes para tener una buena salud, sobre el cual coinciden numerosos expertos. Aun asf, son muchos los que lidian con esta
lucha nocturna que les complica conciliar el suefio, conocida como insomnio.

06/03/2025, a las 06:18
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tecnologia, como siempre, ha hecho de las suyas ofreciendo una cdltgle promete ser perfecta.

Getty

Los auriculares perfectos para acabar con tu insomnio

Se trata de los For me buds, los cuales han sido disefiados par ayudar a conciliar el suefio. No obstante, también cumplen con la funcién habitual
de unos auriculares. Este aparato emite un sonido que se sincroniza con las ondas cerebrales a través de ritmos personalizados. De hecho, en su
aplicacién contiene un catdlogo con mds de 100 ritmos binaurales dindmicos para ayudarte a encontrar el que mejor se adapte a ti y a tus
necesidades.

Estos tonos binaurales corresponden a una tecnologia que sincroniza las ondas anteriormente mencionadas, ofreciendo diversas frecuencias por
cada auricular. Un estudio publicado en la revista Oxford Sleep respalda el uso de esta misma tecnologia, de lo que se han hecho eco los
responsables del producto.
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Ademas, con su funcién de cancelacion activa de ruido, consigue b :g ido externo hasta 40 dB. De hecho, inclusc cambia el volumen de
los sonidos, segun sea la intensidad de tu sonido ambiente. Con un diseno que permite dormir con elios, incluso hasta cuando se duerme de iado.
La comodidad es un elemento fundamental a la hora de dormir, es por ello, que incluyen hasta 6 diferentes almohadillas para que encuentres la
que mejor se adapte a tu fisionomia.

MAS SOBRE:
Auriculares ¢ Insomnio
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ESPECIAL ELECCION MIR '25. Por qué elegir Neurologia

Jesus Porta Etessam, presidente de la SEN

Clara Simén 6 de marzo 2025. 9:31 am

El presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN (https://www.sen.es/)), Jesis Porta Etessam, comenta algunas
razones por las que decantarse por la especialidad de Neurologia de cara a la eleccién de los futuros médicos internos
residentes.

» Especialidad muy extensa: no sélo se ocupa del cerebro, sino también de las enfermedades de la médula, las meninges, los

nervios, etc.
» De las pocas especialidades donde el método clinico sigue siendo fundamental.
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https://elmedicointeractivo.com/especial-eleccion-mir-25-por-que-elegir-neurologia/?icd=login_succ...

* Requiere disponer de grandes conocimientos de genética, de protednica, de imagen, entre otras disciplinas y técnicas.
» Especialidad en la que el paciente tiene una vertiente de sufrimiento importante y como especialistas se les puede ayudary

cambiar la vida de las personas.

* Actualmente, la especialidad se encuentra en un momento Unico en cuanto avances tecnolégicos y terapéuticos

“El siglo XXI es considerado el siglo de la Neurologia por todos los avances tanto diagnésticos como terapéuticos que estamos

viviendo”, sefiala el presidente.
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Los casos de parkinson alcanzaran la cifra de 25 millones en 2050 impulsados por el
envejecimiento: "Supone un gran desafio de salud publica"

La enfermedad neurodegenerativa crecera a escala global un 112% en 2050 con respecto a 2021, segun las ultimas estimaciones publicadas en 'The BMJ'

Q 1 comentario

PREVALENCIA DE PARKINSON PARA 2050 EN EUROPA
POR CIEN MIL HABITANTES
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Actualizado Jueves, 6 marzo 2025 - 00:30

En el afio 2050 viviran en el mundo 25,2 millones de personas con la enfermedad de parkinson, mas del doble de las que lo hacian en 2021. Asi lo estima una investigacion que
prevé un incremento global en la prevalencia de la enfermedad debido, fundamentalmente, al envejecimiento de la poblacién.

El parkinson es una enfermedad neurodegenerativa que provoca la muerte de neuronas en una parte del cerebro, lo que limita la disponibilidad cerebral de la dopamina, un
neurotransmisor clave para el control del movimiento. Se trata de la segunda enfermedad neurodegenerativa mas frecuente, solo por detras del alzhéimer, y a dia de hoy no
tiene cura.

Un equipo de investigadores dirigidos por Tao Feng, del Hospital Tiantan de Pekin (China), ha llevado a cabo, mediante diferentes modelos de estimaciones, una proyeccion de
lo que ocurrird en las préximas décadas con la enfermedad, teniendo en cuenta los datos de 195 paises. Segtin sus previsiones, en 2050 la carga de la enfermedad crecera
significativamente en todas las regiones estudiadas, alcanzando una cifra global de 267 casos por 100.000 habitantes en 2050, si bien hay importantes diferencias geograficas
atener en cuenta.

Los detalles publicados en el ultimo nimero de la revista British Medical Journal muestran que el envejecimiento serd la principal causa (89%) del aumento de la prevalencia de
la enfermedad, seguido del crecimiento de la poblacion (20%) y que los mayores incrementos en el niimero de casos se producirdn en los paises de Asia Oriental, en varones y
en naciones de medianos ingresos.

De cualquier forma, se prevé que el top 10 de paises con mas casos en 2050 lo conformen China, La India, EEUU, Alemania, Brasil, Indonesia, Francia, Espafia, México y Reino
Unido, un elenco en el que figuran varios paises -como Espafia- del llamado primer mundo. Segun los daos del trabajo, en Espafia en 2050 habra 351.000 casos de la

06/03/2025, 11:22



‘Mantén joven tu cerebro’, una guia esencial para la salud neurologica...
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‘Mantén joven tu cerebro’, una guia esencial para la salud neurologica... https://farmacosalud.com/manten-joven-tu-cerebro-una-guia-esencial-...

causadas por enfermedades neurolégicas. En Europa, se
Fuente: SEN / Adamed Pharma / BERBES calcula que el coste es superior al billén de euros, una cifra
que equivale al coste total de lo que supusieron todas las
enfermedades cardiacas, cancer y diabetes en su
conjunto”, agrega.

Por su parte, el Dr. Porta-Etessam subraya: “en Espafia, la situacién no es diferente. Se estima que mas de 23
millones de personas padecen algun tipo de afeccion neuroldgica, con una prevalencia un 18% superior
respecto a la media mundial y también un 1,7% superior a la media de los paises occidentales europeos. Ello
conlleva una considerable carga por discapacidad, con 1,5 millones de afios de vida ajustados por discapacidad
perdidos por enfermedades neuroldgicas, siendo éstas las responsables del 44% de discapacidades por
patologia crénica”.

“Durante afios -prosigue-, la SEN y sus miembros nos hemos centrado en mejorar la asistencia neurologica de
todas las patologias neuroldgicas, pero somos conscientes de que muchas de estas enfermedades son
orevenibles (por ejemplo, hasta el 40% de las demencias y el 90% de los accidentes cerebrovasculares) y que
un cerebro mas sano es menos vulnerable para desarrollar afecciones. Por ello creimos fundamental publicar
asta monografia, para promocionar la salud cerebral, porque entendemos que la salud del cerebro no es solo la
ausencia de enfermedad, sino que implica también centrarse en cada persona y en la promocion, prevencion,
tratamiento, atencion y rehabilitacion de las enfermedades neuroldgicas”.

Alimentacion, ejercicio fisico...

Francisco Javier Domingo, Corporate Affairs Head de Adamed Laboratorios, resalta el compromiso de la
compafia con la promocién de la salud y la educacion sanitaria: “nuestra colaboracion con la Sociedad
Espafiola de Neurologia refuerza nuestro compromiso con la promocién de la salud y la educacion sanitaria.
Creemos que este libro sera un referente en la prevencion neuroldgica”.

BV,

(de izg. a dcha): Dr. José Miguel Lainez, Mercedes Navio Acosta, Dr. Jesus Porta-Etessam y Francisco Javier Domingo
Autor/a de la imagen: Salvador Soria Rubio
Fuente: SEN / Adamed Pharma / BERBES

'Mantén joven tu cerebro' aborda temas esenciales como:
v Alimentacion equilibrada para la salud cerebral.
v Ejercicio fisico y su impacto en la neuroproteccion.

v Descanso adecuado y su influencia en la memoria.
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v Estimulacién cognitiva y técnicas para fortalecer la mente.

v La interaccioén social como factor clave en la prevencion del deterioro cognitivo.

Ademas, el libro ofrece estrategias especificas para la prevencion del Alzheimer y otras patologias neurolégicas
relacionadas con el envejecimiento. El manual sera distribuido por Adamed Laboratorios a los neurdlogos en
Espafia, y estara disponible para el resto de los profesionales sanitarios y pacientes a través de la Sociedad

Espafola de Neurologia.
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La fruta que deberias comer por la noche para
dormir bien, segiin una nutricionista

Hay una fruta que es perfecta para tomar por la noche y que no solo cuida de tu
salud, también te ayuda a dormir bien. Eso si, siempre que lleves una dieta global
saludable

© Getty Images
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La SEN publica un manual con recomendaciones diagnosticas y terap... https://www.immedicohospitalario.es/noticia/50128/la-sen-publica-u...
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La SEN publica un manual con recomendaciones diagnésticas y terapéuticas sobre la enfermedad de Parkinson

Para proporcionar una mejor informacion a los profesionales de atencion sanitaria sobre esta enfermedad, desde la sociedad han lanzado una nueva edicion de este libro de referencia con los Gltimos avances
clinicos y terapéuticos. En la actualizacion, segun afirman, se incluye la nueva clasificacion evolutiva de la enfermedad que tiene en consideracion aspectos motores, no motores, cognitivos y la dependencia del
paciente.

Manual de practica clinica emla
enfermedad de Parkinson

diagnostico-terapéuticas de la

SEN2024

& SEN | ediciones
.

v -G SEN

‘Q[X‘ﬁ[@‘m[g g 06/03/2025

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) acaba de publicar una nueva edicién del ‘"Manual SEN de i iagnésticas y éuticas en de il un libro de iaenla
practica clinica y que periédicamente se actualiza para incorporar los tltimos avances clinicos y terapéuticos

triple terapia en EPOC G i

Coordinado por los Dres. Mariana Hernédndez Gonzalez Monje, Silvia Jestis Maestre, Juan Carlos Gémez Esteban y Alvaro Sanchez Ferro, para su elaboracion ha contado con la participacion de numeroso expertos
en trastornos del movimiento, miembros del Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento de la SEN, con el objetivo de proporcionar la mejor informacion y evidencia a los profesionales involucrados en la
atencion sanitaria de las personas afectadas por la enfermedad de Parkinson.

"Esta nueva edicion tiene algunas diferencias notables respecto al anterior volumen de 2016 y su revision de 2019. Por ejemplo, se han adaptado los criterios de evaluacién de la evidencia y recomendaciones. Y también

se ha incorporado la informacién mds reciente sobre la evidencia disponible en el momento actual. Ademds, se han ampliado algunos capitulos, sobre todo los a terapias no Ggicas y cuidados
paliativos, que han tenido bastante desarrollo en los dltimos tiempos y que son al menos tan imp como los ab osticos y 6 mas I i se ha afiadido un algoritmo de
para la de i en fases no iniciale donde también ha habido abundantes desarrollos terapéuticos’, explica el Dr. Alvaro Sanchez Ferro, Coordinador del Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento de la Sociedad

Espaiiola de Neurologia.

Desde su primera edicion en los afios 90, el objetivo del ‘Manual SEN de i Di osticas y éuticas en Er de i ' ha sido analizar de una manera global esta enfermedad de acuerdo a los avances que se han vivido en los tltimos
afos. Por ello, en este manual se tiene en cuenta la nueva clasificacion evolutiva de la enfermedad, que integra aspectos motores, no motores, cognitivos y la dependencia del paciente, y ayuda a entender los subtipos evolutivos, valorando la presencia de la a-

i ina, la i y los genes, siguis la corriente mas actual de intentar entender la enfermedad como un sindrome clinico i con distintas
"Pero sin duda, otro aspecto fundamental del Manual es haber recogido todos los avances terapéuticos que estamos viviendo, i para las fases de la Esta jidad de recursos nos obliga a tener un conocimiento global y
actualizado de la enfermedad y de todas las opciones que podemos aportar a nuestros pacientes, tanto 6gicas como no 6gicas’, sefiala el Dr. Jesus Porta-Etessam, Presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia. “Pero tampoco hay que olvidar que, a
pesar de los grandes avances, la de i es una iva. Por lo tanto, fiar al paciente a lo largo de su vida, tener conocimientos sobre los cuidados al final de la vida y ser conscientes de la importancia de saber
reconocer las fases de la y valorar la i ion de los cuidados ios. Confi en que este nuevo Manual sirva de ayuda a todos los profesionales involucrados en la atencion sanitaria de las personas con enfermedad de Parkinson".
El"Manual SEN de i Diagnésticas y T éuticas en de Parki ' esta patrocinado por Bial, Esteve, Zambon y Stada y cuenta con la colaboracién de Abbvie en la difusién y distribucién de ejemplares.
#sen #manual #r i #Hterapia #: de parkinson
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Por qué cenar y meterte en la cama no
es una buena idea, segun una
nutricionista: “Tampoco te vayas a la
cama con hambre”

Lydia Hernandez Téllez

4-5minutos
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La nutricionista Estibaliz Garcia da sus consejos para dormir mejor.
(Montaje Infobae)

La costumbre espainola marca unos horarios de comida tardios en
comparacion con el resto del mundo. Aunque el desayuno caiga mas

0 menos a la misma hora que nuestros vecinos, la comida se retrasa
al menos una hora en comparacion a otros paises europeos y no
llega hasta las 14:00 horas, mientras que la cena se toma, como
pronto, a las 21:00 horas.

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...
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Esto hace que a muchos se les junte la hora de acostarse con la cena
y se metan en la cama todavia con la digestion por hacer. Pero esta
practica puede dificultar el suefio y lo cierto es que a los esparioles no
nos sobra. Un reciente estudio financiado por la compania de venta
de muebles Conforama muestra que el 45% de los espanoles
duerme menos de siete horas al dia. La falta de suefio de los
ciudadanos la certifica también la Sociedad Espanola de Neurologia

(SEN), que asegura que mas del 60% de los espaioles dormimos
una media de seis horas al dia entre semana, cuando lo
recomendable es dormir entre siete y nueve horas.

La falta de suefo esta intrinsecamente ligada con la alimentacién,

pues tanto los nutrientes como el momento y la forma en que
comemos pueden favorecer un descanso profundo y continuo. Por
€s0, pequefnos cambios en nuestros habitos alimenticios pueden
marcar la diferencia en nuestro descanso. Para ayudar a llevarlos a
cabo, la nutricionista Estibaliz Garcia ha dado una serie de consejos
sobre como adaptar nuestra dieta para tener un mejor suefio.

“Durante el suefio, el cuerpo lleva a cabo procesos esenciales como
la reparacion y regeneracion de tejidos, consolidacion de la memoria,
equilibrio hormonal y fortalecimiento del sistema inmunolégico. Por
ello, incorporar pequenos cambios en la rutina puede marcar una
gran diferencia en la calidad del descanso”, explica Estibaliz Garcia.
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Un hombre toma sopa para cenar (AdobeStock)

Para Garcia, es importante evitar las cenas copiosas y cenar al
menos 2-3 horas antes de acostarse. “Pero tampoco te vayas a la
cama con hambre”, pide la experta. Incluir proteinas ligeras como el
pescado, los huevos o el tofu; grasas saludables como el aguacate o
el aceite de oliva y una pequena cantidad de hidratos de carbono
complejos, como la patata o el boniato, favorecen un mejor descanso,
segun Garcia, pues contribuyen a la sintesis de serotonina y
melatonina, dos hormonas clave en la regulacion del suefio.

Para aquellas personas a las que la digestion se les haga pesada,
recomienza priorizar " los vegetales cocidos en lugar de crudos para
evitar inflamacion". Este tipo de alimentos aportan fibra, vitaminas y
minerales esenciales para el descanso. “Purés y cremas son
opciones ideales para la cena”, sefiala. Asimismo, sefiala la
importancia de incorporar fuentes de omega-3, como puede ser el
pescado azul. Entre ellos, destaca las sardinas, la caballa o las
anchoas, tres pescados ricos en omega-3. “Estos tienen propiedades
antiinflamatorias que favorecen el descanso. Se recomienda
consumirlo al menos 2-3 veces por semana’, cuenta la nutricionista.

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...
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Para evitar pasar noches en vela, también es clave limitar el consumo
de café y té a partir de la media tarde, pues “la cafeina puede interferir
en la conciliacion del suefio”, recuerda. En cambio, las infusiones de
manzanilla o valeriana tendran un efecto relajante y favoreceran el
descanso.

Por ultimo, respecto al postre, Garcia recomienda “productos como
el kéfir o el yogur natural (preferiblemente de cabra u oveja)’, ya que
estos alimentos “aportan probioticos beneficiosos para la salud
intestinal”. Si estos productos se te hacen amargos al paladar, puedes
endulzarlos con frutas de bajo indice glucémico, como los arandanos

o frutos rojos.
0 seconds of 1 minute, 17 secondsVolume 90%

Crema de champifiones, una cena sana, facil y barata por menos de
2 euros por persona.
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Guerra en Ucrania: Trump endurece su postura y suspende la ayuda militar a Ucrania

Esta es la amenaza invisible de las infecciones olvidadas
que planea sobre Espana

En Espana algunas enfermedades infecciosas tradicionalmente
controladas estan hoy en dia desbocadas
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No se trata de alarmar, pero si de advertir. En Espaia algunas enfermedades
infecciosas tradicionalmente controladas estan hoy en dia desbocadas y
ponen en riesgo la salud de las personas mas vulnerables, como los menores
de cinco afios y los ancianos con patologias de base. Sarampion, tosferina,
enfermedad meningococica, tuberculosis, rubeola, hepatitis B... Algunas de
estas patologias que pasan desapercibidas para gran parte de la poblacion estan
copando estos dias la actualidad sanitaria al convertirse en una amenaza real si
no se atajan a tiempo.

MAS NOTICIAS
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»
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«En Espana no estamos libres de sufrir brotes de este tipo de enfermedades
porque los virus siguen circulando. La inica que esta erradicada gracias a la
vacunacion es la viruela, de la que podemos decir que ya no existe, pero del
resto el riesgo es real, aunque sea bajo», avisa Angela Dominguez,
coordinadora del Grupo de Trabajo de Vacunas de la Sociedad Espanola de
Epidemiologia (SEE).
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En expansion

Buena prueba de ello es el sarampion, uno de los virus mas contagiosos con los
que convivimos y que actualmente se ha disparado en nuestro pais, a pesar de
que en 2017 la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) acreditd que Espana
estaba libre de la circulacion endémica del virus desde 2014. Los datos resultan
inquietantes, pues en lo que va de ano se han registrado ocho brotes y se han
notificado 110 casos, lo que significa practicamente la mitad de los
detectados durante todo 2024, cuando la cifra global ascendi¢ a 217
notificaciones. «Este es el mejor reflejo de que resulta un grave error bajar la
guardia con este tipo de enfermedades infecciosas y pensar que la vacunacion
no es necesaria. Todo lo contrario, pues debemos mantenernos siempre
alerta, ya que en el mundo el sarampion esta en plena expansion, con cifras
disparadas en paises tan proximos al nuestro como Rumania, donde ya se han
registrado una veintena de fallecidos, o Marruecos, donde se ha cobrado la vida
de un centenar de personas», recuerda Dominguez.
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Aunque lejos de esa situacién, Espaia no es ajena al impacto del sarampion,
tal y como refleja el mayor brote que esta actualmente activo en el Pais Vasco,
con casi medio centenar de pacientes y sanitarios implicados. Y no es el tinico,
pues en Castilla-La Mancha esta semana se han confirmado al menos seis
casos de sarampion, dos de ellos profesionales sanitarios del hospital de Toledo,
mientras que en la provincia de Malaga también se ha detectado un brote en un
instituto con una decena de afectados. «En estos brotes el origen procede de
casos importados, por eso resulta fundamental que se haga un buen
seguimiento epidemioldgico. Nuestra red funciona bien y podemos estar
tranquilos, pero seria deseable que todos los profesionales tengan en el radar
estas infecciones cuando ven a pacientes con sintomas compatibles para
poder actuar cuanto antes, pues no hay que olvidar que un caso puede originar
entre 15y 18 nuevos contagios si no estan vacunados», recomienda Dominguez.
De hecho, tal y como aconseja Maria del Mar Tomas, portavoz de la Sociedad
Espanola de Enfermedades Infecciosas y Microbiologia Clinica (Seimc), «es
esencial que los profesionales sean conscientes de la importancia de detectar
rapidamente los posibles casos mediante técnicas de biologia molecular
para evitar la propagacion del virus. Asi, secuenciar las variantes nos permite
conocer la procedencia del virus y anticiparnos a su posible impacto en la
poblacion mas vulnerable».

04/03/2025, 10:17



¢ Son peligrosos los brotes de sarampion, tosferina o meningitis en Espafia? https://www.larazon.es/salud/esta-amenaza-invisible-infecciones-olvi...

La importancia de vacunar

Los expertos consultados por A TU SALUD coinciden en lanzar un mensaje de
tranquilidad por una razon, y es que Espaia cuenta a su favor con una buena
cobertura vacunal ante la mayoria de enfermedades infecciosas. «<Podemos
presumir de tener uno de los calendarios vacunales mas completos del mundo,
con acceso gratuito, pero precisamente por eso no hay que olvidar que la tinica
vacuna que funciona es la que se pone, incluidas las dosis de refuerzo. Sin
coberturas que superen el 90%, quedan nichos que los patogenos pueden
aprovechar, por eso es importante hacer una revision de los grupos que no
tienen el calendario vacunal completo o aquellas zonas concretas en las que
las coberturas son mas bajas de la media», insiste Valenti Pineda, miembro del
Comité Asesor de Vacunas de la Asociacion Espanola de Pediatria (AEP).

Te recomendamos
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En este sentido, Rosa Pérez, enfermera y responsable de divulgacion al
ciudadano de la Sociedad Espanola de Medicina de Urgencias y Emergencias
(Semes), hace hincapié en que «hay que detectar los colectivos que estan sin
vacunar, que suelen ser personas migrantes o con bajos recursos, y en vez de
culpabilizar, poner el foco en el acceso al sistema sanitario. Las urgencias
hospitalarias son universales y podemos servir de filtro para detectar a estos
grupos, diagnosticar estas infecciones y generalizar la proteccion a través de las
vacunas, ya que eso servira de proteccion para el resto».

Aunque el sarampion copa la atencion estos dias, lo cierto es que solo es la
punta del iceberg de una realidad que va mas alla y en la que también se
incluyen otras enfermedades practicamente olvidadas, como la tosferina, la
tuberculosis, la meningitis o la rubeola.
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Segun datos de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), la incidencia de la
meningitis en Espafia aumento un 13% entre marzo de 2023 y marzo de
2024. De hecho, se trata de la primera causa de infeccion grave en ninosy
adolescentes en Europa, aunque puede prevenirse gracias a la vacunacion.
«Esta enfermedad no es tan contagiosa, pero si es mucho mas peligrosa, por eso
en este caso el calendario vacunal es muy estricto y cubre los serotipos mas
importantes desde los cuatro meses hasta los 12 anos con tres pinchazos»,
detalla la portavoz de la Seimec.

Mas en La Razon
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Una nueva epidemia

La tosferina es una enfermedad respiratoria aguda y muy contagiosa que
también esta bajo la lupa de los profesionales, ya que ha repuntado
peligrosamente en los ultimos anos. De hecho, entre los aiios 2023 y 2024 en
nuestro pais se detectaron mas de 23.000 casos, cientos de hospitalizaciones
(casi todos bebés) y la muerte de tres lactantes sin vacunar, asi como dos
personas mayores con otras patologias, segun los datos recopilados por el
Instituto de Salud Carlos III. «Este aumento supuso el comienzo de una nueva
epidemia en Espana que vuelve a estar controlada, pero que refleja la
circulacion del virus, lo que es especialmente preocupante en bebés menores
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de seis meses no inmunizados, para los que la infeccion puede resultar mortal»,
recuerda Pineda.

En un mundo globalizado, «hay que asumir que cualquier patéogeno de
cualquier lugar del mundo puede impactar en nuestra salud. No debemos
estar en una alarma constante, pero si en alerta para evitar que cualquier
riesgo infeccioso provoque una crisis sanitaria. Tenemos que acostumbrarnos
a que este tipo de brotes sean frecuentes y por ello resulta determinante hacer
una vigilancia activa molecular de tal forma que se activen todas las medidas de
prevencion disponibles para evitar la expansion de cualquier patdégeno», afirma
Tomas. En ese escenario, la vacunacion es nuestra arma mas poderosa y no
hay que desaprovecharla.
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sensacion de entumecimiento en las piernas. Pero la enfermedad puede variar mucho de una |
eso se la conoce como la “enfermedad de las mil caras”.

Otro de los sintomas que puede presentar la esclerosis multiple es la disfagia, la dificultad par:
alimentos. Es uno de los menos conocidos y fue el primero que le aparecié a Cristina Bajo cuar
Un diagnostico erréneo la acompafié hasta los 40 afios, cuando comenzaron los primeros sintc
paralizé el brazo y la pierna derecha.

Tras nuevas pruebas y estudios, le diagnosticaron esclerosis muiltiple. El retraso en el diagnc
su enfermedad se encontrase en la fase primaria progresiva, es decir, una fase que esta marca
empeoramiento constante de los sintomas sin recurrencias definidas ni periodos de remisién.
esclerosis multiple estaba considerada como una enfermedad rara tanto porque afectaba a 1 ¢
ciudadanos como por el desconocimiento por parte de la sociedad. Actualmente, segun datos
Espafiola de Neurologia (SEN), se diagnostican 2.000 casos al afio y la padecen 55.000 persa
pais.

La historia de Cristina

“La enfermedad avanzaba deprisa y yo vivia en pdnico absoluto porque me levantaba por la mafiar.
peor. Mi neuréloga me propuso entrar en un ensayo clinico porque, en ese momento, para la escler:
primaria progresiva no habia ningun tratamiento”, explica Cristina Bajo. Entré en la fase Il del en:
como doble ciego, esto significa que los pacientes no saben si estdn tomando placebo o medic.
descubrié que ella estuvo con medicacién todo el tiempo. Los resultados positivos hicieron que
siguiente fase y todos los que participaban en el ensayo pasaron a tomar medicacién.

A dia de hoy, tras 10 afios de investigacion, el medicamento se ha comercializado y el ensayo s
IV para estudiar si tiene efectos secundarios a largo plazo. El objetivo del tratamiento es frenar
“Participar en un ensayo clinico me ha cambiado la vida. Si no hubiera participado, seguramente at
encamada”. Al afio de entrar en el ensayo, la enfermedad eché el freno.

Gracias a la investigacion clinica se consigue avanzar en conocimiento médico mediante el estt
personas. Con los ensayos clinicos se determina el funcionamiento de nuevos tratamientos a ti
fases. El pasado afio, en Espafia, mas de un tercio de los ensayos (328) se centraron e 1ac
cancer, el area con mas estudios, seguida de las enfermedades del sistema nervioso, 1er
la esclerosis multiole. v las patologias del sistema inmunitario. Las enfermedades resbpiratorias
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Cristina Bajo.
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La importancia de participar en un ensayo clinico

Cristina sabe que cualquiera en su situacidon hubiera hecho lo mismo. “Cuando hay medicacion
medicacién y ensayo, pero en mi caso era ensayo o no tengo nada que darte”. Aunque Cristina
por parte de su entorno, admite que la decision la tuvo que tomar ella. “Son decisiones absol
eres tu el que sabes a qué te enfrentas, como estds, como te sientes y lo que quieres de la vida”.

Espafia autoriz6 el afio pasado mas de 900 ensayos clinicos con medicamentos. La cifra es sup
en 2018y 2019, afios anteriores a la pandemia en los que se autorizaron 800 y 833 estudios cli
respectivamente. El 86% de los ensayos fueron impulsados por compaiias farmacéuticas,
esta partida ha venido aumentando en los Ultimos afios hasta los 789 millones de euros, el 609
inversion en 1+D del sector en Espafia, segun refleja la Ultima Encuesta sobre Activid--'-- de |
Farmaindustria.
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ensayos clinicos ayudan a que algun
un dia acabemos con
enfermedades”

Cuando decides entrar en un ensayo clinico, los médicos te informan de los pros y contras y, al
cierto miedo, Cristina admite que “la medicina es una ciencia empirica, se aprende probando, por
remedio que hacer ensayos clinicos y participar en ellos, es la unica manera de que evolucione”.

Inversién en investigacion

La investigacion clinica genera un gran circulo virtuoso, ya que implica inversién en los hospital
empresas promotoras de los ensayos; contribuye a la cualificacion de los profesionales sanitar
incrementa la calidad de la prestacion de nuestro sistema sanitario, y abre nuevas posibilidade
espafioles, para muchos de los cuales la participacidon en un ensayo clinico puede suponer una
para curar su enfermedad.
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De los 906 ensayos publicados por el REEC en 2022, mas de la mitad (525) estan encuadrados ¢
tempranas de investigacion, las consideradas mas complejas dentro de la clinica y cuyo impuls
desafio en nuestro pais, una vez consolidado su liderazgo en las fases posteriores. Javier Urza
general de Farmaindustria, apunta que “Espafia se ha convertido en los ultimos afios en un refe
ensayos clinicos, gracias al compromiso de la industria farmacéutica que financia y promueve mds
estudios, pero también gracias a la solidez del sistema sanitario, la alta cualificacion de sus profesic
legislacion pionera y unos pacientes cada vez mds implicados”.

Gracias a pacientes como Cristina Bajo, que decidié participar en un ensayo clinico, a dia de ho
esta aprobado. “Me alegra muchisimo que otros se puedan beneficiar. Para mi es una obligacion éi
colaborar con la ciencia”, concluye.
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A pesar de los avances en la secuenciacion genomica de las Ultimas décadas, a dia de hoy hasta el 80 % de los pacientes con enfermedades
raras siguen sin tener un diagndstico. A menudo, esto se debe a la falta de informacion existente sobre los vinculos que relacionan a una
enfermedad con las anomalias genéticas que la provocan.

Para abordar esta brecha, investigadores de las universidades londinenses Queen Mary y University College han desarrollado un marco
analitico, basado en big data, para identificar asociaciones de genes con variantes raras en trastornos genéticos hereditarios. El articulo,
publicado esta semana en Nature, demuestra el potencial transformador de estos analisis gendmicos a gran escala para abrir nuevas
posibilidades diagnésticas para los pacientes con enfermedades raras.

Lograron descubrir 141 nuevas asociaciones entre genes y enfermedades

Como parte del proyecto 100 000 Genomes, una iniciativa auspiciada por el gobierno britanico, el grupo de cientificos liderados por Letizia
Vestito y Valentina Cipriani, analizaron las variantes que codifican proteinas empleando los genomas completos de 34 851 casos y sus
familias. Asi lograron descubrir 141 nuevas asociaciones entre enfermedades y genes. Varias de estas fueron respaldadas por la evidencia
experimental existente, que ya han revisado los vinculos entre genes especificos y patologias como la diabetes monogénica, la esquizofrenia
y la epilepsia.

Menos de la mitad de las 10 000 enfermedades hereditarias conocidas tienen una base genética establecida, y en muchos casos
probablemente estén vinculadas a genes atin no descubiertos. Iniciativas a gran escala como este Proyecto 100 000 Genomas estan
logrando transformar este campo de estudio al permitir analisis mas potentes para revelar estos vinculos que hasta ahora resultaban
esquivos a la ciencia. A partir de estos avances, se espera lograr nuevos diagnosticos o tratamientos para muchas enfermedades raras.

“En la actualidad, no se conoce la cura para el 95 % de las enfermedades raras”, sefiala Ana Maria Dominguez Mayoral, coordinadora del
Grupo de Estudio de Neurogenética y Enfermedades Raras de la Sociedad Espafiola de Neurologia. Ademas de que la gran mayoria no llegan
a obtener una respuesta a lo que les sucede, para quienes la tienen también supone una agonia. “El tiempo de espera para obtener un
diagnostico puede superar los 4 afios y, en el 20 % de los casos, puede tardar mas de 10", afiade la doctora.

Mas de 200 asociaciones

La herramienta empleada en este trabajo ha sido bautizada como geneBurdenRD, y permite realizar un modelado estadistico y el filtrado de
variantes raras para enfermedades hereditarias (mendelianas) mucho mas refinado, permitiendo la identificacion de nuevas asociaciones
entre enfermedades y genes.

En concreto, geneBurdenRD se aplicé a 72 690 genomas en la cohorte de enfermedades raras del proyecto y logré identificar asociaciones
significativas entre genes y variantes en 165 casos conocidos y 141 totalmente nuevos. Para estas ultimas asociaciones, un filtrado
adicional sefiald un grado de certidumbre alto en, al menos, 69 de ellas.

En su articulo de Nature, las genetistas Cipriani y Vestito aportan varios hallazgos clave sobre las relacion entre cinco genes—UNC13A,
RBFOX3, ARPC3, GPR17 y POMK—y diversas enfermedades. Habia variantes raras de pérdida de funcién en UNC13A vinculadas a la
diabetes, variantes en RBFOX3 que se asociaron con epilepsia generalizada familiar, variantes en ARPC3 que se correlacionaron con la
neuropatia periférica o con el sindrome de Charcot-Marie-Tooth, una enfermedad rara que suele producir la deformacion del pie o atrofia en
las piernas. Por ultimo, las variantes en POMK se asociaron con trastornos del desarrollo ocular.

Desafios en la genética de estas enfermedades

Sin embargo, el estudio también destaca algunas limitaciones técnicas que en el futuro podrian solventarse para realizar futuras
exploraciones. Por ejemplo, seria necesario amplificar el andlisis mas alla de las variantes en un solo nucleétido para investigar también
cambios genéticos que se produzcan a un nivel mas profundo.

En la actualidad, no se conoce la cura para el 95 % de las enfermedades raras

El paper subraya también el desafio de estudiar las enfermedades ultra raras: aqui, 29 de las 226 enfermedades mencionadas tenian menos
de cinco casos conocidos, y 36 de ellas no alcanzaron el tamafio de muestra necesario para realizar pruebas estadisticas robustas.

En resumen, son necesarios esfuerzos de secuenciacion alin mas grandes para aumentar el poder estadistico de los resultados. Para ello,
las investigadoras abogan por emprender esfuerzos colaborativos a través de proyectos globales de enfermedades raras.

Referencia:
Cipriani, V., Vestito, L., Magavern, E.F. et al. Rare disease gene association discovery in the 100,000 Genomes Project. Nature (2025).

Fuente de esta noticia: https://www.agenciasinc.es/esl/Noticias/Revelan-vinculos-ocultos-entre-genes-y-enfermedades-algunas-de-ellas-
ultra-raras
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¥ con 33 anos: "Cualquier persona
- puede sufrir uno, tenga la edad que
tenga”

©

Historia de Merche Borja+4 h » 5 minutos de lectura

L Lurdes Calzado, tras tener un ictus con 33 afios: "Cualquier persona puede sufrir uno,
tenga la edad que tenga"

Apenas la mitad de la poblacion, segun datos de la Sociedad
Espafola de Neurologia (SEN), sabria reconocer los sintomas ¢ &" Comentarios
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Jesus Porta Etessam, neurologo:
¥ "En la salud cerebral no todo es
- dopamina, hay cosas mucho mas
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Se estima que mas de 23 millones de personas padecen algun tipo
de enfermedad neuroldgica, con una prevalencia un 18% superior
respecto a la media mundial y también un 1,7% superior a la media
de los paises occidentales europeos. Decir que el deporte cura la
depresion o que la dopamina es la clave de todo es un mensaje
simplista. El neurdlogo ha escrito un libro para aclarar muchas dudas
al respecto desde la ciencia. .

La salud cerebral estda de moda. Cada vez hay mas divulgadores que
hablan de qué hacer para mejorar la salud del cerebro y para
prevenir enfermedades neuroldgicas y, aunque muchos de estos
consejos son buenos para la salud cerebral hay otros que no tienen
evidencia cientifica o son demasiado simplistas, sobre todo, cuando
se habla de enfermedades neuroldgicas. Asi lo apunta Jesus Porta-
Etessam, presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia y jefe de
Servicio de Neurologia del Hospital Universitario Fundacion Jiménez
Diaz de Madrid y autor del libro Salud cerebral: mantén joven tu
cerebro, un documento “dirigido a promocionar la salud cerebral

desde la evidencia cientifica”. Y es que, “no solo es importante ,
@« Comentarios
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tienen evidencia cientifica y funcionan”. Ahora mismo, sefiala, “en
neurociencias, hay mucha divulgacion recreativa con ideas
superficiales sobre aspectos complejos y esto no es bueno”. Ya que,
“en el caso de las enfermedades neurodegenerativas la realidad es
mas dura y dificil”. Al igual que ocurre con la obesidad y que “para
adelgazar no solo hay que hacer gjercicio sino que hay otros factores
mas complejos y que impiden perder peso, en el caso de las
enfermedades cerebrales, no todo es dopamina, también hay cosas
mas complejas”. De hecho, “se estima que mas de 23 millones de
personas padecen algun tipo de enfermedad neuroldgica, con una
prevalencia un 18% superior respecto a la media mundial y también
un 1,7% superior a la media de los paises occidentales europeos”.
Esto, recuerda, “conlleva una considerable carga en discapacidad,
con 1,5 millones de afios de vida ajustados por discapacidad
perdidos por enfermedades neuroldgicas, siendo las responsables
del 44% de la discapacidad por enfermedad crénica”. Por ello, el
neurdlogo cree indispensable “transmitir la realidad cientifica que
hay y transmitirlo a todos”. El ejercicio ayuda pero no cura la
depresion Algunos de los mensajes mas habituales entre los
divulgadores son los que se relacionan con el estilo de vida, en
concreto, con la alimentacion y el ejercicio fisico. Es cierto que el
gjercicio tiene muchos beneficios para el cerebro pero es importante
sefialar también que “el gjercicio, por si solo, no cura la depresion”,
aunque si ayuda a que estemos mas felices y es clave para el
neurodesarrollo. Ademas, como se recoge en el libro, “también es
capaz de prevenir y mejorar los sintomas de multiples problemas
neurologicos que pueden aparecer en edades medias y avanzadas de
la vida". Entre otras cosas, el gjercicio fisico: Se relaciona con un
menor riesgo de ictus. Previene la demencia de cualquier causa y, en
particular la enfermedad de Alzheimer. Se considera el factor
protector mas potente de la enfermedad de Parkinson. ;Por qué
mejora la funcidn cerebral el ejercicio? Segun los autores del libro,
“uno de los procesos mejor conocidos por los que el ejercicio mejora
la funcidn cerebral es que induce la produccidén de sustancias
neurotroficas o neurotrofinas”. Las neurotrofinas “son moléculas que
regulan la proliferacion y el desarrollo de las células del sistema
nervioso, manteniendo una adecuada regeneracion del tejido
cerebral”. Lo mas destacable de esta molécula, informan, “es el

factor de crecimiento derivado del cerebro. Numerosos estudi ® Comentarios
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El cambio de hora se lleva a cabo para aprovechar al maximo la luz solar y reducir el consumo energetico. - Unsplash

SEGRE

Creado: 05.03.2025]13:20
Actualizado: 05.03.2025| 13:20

Esparia se prepara para el primer ajuste horario de 2025. Tal y como recoge el Boletin Oficial
del Estado (BOE), durante la madrugada del sabado 29 al domingo 30 de marzo los esparioles
deberan adelantar sus relojes una hora, pasando de las 2:00 a las 3:00, lo que supondra que ese
dia contara con solo 23 horas. Este cambio marca oficialmente el paso del horario de invierno
al de verano, una practica bianual que afecta al dia a dia de todos los ciudadanos y que sigue
rigiéndose por la normativa europea vigente.

La modificacién horaria se produce, como es habitual, en plena primavera, comc1d1er1do con el
incremento gradual de las horas de luz solar. Este ajuste estg
criterios establecidos por la Unién Europea, que determina
cambios en todos los paises miembros para evitar desajustef®
transportes y operaciones comerciales transfronterizas. El
todo el territorio espaiiol, incluidas las Islas Canarias, que
de una hora respecto a la peninsula.
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Cabe recordar que este cambio no sera el tinico del afio, ya que el regreso al horario de invierno
se producira el iltimo domingo de octubre, cuando los relojes deberan retrasarse una hora. En

ese momento, las 3:00 de la madrugada pasaran a ser las 2:00, haciendo que ese dia cuente con
25 horas.

La historia detras del cambio horario bianual

La practica de modificar los horarios tiene sus raices en la Primera Guerra Mundial, periodo en
el que numerosos paises europeos implementaron esta medida como estrategia para optimizar
el aprovechamiento de la luz natural y reducir el consumo energético en un contexto de
escasez de recursos. En Espania, esta tradiciéon comenzd a aplicarse de manera regular a partir
de 1974, coincidiendo con la crisis del petréleo, aunque previamente ya se habia
implementado durante periodos especificos.

Segun explica el Instituto Geografico Nacional, el horario de verano introduce un adelanto de
60 minutos respecto al resto del afio con el objetivo fundamental de sincronizar las horas de
luz solar con la jornada laboral generalizada. De esta forma, se busca maximizar el
aprovechamiento de la luz natural, lo que tedricamente conlleva un ahorro energético y
beneficios para determinados sectores econémicos como el turismo y el comercio.

En las Gltimas décadas, sin embargo, la justificacién de esta practica ha ido evolucionando. Si
bien el ahorro energético fue inicialmente el principal argumento, en la actualidad muchos
paises europeos mantienen esta sincronizacién horaria principalmente por motivos de
coordinacién econémica y comercial con naciones vecinas, mas que por consideraciones
energéticas estrictas.

Impacto del cambio horario en la salud y el bienestar

El debate sobre los efectos del cambio de hora en la salud de la poblacién sigue vigente.
Numerosos estudios cientificos han sefialado que estas alteraciones pueden provocar
desajustes en el ritmo circadiano, ese reloj bioldgico internog e
suefio y vigilia. Segtin la Sociedad Espaiiola de Neurologia,
cambio horario se produce un incremento de hasta un 30% &
trastornos del suefio. i

"Los cambios horarios afectan particularmente a personas ¢
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ENTre 10S eIecros mas Comunes aesracan la somnoiencia aiurna, la irriraniiaad, la aisSminucion
de la concentracion y, en algunos casos, una mayor propension a sufrir accidentes de trafico o
laborales durante los primeros dias tras el cambio.

Perspectivas futuras: /Hacia la eliminacion del cambio horario?

La Comision Europea propuso en 2018 la eliminacion de los cambios horarios bianuales tras
realizar una consulta publica en la que el 84% de los participantes se mostré favorable a esta
medida. Sin embargo, la pandemia de COVID-19 y las diferentes posturas entre los Estados
miembros han ralentizado el proceso de toma de decisiones.

El debate principal gira en torno a qué horario deberia adoptarse de forma permanente: /el de
invierno o el de verano? En el caso de Espafia, la situacién es particularmente compleja debido
a su posicion geografica. Nuestro pais se encuentra en la franja horaria GMT+1, la misma que
Alemania o Francia, pese a ubicarse mas al oeste, lo que provoca que nuestros horarios solares
estén desfasados respecto a los horarios oficiales.

Segun un informe elaborado por la Real Academia de Ciencias Exactas, Fisicas y Naturales, lo
mas adecuado para Espafia seria mantener permanentemente el horario de invierno y,
ademas, regresar a la zona horaria que le corresponde geograficamente (GMT), algo que
también implicaria un profundo cambio en los habitos sociales y laborales de los espafioles.

;Como afecta el cambio horario a diferentes sectores?

El sector del transporte es uno de los més afectados por estas modificaciones horarias. Las
compaiiias ferroviarias, aerolineas y empresas de autobuses deben realizar ajustes en sus
sistemas y horarios para adaptarse a la nueva hora. Renfe, por ejemplo, implementa cada ano
un protocolo especial para los trenes que circulan durante la madrugada del cambio.

El comercio y la hosteleria suelen beneficiarse del horario de verano, ya que las horas
adicionales de luz por la tarde favorecen el consumo y las actividades al aire libre. Por otro
lado, sectores como la agricultura, que dependen mas de los ciclos naturales de luz, pueden
experimentar ciertas complicaciones al tener que adaptar sus rutinas a horarios que no
coinciden exactamente con los ciclos solares.

En cuanto al consumo energeético, los estudios mas recientes muestran resultados
contradictorios. Sibien en el pasado se asumia que el horario de verano generaba ahorros
significativos, las mejoras en eficiencia energética y los cambios en los patrones de consumo
han reducido este impacto. Segiin el Instituto para la Diver{§ e Seke i NSEEESe L 70
(IDAE), el ahorro estimado oscila actualmente entre el 0,5%%8

anual, cifras considerablemente menores a las que se mane 4
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Exponerse a la luz natural durante las mafianas para ayudar al reajuste del reloj bioldgico.

Evitar el consumo de estimulantes como cafeina o alcohol al menos 4-6 horas antes de
acostarse.

Crear un ambiente propicio para el descanso, con habitaciones oscuras, silenciosas y a una
temperatura adecuada.

Estas medidas resultan especialmente importantes para nifnos pequenos, personas mayoresy
aquellos con trastornos del suefio preexistentes, quienes suelen experimentar con mayor
intensidad los efectos del cambio horario.

Hoy también te recomendamos

poT
e
E}_ e | =l Un pueblo de Lleida 'busca’ al agraciado con 628.000 euros de la Primitiva
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. Monedas de 2 euros que podrian valer hasta 5.000 euros: descubre cual es la
"moneda arbol de la vida"

El electrodoméstico que debes desenchufar siempre tras su uso

Siguenos en redes sociales para estar al tanto de toda la actualidad, comentar noticias y
hacernos llegar los temas que consideres de interés: Instagram, Facebook, X, LinkedIn, TikTok
y canal de Whatsapp. También nos puedes enviar tu informacion mediante este formulario.
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A pesar de los avances en la secuenciacién gendmica de las ultimas
décadas, hasta hoy el 80 % de los pacientes con enfermedades raras
siguen sin tener un diagnostico. A menudo, esto se debe a la falta de
informacion existente sobre los vinculos que relacionan a una
enfermedad con las anomalias genéticas que la provocan.

Para abordar este tema, investigadores de las universidades londinenses
Queen Mary y University College han desarrollado un marco analitico,
basado en big data, para identificar asociaciones de genes con variantes
raras en trastornos genéticos hereditarios. Un articulo, publicado esta
semana en Nature, demostro el potencial transformador de estos andlisis
gendmicos a gran escala para abrir nuevas posibilidades diagnoésticas
para los pacientes con enfermedades raras.

Como parte del proyecto 100.000 Genomes, una iniciativa auspiciada por
el gobierno britanico, el grupo de cientificos liderados por Letizia Vestito y
Valentina Cipriani analizé las variantes que codifican proteinas al emplear
los genomas completos de 34.851 casos y sus familias. Asi lograron
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ya han revisado los vinculos entre genes especificos y patologias como la
diabetes monogénica, la esquizofrenia y la epilepsia.

Menos de la mitad de las 10.000 enfermedades hereditarias conocidas
tienen una base genética establecida, y en muchos casos probablemente
estén vinculadas a genes aun no descubiertos. Iniciativas a gran escala
como este Proyecto 100 000 Genomas logra transformar este campo de
estudio al permitir analisis mas potentes para revelar estos vinculos que
hasta ahora resultaban esquivos a la ciencia. A partir de estos avances, se
espera lograr nuevos diagnosticos o tratamientos para muchas
enfermedades raras.

“En la actualidad, no se conoce la cura para el 95 % de las enfermedades
raras”, sefialé la coordinadora del Grupo de Estudio de Neurogenética y
Enfermedades Raras de la Sociedad Espafiola de Neurologia, Ana Maria
Dominguez Mayoral. Ademas de que la gran mayoria no llega a obtener
una respuesta a lo que les sucede, para quienes la tienen, también
supone una agonia. “El tiempo de espera para obtener un diagndstico
puede superar los 4 afios y, en el 20 % de los casos, puede tardar mas de
10", afiadio.

Mas de 200 asociaciones

La herramienta empleada en este trabajo ha sido bautizada como
geneBurdenRD, y permite realizar un modelado estadistico y el filtrado de
variantes raras para enfermedades hereditarias (mendelianas) mucho
mas refinado, permitiendo la identificacion de nuevas asociaciones entre
enfermedades y genes. En el que se aplic6 a 72.690 genomas en la
cohorte de enfermedades raras del proyecto y logré identificar
asociaciones significativas entre genes y variantes en 165 casos conocidos
y 141 totalmente nuevos. Para estas Ultimas asociaciones, un filtrado
adicional sefial6é un grado de certidumbre alto en, al menos, 69 de ellas.

Las genetistas Cipriani y Vestito aportan varios hallazgos clave sobre la
relacion entre cinco genes—UNC13A, RBFOX3, ARPC3, GPR17 y POMK—y
diversas enfermedades. Habia variantes raras de pérdida de funcién en
UNC13A vinculadas a la diabetes, variantes en RBFOX3 que se asociaron
con epilepsia generalizada familiar, variantes en ARPC3 que se
correlacionaron con la neuropatia periférica o con el sindrome de
Charcot-Marie-Tooth, una enfermedad rara que suele producir la
deformacion del pie o atrofia en las piernas. Por ultimo, las variantes en
POMK se asociaron con trastornos del desarrollo ocular.

Fuente: SINC
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Viven con fecha de caducidad, porque desde
gue aparecen los primeros sintomas hasta que
mueren apenas pasan quince anos, un periodo
durante el que sufren una degradacién fisica y
cognitiva progresiva, pero lo hacen ademas
luchando contra el estigma y el sefialamiento
social.

Son los pacientes -y sus familiares- de la
enfermedad de, una patologia
neurodegenerativa y hereditaria catalogada
como '"rara", aungque es una de las mas
prevalentes entre este tipo de enfermedades, ya
gue se estima que afecta a una de cada 10.000
personas en el mundo, y en Espana hay
diagnosticadas unas 4.000 personas (cifra
similar a la de pacientes con ELA) y 20.000 viven
con la incertidumbre de saber si han heredado
la fatal mutacion genética.
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proyectan los pacientes, y a menudo soportan
por ello una profunda discriminacion al ser
confundidos con personas borrachas o
drogadas. Y los testimonios de quienes han sido
expulsados de un bar, de un autobus, de
guienes no han sido atendidos en un banco o
no han podido coger un taxi se amontonan.

Coincidiendo con la celebraciéon -hoy- del Dia
Mundial de las Enfermedades Raras, la Red
espafola de Enfermedades Raras del Consejo
Superior de Investigaciones Cientificas (CSIC) ha
puesto en marcha una iniciativa pionera para
conectar a pacientes y sus familiares con
investigadores que han volcado su labor en el
laboratorio en la bdsqueda de tratamientos para
combatir esas patologias.

La Sociedad Espafola de Neurologia (SEN) ha
puesto algunos datos sobre la mesa: se han
definido mas de 9.000 enfermedades raras, la
mitad de ellas de tipo neurolégico; afectan al 6
por ciento de la poblacion mundial (a unos tres
millones de personas en Espana); y no se
conoce cura para el 95 por ciento de ellas.

Los efectos de un diagndstico
tardio

La ausencia de diagnostico -debido al
desconocimiento que rodea estas patologias, a
la dificultad de acceso a la informacién
necesaria o a la localizaciéon de profesionales y
de centros especializados- provoca una demora
en la valoraciéon que influye en el acceso a
intervenciones terapéuticas y determina en
muchos casos un agravamiento de Ia
enfermedad que se podria evitar o paliar.

Ruth Blanco conocié con 15 afnos el diagndstico
de huntington de su padre, que fallecié cuando
ella tenia 28; constatd el progresivo deterioro
gue provoca esta enfermedad neurodegerativa,
qgue ella describe como un coéctel de parkinson,
alzhéimer y ELA; comprobd y soportd el estigma
y el sefalamiento; y sobrellevd la incertidumbre
del componente hereditario hasta que se hizo el

tact Fe nenativn
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la palabra griega "choreia" (danza) y ella sonrie
al comparar las manifestaciones de |la
enfermedad con "el baile de San Vito"-, desde la
gue trata de mejorar la vida de los pacientes y
sus familias y de luchar contra el estigma, y
habla de que la Unica esperanza, ante una
enfermedad incurable, radica en la ciencia y en
la investigacion.

Ruth se ha vuelto a encontrar con José Javier
Lucas, el investigador del CSIC que desde hace
30 anos investiga el huntington en el Centro de
Biologia Molecular Severo Ochoa, y charlan de lo
ilusionante y motivador que resulta para los
investigadores poner cara a los pacientes que se
podrian beneficiar de los avances que se atisban
en los laboratorios.

iSe puede "silenciar" el gen
responsable de la enfermedad?

Lucas no habla de certezas ni de plazos, pero si
de los esperanzadores ensayos que ya se estan
realizando y de los saltos que ya se han dado de
la investigacion basica a la clinica, para terminar
afirmando: "estoy convencido de que acabara
habiendo una cura para la enfermedad".

En declaraciones a EFE, el investigador insiste
en lanzar un mensaje optimista y positivoy en la
existencia de varios ensayos clinicos en el
mundo, entre ellos uno en Espafa, coordinado
desde el Hospital Virgen del Rocio de Sevilla
(proyecto Huntian), que deriva de una
investigacion realizada en su laboratorio y se
basa en wuna terapia combinada de dos
vitaminas (tiamina y biotina) en pacientes con la
enfermedad.

Otros ensayos, también en fase clinica, buscan
el "silenciamiento génico" o "apagar" el gen
responsable de la enfermedad (el gen "HTT"
localizado en el cromosoma 4 y que tiene las
instrucciones para producir la proteina llamada
huntingtina), un objetivo muy dificil desde el
punto de vista cientifico y técnico pero que nace
de una prueba de concepto realizada en su

lahnratarin harea 25 aRnnc
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que arrastra esa mutacion para demostrar que
es posible revertir la enfermedad frenando la
expresion de ese gen; varios ensayos en el
mundo estan tratando de lograrlo y los
resultados son esperanzadores.

Toda la esperanza esta en la
ciencia

"Toda nuestra esperanza estd en la ciencia", ha
manifestado a EFE Ruth Blanco, y ha valorado el
compromiso y el esfuerzo de los investigadores
para conocer mejor la enfermedad, asi como los
recursos que se estan destinando para
encontrar dianas terapéuticas o tratamientos

gue consigan frenar y hasta revertir la
enfermedad.

Los hijos de los enfermos de huntington tienen
un 50 por ciento de posibilidades de heredar
esa mutaciéon genética, ha explicado Ruth
Blanco, y se ha detenido a detallar la
trascendencia de vivir la enfermedad de un
progenitor sabiendo que tiene "fecha de
caducidad"y conociendo cémova a
evolucionar, pero también de vivir la
incertidumibre de esa herencia o de conocer el
diagndstico cuando ya tienes un proyecto vital
estructurado (familia, hijos, trabajo, hipoteca,
etc).

Los pacientes y sus familiares han conocido asi
los avances de la ciencia tras varias décadas de
investigacion y los cientificos se han acercado a
las inquietudes y las esperanzas de los
enfermos; han puesto en comun conocimientos
y sentimientos, y han lanzado un mensaje
atronador reclamando la empatia de la
sociedad, inversiones, una mayor informacioén
gue evite la confusion y que se destierren todos
los estigmas asociados a cualquier enfermedad.

Editor: Alexandra Burch
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