
Sofía Marquet, psicóloga: "Esto es lo que yo hago todas las noches pa... https://www.20minutos.es/salud/actualidad/sofia-marquet-psicologa-...

1 de 7 10/03/2025, 14:33



AMES solicita mayor visibilidad y apoyo en el Día Internacional de ... https://miastenia.ong/ames-solicita-mayor-visibilidad-y-apoyo-en-el-d...

1 de 3 10/03/2025, 14:37



AMES solicita mayor visibilidad y apoyo en el Día Internacional de ... https://miastenia.ong/ames-solicita-mayor-visibilidad-y-apoyo-en-el-d...

2 de 3 10/03/2025, 14:37



AMES solicita mayor visibilidad y apoyo en el Día Internacional de ... https://miastenia.ong/ames-solicita-mayor-visibilidad-y-apoyo-en-el-d...

3 de 3 10/03/2025, 14:37



José Andrés Luna, presidente de la Asociación de Parkinson On-Off:... https://cadenaser.com/murcia/2025/03/10/jose-andres-luna-presidente-...

1 de 6 10/03/2025, 15:05





Consejos prácticos para mejorar nuestra calidad del sueño https://canalsenior.es/noticias/consejos-practicos-para-mejorar-nuestra...

2 de 9 10/03/2025, 15:03



Consejos prácticos para mejorar nuestra calidad del sueño https://canalsenior.es/noticias/consejos-practicos-para-mejorar-nuestra...

3 de 9 10/03/2025, 15:03



Consejos prácticos para mejorar nuestra calidad del sueño https://canalsenior.es/noticias/consejos-practicos-para-mejorar-nuestra...

4 de 9 10/03/2025, 15:03



Consejos prácticos para mejorar nuestra calidad del sueño https://canalsenior.es/noticias/consejos-practicos-para-mejorar-nuestra...

5 de 9 10/03/2025, 15:03



Consejos prácticos para mejorar nuestra calidad del sueño https://canalsenior.es/noticias/consejos-practicos-para-mejorar-nuestra...

6 de 9 10/03/2025, 15:03



Día Mundial del Sueño: `Morfeo, no me abandones´ https://www.diariodeleon.es/sociedad/250310/1901630/dia-mundial-...

1 de 7 10/03/2025, 15:07



Día Mundial del Sueño: `Morfeo, no me abandones´ https://www.diariodeleon.es/sociedad/250310/1901630/dia-mundial-...

2 de 7 10/03/2025, 15:07





Día Mundial del Sueño: `Morfeo, no me abandones´ https://www.diariodeleon.es/sociedad/250310/1901630/dia-mundial-...

4 de 7 10/03/2025, 15:07



Leer con frecuencia y hacer cálculos a diario hace de escudo protector... https://www.elmundo.es/ciencia-y-salud/salud/2025/03/10/67cd8abd...

1 de 4 10/03/2025, 14:28



Leer con frecuencia y hacer cálculos a diario hace de escudo protector... https://www.elmundo.es/ciencia-y-salud/salud/2025/03/10/67cd8abd...

2 de 4 10/03/2025, 14:28



Medicina

Cáceres Badajoz Plasencia Mérida Vegas Altas Deportes Economía Opinión Caso Abierto Cultura

Detenidos tres menores por la muerte de la cuidadora del piso tutelado en Badajoz

Nacida en Puebla del Maestre (Badajoz), esta extremeña ha sido elegida para coordinar el Grupo de
Estudio de Neurogenética y Enfermedades Raras de la Sociedad Española de Neurología

ÚLTIMA HORA



09 marzo 2025 49 Views

(https://www.pacientesenbuenasmanos.com/

wp-content/uploads/2023/04/

parkinson2023.png)Redacción, 09-03-2025.-

La Sociedad Española de Neurología (SEN)

ha publicado una nueva edición del ‘Manual

SEN de Recomendaciones Diagnósticas y

Terapéuticas en Enfermedad de Parkinson

(https://www.sen.es/pdf/2025/

GuiaParkinson2024.pdf)‘, un libro escrito por

expertos y que se ha actualizado para

incorporar los últimos avances clínicos y

terapéuticos de la patología.

Además, Sánchez ha detallado que se han ampliado algunos capítulos de este documento:

Tal y como recoge la OMC, desde su primera edición en los años 90, el objetivo del Manual ha sido

 (https://

www.pacientesenbuenasmanos.com)



analizar de una manera global esta enfermedad de acuerdo a los avances que se han vivido en los

últimos años. Por ello, se tiene en cuenta la nueva clasificación 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-sinucleína, la neuroimagen y los genes, siguiendo la

corriente más actual de intentar entender la enfermedad como un síndrome clínico relacionado con

distintas alteraciones.



Elon Musk lanz internet gratis: todos estos celulares se conectarn sin costo …

(https://

www.hechoencalifornia1010.com)

(https://www.hechoencalifornia1010.com/abogado-wilson-purves/)

Ultima Hora
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Guillermo Cervera, médico y vocal del Área de Neurólogos Jóvenes de la Sociedad
Española de Neurología (SEN).

S hace unos años se afirmaba que la Neurología (https://www.redaccionmedica.com/
secciones/neurologia) era una especialidad de futuro, ahora, indudablemente, es de
presente. A pocos meses de la adjudicación de plazas (https://
www.redaccionmedica.com/recursos-salud/faqs-preguntas-frecuentes-mir/oposicion-mir-
cual-es-el-plazo-disponible-para-elegir-plaza) MIR (https://www.redaccionmedica.com/
secciones/formacion), la nueva generación de residentes se encuentra barajando cuál de
sus preferencias será la óptima para continuar con su formación dentro de la Medicina.
Y entre las opciones que antes se agotan (https://www.redaccionmedica.com/secciones/
formacion/el-mir-2024-apunta-a-agotar-plazas-mas-tarde-en-las-especialidades-mas-
top-7946) destaca Neurología, una disciplina sanitaria que avanza a pasos
“agigantados” y que presenta “apasionantes” retos a los médicos que decidan
escoger este camino.

Con este entusiasmo por su profesión, Guillermo Cervera, vocal del Área de
Neurólogos Jóvenes de la Sociedad Española de Neurología (SEN), ha querido trasladar
cuáles son los aspectos esenciales que todo futuro MIR tiene que conocer antes de
tomar la decisión de adentrarse en los secretos del cerebro.

Aspectos Positivos Del MIR De Neurología
Así, la mayor ventaja que, según Cervera, brinda la Neurología, es que es una
especialidad hecha para médicos “curiosos” que les gusta las ciencias y que se quieran
enfrentar a un ámbito con todavía un gran desconocimiento y, por tanto, con retos
“apasionantes” de cara al futuro. “Como encontrarse con pacientes neurológicos con
enfermedades clínicas, semiología biológica y síntomas muy variados. Esto va a
plantear todo un reto diagnóstico al neurólogo”, ha incidido.

Lea Tambien: Inauguran nuevas farmacias para jubilados y pensionados
de todo el pas: ofrecern atencin y medicina gratis

(https://www.hechoencalifornia1010.com/inauguran-nuevas-farmacias-
para-jubilados-y-pensionados-de-todo-el-pas-ofrecern-atencin-y-medicina-
gratis-14/)

Además, este médico ha subrayado que es un campo que presenta “muchísimo”
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presente por todo lo que ha avanzado en las últimas décadas, con temas como la
revolución terapéutica de los nuevos fármacos, la inmunoterapia, los anticuerpos,
nuevas técnicas quirúrgicas, entre otros. Todo esto ha hecho que la Neurología haya
avanzado a pasos “agigantados”.

La Neurología, Una Rama De Presente Pero Con Gran
Futuro
A pesar de la importancia de esta especialidad en el presente, Cervera ha aseverado que
sigue siendo una rama con gran proyección de futuro. “La próxima década,
probablemente, será la de las enfermedades neurodegenerativas (https://
www.redaccionmedica.com/tags/neurodegeneracion), en la que, por primera vez,
tendremos fármacos contra patologías como el alzhéimer (https://
www.redaccionmedica.com/secciones/neurologia/-sin-un-plan-espanol-a-largo-plazo-en-
alzheimer-no-se-sumaran-innovaciones--8407) y probablemente de otras de este tipo.
Nos vamos a enfrentar también a la revolución de la Inteligencia Artificial (IA), en
la que el neurólogo se podrá apoyar en ella, pero no sustituirá su trabajo, sino más bien
lo complementará”, ha resaltado.

Otra de las ventajas de esta especialidad, en palabras de Cervera, es que el perfil del
paciente neurológico es “muy variado” y, por tanto”, hay multitud de patologías a
las que se enfrentan los neurólogos. “Se puede ejercer desde la clínica con
enfermedades crónicas, como las neurodegenerativas, pero también con pacientes
hiperagudos, donde los médicos están obligados a ‘correr’ porque son patologías
neurocríticas, como el ictus o una crisis epiléptica”, ha explicado.

Lea Tambien: Cómo evaluar su peso
(https://www.hechoencalifornia1010.com/como-evaluar-su-peso/)

 (https://www.redaccionmedica.com/recursos-salud/plazas-mir)

Desventajas De Hacer El MIR En Neurología
A pesar de todas las ventajas, también una serie de contras que los médicos deben
conocer antes de elegir esta disciplina. En este sentido, aunque la Neurología es una
especialidad técnica, no se centra tanto en ello, como puede ser Digestivo. “Somos una
rama clínica donde, principalmente, estamos con el paciente y hablamos con él. Aunque
también tenemos parte técnica, no es nuestro punto fuerte”, ha reconocido.
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Otra de las ‘contras’ que considera este facultativo es que la mayoría de perfiles que se
atienden en consulta son de edad avanzada. Eso sí, también ha reconocido que cada
vez se están enfrentando a personas más jóvenes y, por tanto, el neurólogo cada vez
será “más importante”.

Aspectos Novedosos En La Neurología
Como aspectos novedosos en esta área, Cervera ha reconocido que un tema reciente es
la “mayor concienciación” de los cuidados paliativos en la Medicina. “Esto, junto a
la aprobación de leyes como la de la eutanasia, hace que el neurólogo tenga un papel
muy importante en enfermedades neurodegenerativa con pronóstico malo, como la ELA.
En ellas, adoptan el rol de acompañarles durante toda la enfermedad, en su
tratamiento paliativo, y con la ética que supone el final de la vida, y si decide
solicitar la eutanasia”, ha indicado.

Lea Tambien: Pierde 480.000 euros de indemnización tras ser vista
haciendo “ejercicio” con su perro

(https://www.hechoencalifornia1010.com/pierde-480-000-euros-de-
indemnizacion-tras-ser-vista-haciendo-ejercicio-con-su-perro/)

Dentro de la revolución farmacéutica, y como aspecto novedoso, se encuentra la parte
genética. Y es que dentro de “poco” se podrán tratar enfermedades genéticas
introduciendo cierta cantidad de material genético en las células de un individuo para
cambiar el transcurso de la patología.

Para concluir, este médico ha querido animar a la nueva generación MIR a que escojan
Neurología, ya que es una especialidad en la que el “aspecto humano” es “muy
importante”. Además, se encuentra inmersa en una “revolución” que tendrá una gran
relevancia de cara al futuro en nuestra sociedad.

Las informaciones publicadas en Redacción Médica contienen afirmaciones, datos y
declaraciones procedentes de instituciones oficiales y profesionales sanitarios. No
obstante, ante cualquier duda relacionada con su salud, consulte con su especialista
sanitario correspondiente.
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Un neurólogo resalta el cambio "radical" en la última década del trat... https://www.infosalus.com/actualidad/noticia-neurologo-resalta-camb...
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Barcelona aprueba las convocatorias para 134 plazas de la Guardia Urbana y 60
de Bombers

Dos de cada tres guarderías privadas catalanas se plantea cerrar a corto plazo,
según una encuesta

Crisis de las guarderías privadas en Cataluña: el 70% se plantea cerrar

Te recomendamos
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SUSCRÍBETE

Dormir poco o mal tiene consecuencias negativas para nuestra salud. (Freepik / Dragana Gordic)

11/03/2025 06:00
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doctor_bello
Audio original Ver perfil

doctor_bello

Estas son una de las muchas cosas que no haría como neurólogo. Cuenta cuál no harías tú que me
recomiendes

Ver más en Instagram
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recomiendes.
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VIDA SALUDABLE

Así debes cuidar tu cerebro: «El aceite de
oliva tiene un efecto neuroprotector»

LUCÍA CANCELA

La Voz de la Salud

Cata de aceite de oliva, en una imagen de archivo

Expertos en neurología destacan que tanto la población general como los
médicos todavía desconocen el poder de los buenos hábitos en la salud cerebral

09 Mar 2025. Actualizado a las 16:55 h.

Publicidad

ara el doctor Jesús Porta, presidente de la Sociedad Española de Neurología,

el avance reciente que experimenta su especialidad hace que pueda decir que

«este es el siglo de la Neurología». 

Así debes cuidar tu cerebro: «El aceite de oliva tiene un efecto neurop... https://www.lavozdegalicia.es/amp/noticia/lavozdelasalud/vida-saluda...
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Cada vez se conocen más datos acerca de las enfermedades que afectan al

cerebro, medicamentos que podrían solventarlas y hábitos que ayudarían a

prevenirlo. En este último aspecto, cuenta Porta, es donde más se debe incidir: «La

población general, e incluso, en el propio colectivo sanitario, todavía no son

conscientes de las evidencias que tenemos acerca de cómo los cambios de hábitos

pueden prevenir las enfermedades neurológicas», dice. Modificación que podrían

evitar hasta el 80 % de los ictus o el 40 % de las demencias. 

Publicidad

Números nada menores, especialmente en España, donde más de 23 millones de

personas padecen algún tipo de enfermedad neurológica, una prevalencia que

supera en un 18 % a la media mundial, y un 1,7 % a la de los países occidentales y

europeos. 

Hasta el momento, recogen Porta y el doctor José Miguel Láinez, expresidente de

la SEN, en el libro Salud Cerebral, la medicina se había centrado en «mejorar la

asistencia de todas las patologías neurológicas, pero somos conscientes de que

muchas de estas son prevenibles y que un cerebro más sano es menos vulnerable

para desarrollarlas». Ambos especialistas ponen de manifiesto que sin salud

Así debes cuidar tu cerebro: «El aceite de oliva tiene un efecto neurop... https://www.lavozdegalicia.es/amp/noticia/lavozdelasalud/vida-saluda...
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cerebral no puede haber, en ningún caso, salud general. 

Se calcula que una persona posee unas 100.000 millones de neuronas,

encargadas de recibir y procesar información, a la par que esta cobre significado.

Su buen funcionamiento da, literalmente, sentido a la vida. Por ello, cuando la

comunicación entre una y otra se entorpece, aparecen los problemas. 

Publicidad

Además de especiales y limitadas, las neuronas son células extremadamente

sensibles al entorno y a sus cambios. De ahí, que se mueran con facilidad ante

traumatismos, procesos inflamatorios, enfermedades autoinmunes o infecciones.

Se sabe, también, que la neuroplasticidad, esa capacidad para establecer nuevas

conexiones entre unas y otras, se mantiene durante toda la vida, pero decae a

medida que se cumplen años. Evitarla es, en este sentido, el objetivo que todo el

mundo debería tener en lo que a salud y capacidades funcionales se refiere.

Conseguirlo está, en cierta medida, en la mano de cada uno. Los dos neurólogos

consultados apuntan al efecto de varios pilares fundamentales. 

Aceite de oliva y legumbres, la alimentación

El primero de ellos, la alimentación. «Esta es una de las principales medidas para

hacer frente a los factores de riesgo vasculares, como la hipertensión, la diabetes o

el colesterol, que también hacen daño al cerebro», precisa el doctor Láinez.

Factores que, a medida que la población envejece, son frecuentes en más historias

clínicas.

En este sentido, la dieta mediterránea se erige como la opción predilecta. Es la que

más evidencia tiene a sus espaldas para hacer frente a las patologías más

frecuentes en la actualidad que, a su vez, también hacen de factor de riesgo para

el cerebro como son la hipertensión arterial, la diabetes o la obesidad. 

Publicidad

El patrón dietético mediterráneo se caracteriza por un alto contenido en frutas,

vegetales, cereales integrales y aceite de oliva; precisamente, los efectos de esta

dieta en el cerebro se explican, sobre todo, gracias a las legumbres y a este último.

El llamado oro líquido contiene oligoelementos como el ácido oleico y biofenoles

que actúan como antioxidantes, antiinflamatorios y con propiedades

antiamiloidogénicas. Todo ello, en su conjunto, contribuye «al efecto neuroprotector

Así debes cuidar tu cerebro: «El aceite de oliva tiene un efecto neurop... https://www.lavozdegalicia.es/amp/noticia/lavozdelasalud/vida-saluda...
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del aceite de oliva». 

Otro de sus grandes pilares es el pescado, especialmente el de tipo azul, por su

contenido en grasas saludables. 

Con todo, los neurólogos también destacan el valor de la dieta MIND, una

adaptación de la mediterránea para personas con problemas cardiovasculares o de

hipertensión. Esta añade, en concreto, recomendaciones sobre una mayor ingesta

de frutos rojos y verduras de hoja verde. «Alimentos como los arándanos, las

frambuesas o las fresas favorecen la actividad cognitiva», apunta el doctor Láinez. 

Por su parte, los sujetos con un alto consumo de alcohol tienen un mayor riesgo de

deterioro cognitivo y de demencia en comparación a los abstemios, pues esta

bebida es tóxica para las neuronas. En cuanto al consumo moderado de alcohol,

«se han encontrado patrones de afectación del cerebro similares a los que se

encontraron con un consumo excesivo, pero de nuevo, otros estudios lo han

contradicho estableciendo que no hay cambios, aunque esto no significa que sea

bueno», aclara el libro dedicado a la salud cerebral. Se necesitan más estudios

para dilucidar cuánto y en qué límites. 

Publicidad

Ejercicio cardiovascular, de fuerza y de equilibrio

De lo que no hay dudas es del efecto que el ejercicio físico provoca en las

neuronas. El ser humano está hecho para moverse, por eso, cuando no lo hace,

llegan los problemas. El doctor Láinez pide a sus pacientes que cumplan con lo

mínimo: «Siempre les digo que hagan lo que más le guste, porque es a lo que más

se van a adherir. Pero creo que tratar de alcanzar la famosa marca de 10.000

pasos es una buena base. Si es más, tampoco vendrá mal», apunta. Si bien ir

caminando al trabajo o hacer la compra ayuda a sumar pasos en el día, los

beneficios del movimiento se incrementan a medida que lo hacen la frecuencia y la

intensidad de la actividad. 

Así, además de reducir los factores de riesgo cardiovasculares, que lo son también

para el cerebro, la actividad física es clave en el neurodesarrollo. Por ejemplo,

«estudios en humanos han demostrado que el ejercicio durante el embarazo y

previo a la gestación se asocia con mayor inteligencia y habilidades intelectuales

en los niños», recoge el documento publicado por la SEN. Esto parece deberse a
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que el movimiento fomenta la formación de conexiones neuronales. 

De hecho, estudios de neuroimagen en niños han observado que el ejercicio físico

se relaciona con un mayor volumen del hipocampo e integridad en la sustancia

blanca, que es la zona del cerebro que permite las conexiones neuronales. «Lo

que es aún más interesante es que diversos estudios muestran que el ejercicio

físico durante la adolescencia se asocia a mejor rendimiento cognitivo en edades

mayores de 60 años, así como una menor probabilidad de deterioro cognitivo a

edades avanzadas», continúa el documento.  Así, sobran pruebas para decir que

la actividad física prepara al cerebro para enfrentarse mejor al envejecimiento, «y

ser más resistente al deterioro cognitivo o a la patología cerebral». 

Publicidad

¿Por qué el ejercicio beneficia a la salud cerebral?

El ejercicio físico tiene mucho que decir respecto a las demencias. Primero, tiene

una enorme capacidad de prevención, especialmente, si se practica en edades

medias de la vida, antes de que la enfermedad se desarrolle. Y, segundo, la

actividad física ralentiza el curso de la patología. En este sentido, se considera el

factor protector más potente del párkinson. 

«Hay muchos estudios que han demostrado que el ejercicio hace que haya cierta

preservación de las neuronas. En modelos animales, se ha visto incluso la

neurogénesis hipocampal, es decir que se pueden generar neuronas en el

hipocampo con la actividad física», adelanta el doctor Porta, que destaca el valor

que tiene, también, a la hora de prevenir la obesidad y el mal funcionamiento del

tejido adiposo en el abdomen, «con un componente inflamatorio». 

Uno de los procesos que más se conocen y que da respuesta a por qué el ejercicio

mejora la función cerebral es que induce a la producción de neurotrofinas, que

promueven una regeneración del tejido cerebral. En concreto, los expertos en

neurología hablan del factor de crecimiento derivado del cerebro (BDNF, por sus

siglas en inglés), cuyos niveles en sangre aumentan al hacer actividades de

intensidad, al menos, moderada.

Publicidad

Por ejemplo, las concentraciones de esta sustancia se reducen con la edad y, en

mayor medida, si la persona padece alzhéimer o parkinson. En este contexto, el

BDNF actúa evitando la muerte neuronal y favoreciendo la creación de nuevas
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neuronas. Además, la práctica de ejercicio también hace que los músculos liberen

mioquinas, moléculas que atraviesan la barrera hematoencefálica con

repercusiones positivas tanto en las neuronas como en las células gliales —células

que se encargan del mantenimiento de las neuronas—. En esta situación, algunas

mioquinas regulan la formación de nuevos vasos sanguíneos y favorecen la

reparación vascular, entre otros. 

En resumidas cuentas, los efectos que el ejercicio provoca en el cerebro

contribuyen a un buena reserva cerebral, «un mecanismo de resiliencia que se

define por el número de neuronas, de conexiones, el volumen cerebral o la reserva

vascular» que tiene una persona. Todo ello aumenta el capital neurobiológico y

protege frente a ictus o enfermedades neurodegenerativas. 

¿Qué ejercicio recomiendan los neurólogos?

Para empezar, las recomendaciones se dividen en tres objetivos diferentes; todos

ellos se deben combinar: mejorar la energía, la fuerza  y el equilibrio. Para el

primero, se recomiendan actividades aeróbicas como caminar rápido, correr, bailar,

andar o ir en bici. La persona  podría empezar con un esfuerzo suave para

después ir aumentando. Lo mismo con el tiempo: primero con unos minutos al día

para, gradualmente, hacer de media hora a na hora al día, de tres a cinco días a la

semana. 

Publicidad

Para trabajar la fuerza se pueden usar pesas de manos, bandas elásticas o el

propio cuerpo. Se pueden realizar entre diez y quince repeticiones por cada grupo

muscular, repitiendo toda la serie de ejercicio de una a tres veces. La frecuencia

recomendada es de dos o más días a la semana. 

Y, finalmente, para el equilibrio se aconsejan ejercicios tanto de estabilidad (como

mantenerse de puntillas sobre los talones o a la pata coja de quince a treinta

segundos), como ejercicios activos, como caminar sobre una línea o poniendo un

pie delante del otro. 

De igual forma, el libro editado por la Sociedad española de Neurología, recuerda

que las actividades combinadas, donde en una misma sesión se realiza tanto

ejercicios aeróbicos,como de fuerza de flexibilidad, «como el yoga, tai chi´o pilates»

ayudan a trabajar de forma combinada fuerza, flexibilidad y equilibrio. En suma,

recuerdan aumentar el número de pasos hasta los 7.000 o 9.000 diarios. 
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Publicidad

La gratitud, una actitud positiva en la medida de lo

posible

Un tercer pilar para una buena salud cerebral es tener una actitud positiva. Lejos

de un mundo cuqui, lleno de libros de autoayuda, los neurólogos hablan de tener

una actitud positiva sin caer en métodos irracionales o casi místicos y destacan los

beneficios en la salud que se han visto en personas que lo son. Con todo,

recuerdan la necesidad de hacer estudios de mayor calidad para abordar esta

cuestión. 

Pese a las limitaciones y a que sea difícil conocer los cambios biológicos que se

producen, existen conexiones entre una actitud positiva y la salud. ¿Qué podría

explicarlo? El documento de la SEN pone sobre la mesa varias hipótesis. Cambios

en la química cerebral, «porque pensar de manera positiva aumenta la liberación

de neurotransmisores como la dopamina y la serotonina»; reduce el estrés, mejora

la memoria y el proceso del aprendizaje, la toma de decisiones así como la

neuroplasticidad. «El cerebro es capaz de cambiar y adaptarse a lo largo de la

vida, y las actitudes positivas podrían estimular la neuroplasticidad», explican. 

Está claro que ser feliz o estar contento no siempre depende de uno. Sin embargo,

existen estilos cognitivos que pueden ayudar como la práctica del agradecimiento o

el sentido del humor. 

Dormir lo necesario

Durante el sueño, ocurren funciones de reparación y mantenimiento. Es una

especie de puesta a punto del cerebro en concreto, y de la salud en general, que

resulta clave para la simple supervivencia. Mientras alguien duerme, se consolida y

depura toda la información que ha ido recibiendo durante el día. Mediante este

proceso, se refuerzan las conexiones cerebrales. Además, la conectividad en

neuronas aumenta y el cerebro se vuelve más creativo, por eso es adecuado

cuando uno decide consultar su decisión con la almohada. Por el contrario, no

dormir lo suficiente hace que el pensamiento vaya más lento, que la persona

incurra en errores o se encuentre más irritante. 

Publicidad
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Comentar

El sueño, además, regula las emociones —hay una hiperactividad de la amígdala,

área responsable de cómo nos sentimos— y limpia el cerebro de desechos que

acumula durante la vigilia. De hecho, algunas de las toxinas que se eliminan son

las proteínas amiloide y tau, relacionadas con demencias. Si una persona no

duerme, este fenómeno no se realizará de manera correcta. 

Así resume el doctor Láinez su relevancia: «Por un lado, en la fase REM se

consolidan los recuerdos, lo que influye en la memoria. Y, por otra, el sistema

glinfático, de la glía, que funciona durante el sueño y limpia el cerebro», señala el

doctor Láinez. 

Para dormir más y mejor, los neurólogos recomiendan ponerse una serie de

normas de higiene del sueño. Primero, uno debe priorizar su sueño y reservar las

horas necesarias para un buen descanso. «Mantén el mismo horario de acostarte

y, sobre todo, de levantarte todos los días», aconsejan. 

Publicidad

Durante el día, hay que exponerse a la luz solar, porque refuerza la regulación

circadiana e informa al reloj biológico sobre qué hora es. En función de la luz, el

reloj suprime o favorece la liberación de melatonina, la hormona del sueño. 

Además, los neumólogos aconsejan evitar el consumo de cafeína después de

comer, hacer una ligera, sin que sea demasiado ácida o picante, y no tomar alcohol

antes de dormir. Pese a la somnolencia inicial que provoca, a lo largo de la noche

se transforma en una sustancia estimulante que provoca despertares y

fragmentación del descanso. 
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Los científicos avisan sobre el
considerable aumento de casos de
párkinson que se avecina

José A. Morales García, Universidad Complutense de Madrid

6-8 minutos

La enfermedad de párkinson es un trastorno neurodegenerativo que

afecta a un tipo específico de neuronas, las dopaminérgicas,

responsables de producir y transmitir dopamina, un neurotransmisor

clave en el control del movimiento. Actualmente, cuando se

diagnostica la enfermedad, el paciente ya ha perdido una cantidad

significativa de estas neuronas, lo que provoca la aparición de

síntomas motores y no motores.

Según estimaciones de la Organización Mundial de la Salud, más de

8,5 millones de personas en el mundo vivían con esta enfermedad en

2019. En España, la Sociedad Española de Neurología estimó que la

padecían alrededor de 160 000 personas. Y las previsiones no son

nada halagüeñas.

Más de 25 millones de pacientes en 2050

Un estudio que acaba de publicarse ha proyectado como

evolucionará la prevalencia del párkinson en el mundo hasta 2050.

Según esta proyección, se estima que 25,2 millones de personas

vivirán con esta dolencia a nivel global, lo que representa un aumento

del 196 % en comparación con 2019.
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Aunque no existe un ranking global detallado, las previsiones

sugieren que España tendrá una alta prevalencia de la enfermedad

en comparación con otros países. De hecho, el estudio estima que

ocupará el cuarto lugar en el mundo en 2050 en cuanto al número de

pacientes, con unos 893 000 casos. Esto representa un aumento

considerable respecto a años anteriores.

El estudio se basa en datos del Global Burden of Disease, una fuente

ampliamente reconocida en investigación epidemiológica. Esto no

solo respalda la metodología utilizada, sino que también asegura que

las proyecciones están fundamentadas en un marco sólido de

referencia y son comparables con otras investigaciones.

La razón de estas estimaciones se explican por las propias

características de la enfermedad. En primer lugar, se trata de una

patología difícil de identificar, ya que no existe una prueba específica

que permita hacerlo de manera clara y los pacientes pueden tardar

varios años en recibir un diagnóstico preciso.

Además, no existe un tratamiento eficaz que detenga el avance de la

enfermedad. Actualmente, las terapias disponibles se centran en

aliviar los síntomas para mejorar la calidad de vida del paciente.

La mayoría de los casos de párkinson son de origen desconocido

(idiopáticos), lo que dificulta la implementación de planes nacionales

de prevención. Aparte del envejecimiento, el principal factor de riesgo,

se han identificado variables ambientales como la exposición

prolongada a pesticidas, así como mutaciones genéticas en algunos

casos. También existen factores modificables relacionados con el

estilo de vida, como el tabaquismo, la diabetes tipo 2 y la vida

sedentaria.

Debemos estar preparados

Los científicos advierten, por tanto, que debemos prepararnos ante el
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aumento de nuevos casos de párkinson y fomentar el desarrollo de

estrategias de prevención y control. Es crucial implementar políticas

centradas en los factores de riesgo modificables, lo que podría ayudar

a reducir la carga de la enfermedad.

A medida que aumenten los casos, será igualmente esencial asignar

los recursos financieros necesarios para el tratamiento y la

investigación, no solo para desarrollar fármacos que detengan o

ralenticen el avance de la enfermedad, sino también para identificar

biomarcadores que faciliten un diagnóstico precoz.

Leer más: Sexo, dopamina y mucho más: qué se esconde detrás de

la enfermedad de Parkinson

En la actualidad, la enfermedad de Parkinson afecta más a los

hombres. Según las proyecciones del estudio, se espera que la

prevalencia de la enfermedad aumente más rápidamente en varones

que en mujeres (pasará de 1,46 en 2021 a 1,64 en 2050) a nivel

global, manteniéndose, por tanto, la mayor susceptibilidad de los

hombres a desarrollar la dolencia.

En cuanto a las regiones y poblaciones específicas, el estudio señala

que se prevé un incremento considerable en la prevalencia en áreas

con un índice socioeconómico medio y en regiones de Asia Oriental.

Países como China, Estados Unidos, India y varias naciones

europeas tendrán el mayor número de casos proyectados para 2050.

Serias implicaciones

Esta investigación tiene diversas implicaciones que afectan áreas

como la salud pública, la planificación de recursos y la investigación.

Con una proyección de 25,2 millones de casos de párkinson para

2050, la demanda de atención médica y servicios especializados

aumentará significativamente, lo que incluye la capacitación de
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profesionales y la mejora de las infraestructuras sanitarias. Esto

afecta igualmente a familiares y cuidadores de enfermos.

Las desigualdades en salud y el acceso a los cuidados son otro

aspecto crucial derivado de este estudio. Las previsiones indican que

habrá una variabilidad significativa en la presencia del párkinson

según la ubicación geográfica y el nivel socioeconómico. Esto sugiere

que el desarrollo económico y las condiciones de atención médica

influyen en la prevalencia de la enfermedad, por lo que es crucial

abordar estas desigualdades.

Finalmente, la concienciación pública y la educación son esenciales.

Ante el aumento del párkinson es necesario sensibilizar a la población

sobre la enfermedad, sus síntomas y los recursos disponibles para

pacientes y cuidadores. Aumentar la educación pública puede facilitar

la detección temprana, el tratamiento, la comprensión de la patología

y la mejora de los cuidados.

En este sentido, las políticas basadas en la evidencia han de ser

fundamentales para orientar la toma de decisiones. Los resultados de

estudios como el que aquí se comenta deberían servir como base

para que legisladores y responsables de políticas implementen

medidas específicas que aborden el problema al que nos

enfrentamos.

Conserven este artículo y, si tienen la suerte de llegar al año 2050,

siempre podrán decir que la ciencia ya nos avisó. Y el que avisa no es

traidor.

Este artículo fue publicado originalmente en The Conversation, un

sitio de noticias sin fines de lucro dedicado a compartir ideas de

expertos académicos.

Lee mas:

Enfermedades neurodegenerativas: la conexión virus-cerebro
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¿Se puede oler la enfermedad de Parkinson?

Cómo vivir neuroprotegidos, de la A a la Z

José A. Morales García no recibe salario, ni ejerce labores de

consultoría, ni posee acciones, ni recibe financiación de ninguna

compañía u organización que pueda obtener beneficio de este

artículo, y ha declarado carecer de vínculos relevantes más allá del

cargo académico citado.
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