Marian Rojas explica la importancia de dormir bien para eliminar la ...
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Marian Rojas en una imagen de archivo. / Marian Rojas.com (Cortesia)
En Espaifia dormimos poco y, sobre todo, dormimos mal, segin datos que
refleja la Sociedad Espaifiola de Neurologia (SEN). Y es que, casi la mitad
de la poblacién adulta en nuestro pais ha tenido problemas con el suefio
en algiin momento de su vida. Tanto es asi que mas de cuatro millones de
ciudadanos padecen insomnio crénico. Se trata de datos muy negativos,
puesto que el momento del descanso nocturno es mucho mas importante

para nuestra salud general de lo que podriamos imaginar.

No dormir bien o hacerlo menos horas de las necesarias parala
reparacion celular y emocional, podria provocar a largo plazo
problemas serios de ansiedad, depresion, enfermedades crénicas como
diabetes, asi como aumentar el riesgo de enfermedades cardiovasculares.
A corto plazo, no descansar bien por la noche limita nuestra capacidad de

concentrarnos, y de estar activos durante la jornada.
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Durante el suefio se produce una limpieza de los desechos acumulados en el cerebro. / Getty Images

Tan importante es conseguir un suefio reparador y profundo, que la
psiquiatra Marian Rojas Estapé considera que es uno de los gestos mas
importantes para cuidar de nuestro cerebro. Descansar las horas
necesarias no es que sea importante, es que es trascendental parala
reparacion cerebral durante el suefio, y el buen funcionamiento del

sistema glinfatico.

Para quien escuche por primera vez este término, el sistema glinfatico es
el responsable de la limpieza nocturna de los desechos del sistema
nervioso central. Segtin explica la experta al canal de Erika De la Vega, "la
limpieza de los desechos que se han producido durante el dia en nuestro
cerebro se produce por la noche; es como si las neuronas funcionaran
como una esponja que los absorbe los detritus para eliminarlos, como si
pasara el camidn de la basura y recogiera la porqueria que han
acumulado las neuronas a lo largo del dia y la filtrara".
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[l sistema glinfatico se pone en marcha mientras dormimos. Pero claro,
si no estamos durmiendo, ese trabajo no se lleva a cabo, y 1a 'basura’ se
acumula mas de lo deseable. Esa es la razén por la que, cuando no
tenemos una higiene del suefio correcta, nos levantamos cansados,
irritados y sin capacidad para concentrarnos en nuestras tareas del dia.

NOTICIA DESTACADA

Un estudio revela riesgos ocultos y peligrosos de
estas pastillas para dormir

¢Qué le pasa a nuestro cerebro si no descansamos por la
noche?

No descansar bien va a afectar a nuestra concentracion y también a la salud emocional. / Getty
Images

Estapé aclara que "por la noche existe un mecanismo natural, en las fases
finales del sueiio, en las que el cerebro gestiona lo que nos ha sucedido
durante el dia, y mantiene o elimina determinados pensamientos. Ese
filtro emocional que hace su trabajo en las fases finales del suefio es
imprescindible para gestionar correctamente nuestra inteligencia

emocional.
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Uno de los consejos mas importantes para conseguir descansar es no
hacer uso de aparatos electronicos unas horas antes de acostarnos, nada
de moéviles, tabletas ni ordenadores. También eliminar la luz en la
habitacién nos ayudara. Establecer un horario regular que se repita cada
dia; no hacer siestas prolongadas; evitar el alcohol y la cafeina al menos
cuatro horas antes de ir a la cama; no fumar; hacer ejercicio pero nunca
muy proximo a la hora de acostarse; evitar las cenas copiosas que no nos
permitan una digestién saludable; y usar ropa cémoda son algunas
medidas que siempre funcionan para un suefio de calidad,
imprescindible en la salud emocional.

NOTICIA DESTACADA

La postura del puente para hacer antes de dormir
gue alivia los dolores menstruales y previene las
varices

Referencias

World Association of Sleep Medicine (WASM). 'Sleep Soundly, Nurture
Life' Consultado online en https://worldsleepday.org/wp-content/

uploads/2017/03/World-Sleep-Day-Information.pdf el 29 de enero de 2025.
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Redaccion Anecdotarios
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Espana, un destino ideal para el descanso

Granada, Gijon, Menorca y Santander destacan en el ranking de
KAYAK, que evalua los mejores destinos para un descanso
reparador.

Escrito por: Redaccion Anecdotarios

Publicado el marzo 12, 2025
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Con motivo del Dia Mundial del Suerio, el portal de viajes KAYAK ha

publicado su Guia de Turismo del Suefio, un ranking de ciudades que
destacan por ofrecer condiciones optimas para un descanso

reparador. Esta clasificacion se basa en factores como la
contaminacion acustica, la calidad del aire, la estabilidad politica, el
acceso a spas Y la proximidad a la naturaleza.

Entre las 30 mejores ciudades del mundo, cuatro espanolas han
conseguido un puesto destacado: Granada (132), Gijon (212),
Menorca (26%) y Santander (29%). Ademas, en el ranking global
aparecen otras 19 localidades espanolas, consolidando al pais como
un referente en el turismo del sueno.

Segun KAYAK, el interés por los viajes orientados al descanso
ha crecido en los ultimos anos. Un estudio reciente del buscador
de viajes reveld que el 24% de los encuestados considera la
relajacion y el suefio como factores clave al elegir un destino, un
porcentaje que aumenta entre las personas de 27 a42 afnos y entre
las mujeres.

En Espania, los datos de la Sociedad Espaiola de Neurologia
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muestran que el 48% de la poblacion no tiene un sueio de
calidad. Esta situacion ha impulsado el interés por destinos que
favorecen el descanso, convirtiendo el turismo en una opcién cada
vez mas atractiva para mejorar la calidad del sueno.

Precio
medio % de Gobernanza y Percepcidn
por alojamientos Calidad Contaminacién estabilidad de la Puntuacién
Destino noche con spa del aire acustica politica seguridad total
< Split, Croacia 16%9€ 4% 12 15 &8 5 1000
i* Canmore, Canada 242€ &0% 9 76 54 897
) Andorra la Vella, Andorra 127€ 18% 40 99 85 871
& Reikiavik, lslandia 220€ 5% ] 41 95 74 B64
@ Funchal, Madeirs, Portugal 152€ B% 34 16 [ &8 B5.7
*1 Mont-Tremblant, Canadé 207€ 27% 28 17 76 54 B5.1
t* Jasper. Canadd 223¢€ 18% 6 76 54 BOE

% Malmo, Suecia 100€ 9% 10 7 73 52 8.1

o @ N A E W N =

{3 Gotemburgo, Suecia 100 23% 18 36 73 52 774

i*i Harrison Hot Springs,

Canadé 197€ 36% 25 a2 76 54 761

El reciente estudio dejo a la ciudad croata de Split como la mas
recomendable para el denominado turismo del suefio.

Viajar para mejorar la calidad del sueno

El ritmo de vida actual ha provocado un aumento en la privacion

cronica de sueio, lo que afecta la salud y el bienestar. La falta de

descanso eleva los niveles de cortisol, la hormona del estrés, lo que
puede generar problemas en el estado de animo y en el sistema
inmunoldgico.

Las vacaciones orientadas al descanso ayudan a reducir esta
«deuda de suenoy, proporcionando un entorno ideal para
dormir mejor. Consciente de esta tendencia, KAYAK ha desarrollado
su guia basada en un analisis detallado de factores esenciales para
un sueno reparador.

about:reader?url=https%3A%2F%2Fanecdotarios.com%2F2025%?2...

12/03/2025, 16:46



Espaifia, un destino ideal para el descanso - Anecdotarios

4 de 4

Natalia Diez-Rivas, Directora Comercial de KAYAK en Europa,
destaca la importancia de priorizar el sueio al planificar un viaje.
La guia se ha desarrollado en colaboracion con el Dr. Jason Ellis,
experto en la ciencia del suefio de la Universidad de Northumbria,
combinando datos de KAYAK con conocimientos cientificos para
ofrecer recomendaciones personalizadas.

Los mejores destinos para descansar

Encabezando la lista mundial se encuentra Split, en Croacia, una

ciudad costera que combina historia, cultura y tranquilidad. Canmore

(Canada) y Andorra la Vella completan el podio de los destinos mas
recomendados. En el top 10 también figuran Reikiavik (Islandia),
Funchal (Portugal) y varias ciudades canadienses como Mont-
Tremblanty Jasper.

Para quienes buscan opciones en Espana, ademas de Granada,
Gijon, Menorca y Santander, otras ciudades destacadas
incluyen Palma de Mallorca (382 en el ranking global). KAYAK
también ha incorporado un filtro de «VVacaciones para descansar» en
su pagina Explore, permitiendo a los viajeros encontrar opciones
segun su presupuesto y preferencias.

Con esta iniciativa, KAYAK reafirma el papel del turismo como
herramienta para mejorar el bienestar, facilitando a los viajeros la
posibilidad de encontrar su destino ideal para un sueno reparador.

AN
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Con esta alianza, ambas entidades reafirman su compromiso con la mejora de la calidad asistencial y la
sensibilizacion social en torno a la ELA, apostando por un modelo de atencién integral en el que los cuidados
paliativos desempeiien un papel fundamental
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LaAsociacion Espaiiola de Esclerosis Lateral Amiotrofica (adELA) y la Sociedad Espaiiola de Cuidados
Paliativos (SECPAL) han firmado un convenio de colaboracién que pone el foco en la importancia de integrar
los cuidados paliativos de forma precoz en el abordaje de la esclerosis lateral amiotréfica (ELA).

Con esta alianza, ambas entidades reafirman su compromiso con la mejora de la calidad asistencial y la
sensibilizacion social en torno a la ELA, apostando por un modelo de atencién integral en el que los
cuidados paliativos desempefien un papel fundamental desde las fases mas tempranas de la enfermedad.

Como se recuerda desde adELA, la esclerosis lateral amiotréfica es una patologia neurodegenerativa
irreversible, letal y sin cura que se caracteriza por la progresiva degeneracion y muerte de las neuronas
motoras, lo que conlleva la pérdida de movilidad, habla, degluciény, en fases avanzadas, la capacidad de
respirar sin ayuda.

Resulta fundamental proporcionar un soporte clinico, psicosocial y familiar
integral que responda a las necesidades de los pacientes y sus seres queridos
desde las primeras fases

Aunque en algunos pacientes la evolucidn de la ELA es mas lenta, es comun que las personas afectadas pasen a
ser totalmente dependientes en un corto periodo de tiempo. En este escenario, incorporar la mirada paliativa
de manera precoz es clave para garantizar una mejor calidad de vida a lo largo de todo el proceso de la
enfermedad.

“Dada la rapida progresion de esta enfermedad, resulta fundamental proporcionar un soporte clinico,
psicosocial y familiar integral que responda a las necesidades de los pacientes y sus seres queridos desde las
primeras fases. Este convenio busca contribuir a normalizar la inclusion de la atencidn paliativa en el proceso
asistencial de forma precoz”, destaca Elia Martinez Moreno, presidenta de SECPAL.

En la misma linea se pronuncia Carmen Martinez Sarmiento, presidenta de adELA. “La OMS define los
cuidados paliativos como un enfoque para mejorar la calidad de vida de los pacientes y familias que enfrentan
los problemas asociados con enfermedades amenazantes para la vida, cuidados que incluyen la prevencion y
el alivio del sufrimiento mediante la identificacién temprana, evaluacién y tratamiento del dolor y otros
problemas fisicos, psicoldgicos y espirituales. Su objetivo es, por tanto, mejorar la calidad de vida, algo
especialmente importante para los afectados por una enfermedad tan cruel, incapacitante y a dia de hoy
incurable como es la ELA”, explica.

En la actualidad, existen en Espafia unidades asistenciales que incorporan a los expertos en paliativos en el
tratamiento integral de la ELA; sin embargo, esto no es todavia un estandar generalizado. Por ello, las
representantes de SECPAL y adELA subrayan la necesidad de sumar a estos profesionales a los equipos para
garantizar una atencion de calidad y asegurar el bienestar de todas las personas afectadas por la enfermedad.

“Es esencial eliminar las connotaciones negativas que tradicionalmente se
asocian a estos cuidados y destacar que su incorporacion temprana no solo
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no resta esperanza, sino que maximiza las oportunidades de bienestar y
calidad de vida™

El acuerdo alcanzado por ambas entidades también tiene como objetivo sensibilizar a la sociedad y a los
profesionales sanitarios sobre los miltiples beneficios de la atencidn paliativa en el abordaje de la ELA. “Es
esencial eliminar las connotaciones negativas que tradicionalmente se asocian a estos cuidados y destacar que
suincorporacion temprana no solo no resta esperanza, sino que maximiza las oportunidades de bienestar y
calidad de vida para el paciente y su familia”, sefiala la presidenta de SECPAL.

En este contexto, el convenio permitird establecer un entorno de referencia para la accién coordinada entre
adELAy SECPAL, que impulsaran actuaciones conjuntas en ambitos de interés comdn, como la creacion de
materiales formativos, la organizacion de actividades cientificas y divulgativas y la celebracidn de seminarios,
cursos y conferencias, entre otras iniciativas.

Seg(in estimaciones de la Sociedad Espaiiola de Neurologia, entre 4.000 y 4.500 personas padecen
actualmente ELA en Espaiia, donde cada afio se diagnostican mas de 900 nueveos casos, una cifra que
coincide con el nimero de fallecimientos anuales por esta patologia.

La esclerosis lateral amiotréfica puede afectar a cualquier persona, independientemente de su edad,
género, estilo de vida o estatus social, lo que refuerza la necesidad de concienciar sobre su elevado
impacto y trabajar en la mejora de la atencion que reciben las personas que la padecen y sus seres queridos.

Los contenidos de ConSalud estan elaborados por periodistas especializados en salud y avalados por un comité
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 Policia Local de Segovia, primer cuerpo de
seguridad en Espana en certificarse como
“Espacio Cerebroprotegido”

Los agentes que han completado la formacion estan capacitados
para identificar los sintomas de un ictus y activar el protocolo de

emergencia “Codigo Ictus’, una actuacion fundamental para
minimizar las secuelas

[] Gudrdalo

Ultima actualizacion: 12 de marzo de 2025

Fuente: Fundacidn Freno al Ictus
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@ Seguridad y prevencion: un hito en la proteccion ciudadana

. agentes preparados para responder ante emergencias
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La Policia Local de Segovia ha obtenido la certificacion “Espacio
Cerebroprotegido” de la Fundacién Freno al Ictus, convirtiéndose en el

primer cuerpo de seqguridad en Espafia en obtener este reconocimiento. Esta
certificacion acredita que sus agentes estan capacitados para identificar los
sintomas de un ictus y activar el protocolo de emergencia “Cédigo Ictus”, una
actuacién fundamental para minimizar las secuelas de esta enfermedad
donde el tiempo es basico.

Mas de 90 agentes capacitados

El alcalde de Segovia, José Mazarias, ha recibido el certificado y el sello de
“Espacio Cerebroprotegido” durante el transcurso de un acto que ha tenido
lugar en el antiguo salon de Plenos de la Casa consistorial y en el que
también se ha reconocido a los agentes que han completado con éxito la
formacion. En total, 95 agentes de la Policia Local de Segovia han recibido
esta capacitacion que les garantiza la capacidad de actuar con rapidez en

situaciones critica, donde cada segundo es crucial.

El regidor segoviano ha sefialado que “este reconocimiento no solo es un hito
para nuestro municipio, sino también un ejemplo a seguir para otros
cuerpos de seguridad en toda Espafia”, a lo que ha afiadido que “este
certificado destaca la importancia de la formacién especializada en
situaciones de emergencia y el compromiso de nuestros agentes con la salud
| *nestar de la comunidad. Al recibir esta distincion, Segovia se coloca a
la¥Aanguardia en la formacion y prevencion frente al ictus, un ejemplo de

randstad-
fundacion.” inscribete e
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subrayado la importancia de este tipo de proyectos. “El ictus es una
enfermedad tiempo-dependiente, lo que significa que cada minuto cuenta.
Gracias a la formacion recibida, los agentes de la Policia Local de Segovia no
solo estan mejor preparados para actuar rapidamente en el ambito laboral,
sino que también pueden tener un impacto positivo en su comunidad. Este
tipo de iniciativas son fundamentales para dar respuesta eficaz a

emergencias médicas”.

Mazarias ha agradecido a los agentes su dedicaciéon y compromiso con la
formacion continua y su responsabilidad en poner en practica lo
aprendido, demostrando que Segovia es una ciudad que cuida de sus
ciudadanos en todos los aspectos. Al mismo tiempo ha felicitado a la
Fundacion Freno al Ictus por “su valiosa labor en la sensibilizacién y la
formacidn en torno a esta enfermedad y por crear una red de apoyo que nos
ayuda a todos a esta mas preparados en situaciones de emergencia. Esta
colaboracion es clave para que podamos seguir avanzando hacia una

sociedad mas segura y saludable”.

El acto ha contado con la asistencia del concejal de Seguridad, César Martin,
la concejala de Personal, Maria Carpio, el Intendente Jefe de la Policia Local
de Segovia, Vicente Sanz Plaza, el subinspector Oscar Martin de Miguel y las
agentes Maria Encarnaciéon Bulnes Garzén y Paloma Lépez Tortuero.

“Espacio Cerebroprotegido”

Es una certificacién obtenida a través de una formacién online, cuyo
contenido ha sido desarrollado en colaboracién con la Sociedad Espafiola de

Neurologia (SEN). Cuenta con el aval social de la propia sociedad cientificay

o0 (AEEMET) y la Asociacion Espafiola de Servicios de Prevencion Laboral
(AT7PLA). A

randstad-
fundacion.” inscribete e

(‘apoyo de la Asociacion Espafiola de Especialistas en Medicina del
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Espafia, mas de 24.000 personas fallecen cada afio a casusa de esta
enfermedad, mientras que mas de 34.000 sobreviven con discapacidades
graves que afectan significativamente su calidad de vida y la de sus
cuidadores. De estos casos, el 35% ocurre en la edad laboral, lo que subraya
la importancia de la prevencion en este entorno. Sin embargo, el 90% de
los casos son prevenibles mediante habitos de vida saludables, como una
alimentacién equilibrada, la practica reqular de actividad fisica y el control de
factores de riesgo como la hipertension, el colesterol y el tabaquismo.

Accede a mas informacion responsable en nuestra biblioteca digital de

publicaciones Corresponsables y en la Ficha Corporativa de la Fundacién
Freno al Ictus en el Anuario Corresponsables 2025.
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ser totalmente dependientes en un corto periodo de tiempo. En este escenario,
incorporar la mirada paliativa de manera precoz es clave para garantizar una

mejor ealidad de vida a lo largo de todo el proceso de la enfermedad.

~Dada la ripida progresién de esta enfermedad, resulta fandamental
proporcionar un soporte clinico, psicosocial y familiar integral que responda a las
necesidades de los pacientes y sus seres queridos desde las primeras fases. Este
convenio busca contribuir a normalizar la inclusion de la atencion paliativa en el
proceso asistencial de forma precoz”, destaca Elia Martinez Moreno, presidenta
de Secpal.

En la misma linea se pronuneia Carmen Martinez Sarmiento, presidenta de
adELA. “La OMS (http://www.who.int/es/?
by PR St medi 1 _campaig dink)
define los cuidados paliativos como un enfoque para mejorar la calidad de vida de

los pacientes v familias que enfrentan los problemas asocindos con enfermedades
amenazantes para la vida, cuidados que incluyen Ia prevencion (https://
diariofarma.com/tag/prevencion?

utm_ diariofarma& _medi b _campai rilink)
y el alivio del sufrimiento mediante la identificacion temprana, evaluacion v

tratamiento del dolor (hitps: ,.f,.fr]mnnfmnn com/tag/dolor?

utm_ diariofarma&utn bcutn i rilink)
y otros problemas fisicos, pe»lmlrbgi(-ns y espirituales. Su objrli\‘o es, por tanto,

mejorar la calidad de vida, algo especialmente importante para los afectados por

una enfermedad tan eruel, incapacitante v a dia de hoy incurable como es la

ELA™, explica.

“Con la firma de este convenio, queremos trabajar con los expertos en cuidados
paliativos en lo que es 1o mision fundamental de nuestra asociacion: ayudar alos
afectados de ELA en el curso de la enfermedad y procurar que vivan lo mds
plenamente posible. Aello pueden contribuir de forma muy importante los
cuidados paliativos y la incorporacion de sus profesionales al enidado de los
afectados de forma temprana v simultinea a los tratamientos v terapias que estas
reciben”, afiade Carmen Martinez Sarmiento.

En la actualidad, existen en Espaiia unidades asistenciales que incorporan a los
expertos en paliativos en el tratamiento integral de la ELA; sin embargo, esto nio
es todavia un estindar generalizado. Por ello, las representantes de Secpal v
adELA submyan la necesidad de sumar a estos profesionales a los equipos para
garantizar una atencién de calidad ¥ asegurar el bienestar de todas las personas
afectadas por la enfermedad.

El acuerdo aleanzado por ambas entidades también tiene como objetiva
sensibilizar a la sociedad y a los profesionales sanitarios sobre los miltiples
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beneficios de la atencion paliativa en el abordaje de la ELA. “Es esencial eliminar
las connotaciones negativas que tradicionalmente se asocian a estos cuidados v
destacar que su incorporacion temprana no solo no resta esperanza,

las oportunidades de b v calidad de vida para el paciente y su
familia®, sefiala la presidenta de SECPAL.

o gie

IR

En este contexto, el convenio permitiri run entorno de referencia para
la aceiém coordinada entre adELA y Secpal, que impulsarin actuaciones
conjuntas en ambitos de interés comiin, como la ereacion de materiales
formatives, la organizacion de actividades cientificas y di via
celebracion de seminarios, cursos v conferencias, entre otras iniciativas.

Segin estimaciones de la Sociedad Espafiola de Neurologia (https://
diariofarma.com/tag/neurologia?

utm_: liariofarma _medi b _ paigs tlink),
entre 4,000 ¥ 4.500 personas padecen actualmente ELA en Espaiia, donde cada

ano sediagnmli('ﬂn mas de 900 nuevos casos, una cifra que coineide con el

nimero de fallecimientos anuales por esta patologia.

La esclerosis lateral amiotrofica puede afectar a cualquier persona,
independientemente de su edad, género, estilo de vida o estatus social, lo que
refuerza la necesidad de concienciar sobre su elevado impacto v trabajar en la
mejora de laatencion que reciben las personas que la padecen v sus seres
queridos,
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Dormir mal tiene consecuencias: las advertencias de los neurélogos

Alberto Perez marzo 12,2025 1.02 pm

Este viernes 14 de marzo es el Dia Mundial del Suefio y si, dormir mal puede tener consecuencias serias para la salud, tanto desde el
plano fisico como mental. Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, entre el 20% y el 48% de la poblacién adulta en

Espafa sufre de insomnio ocasional o crénico, mientras que hasta un 50% reconoce tener habitos perjudiciales para el descanso.

Dormir mal podria derivar a largo plazo en Alzheimer

Ante estos datos, los especialistas alerta sobre posibles graves consecuencias para la salud. «Un suefio insuficiente o de mala calidad no
solo afecta el rendimiento diario, sino que también puede aumentar el riesgo de enfermedades como ansiedad, depresiéony, a largo

plazo, incluso Alzheimer, explica el doctor David A. Pérez Martinez, jefe de servicio de Neurologia del Hospital Universitario La Luz.

C
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Herramientas para detectar la mala calidad del suefio

Al respecto de |la prevencion, la doctora Anabel Puente Mufoz, jefe asociado del Servicio de Neurofisiologia Clinica en el mismo centro
hospitalario, destaca la importancia de un diagnoéstico adecuado en los trastornos del sueno. «La polisomnografia es una herramienta
esencial para evaluar problemas como la apnea del suefio o el insomnio. Nos permite analizar la actividad cerebral, respiratoria y

cardiaca durante |a noche, ofreciendo un diagnoéstico preciso para un tratamiento adecuado».

Tips para dormir mejor

Para mejorar la calidad del suenio, los expertos recomiendan habitos saludables como establecer horarios regulares, reducir el uso de

pantallas antes de dormir, evitar el consumo de cafeina y alcohol por la noche, y mantener un ambiente propicio para el descanso.

N En Noviembre vente £ ~ ocio
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Dormir mal aumenta el riesgo de ansiedad, dep!
Alzheimer, advierten neurélogos

El 50% de los espafioles admite tener malos hdbitos de suefio y los expert
consecuencias.

12-03-2025, 16:10:00 Marcas y Mercados.

Dormir bien no es un lujo, sino una necesidad fundamental para nuestra
salud fisica, mental y cerebral. Sin embargo, entre el 20% y el 48% de la

Fuente: www.estrategiasdeinversion.com
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poblacion adulta en Esparia sufre de insomnio ocasional o crénico,
mientras que hasta un 50% reconoce tener habitos perjudiciales para el
descanso, segun datos de la Sociedad Espariola de Neurologia.

En el marco del Dia Mundial del Suefio 2025, que se conmemora este
viernes, los especialistas subrayan la importancia de priorizar la salud del
sueno y alertan sobre las graves consecuencias de dormir mal.

"Un sueno insuficiente o de mala calidad no solo afecta el rendimiento
diario, sino que también puede aumentar el riesgo de enfermedades
como ansiedad, depresion y, a largo plazo, incluso Alzheimer”, explica el
Dr. David A. Pérez Martinez, jefe de servicio de Neurologia del Hospital
Universitario la Luz.

La Dra. Anabel Puente Munoz, jefe asociado del Servicio de Neurofisiologia
Clinica en el mismo centro hospitalario, destaca la importancia de un
diagndstico adecuado en los trastornos del sueno.

“La polisomnografia es una herramienta esencial para evaluar problemas
como la apnea del suefo o el insomnio. Nos permite analizar la actividad
cerebral, respiratoria y cardiaca durante la noche, ofreciendo un
diagndstico preciso para un tratamiento adecuado’.

Para mejorar la calidad del suenfo, los expertos recomiendan hdbitos
saludables como establecer horarios regulares, reducir el uso de
pantallas antes de dormir, evitar el consumo de cafeina y alcohol por la
noche, y mantener un ambiente propicio para el descanso.

En este Dia Mundial del Suefio, los especialistas del Hospital Universitario
La Luz recomiendan hacer de nuestro descanso una prioridad para
disfrutar de una vida mads saludable y plena.

1.0 = <

MAS NOTICIAS, ANALISIS Y COTIZACIONES SOBRE

Sanidad Volver a Noticias empresas

Fuente: www.estrategiasdeinversion.com
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Neurdlogo advierte que dormir mal aumenta el riesgo de
ansiedad, depresion y Alzheimer
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Archivo - Hombre con insomnio.
- QUIRONSALUD - Archivo

|nfosa|us Publicado: miércoles, 12 marzo 2025 14:37

@ @ 4 Newsletter

MADRID 12 Mar. (EUROPA PRESS) -

@infosalus_com

El jefe de servicio de Neurologia del Hospital Universitario La Luz, David A. Pérez, ha advertido
gue tener un suefio insuficiente o de mala calidad puede aumentar el riesgo de enfermedades
como ansiedad, depresion y, a largo plazo, Alzheimer.

Entre el 20 y el 48 por ciento de los adultos en Espafia sufre de insomnio ocasional o crénico,

mientras que hasta un 50 por ciento reconoce tener habitos perjudiciales para el descanso,
segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia.
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Para ello, han recomendado seguir algunos habitos saludables, como establecer horarios
regulares, reducir el uso de pantallas antes de dormir, evitar el consumo de cafeina y alcohol
por la noche, y mantener un ambiente propicio para el descanso.
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de suefio.

En este sentido, ha apuntado a la utilidad de la polisomnografia, una herramienta que permite
evaluar problemas como la apnea del suefio o el insomnio. Segun ha detallado, permite
analizar la actividad cerebral, respiratoria y cardiaca durante la noche, ofreciendo un
diagndstico preciso para un tratamiento adecuado.

4 de 4 12/03/2025, 16:41



Samsung lanza el videojuego ‘The Mind Guardian’, para detectar el A... https://www.jentel.mx/2025/03/11/samsung-lanza-el-videojuego-the-...

Samsung lanza el videojuego ‘The Mind
Guardian’, para detectar el Alzheimer
con la ayuda de la IA

marzo 11, 2025

JenTelMx
The Mind Guardian, mucho mas que un videojuego.
The Mind Guardian, es un instrumento de cribado basado en Inteligencia Artificial, disefiado

para facilitar la deteccion de posibles signos de deterioro cognitivo antes de la aparicion de

sintomas evidentes de enfermedades donde se sufre pérdida cognitiva funcional como el
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Alzheimer, sefiala un comunicado de la tecnoldégica.

Desarrollada para personas mayores de 55 afios, cuenta con un alto grado de precisiéon del
97% en sus resultados y esta disponible en idioma castellano para tablets Android (versién 8 o

superior) de forma gratuita en Galaxy Store o Google Play.

¢Por qué hacer el test The Mind Guardian hoy?

Salud al alcance de tu mano. Una prueba que se puede realizar desde la comodidad de casa
y de forma andénima. Todo disefiado para concentrarse en lo realmente importante, la salud

cognitiva.

Recomendado para familiares, amigos o personas asintomaticas mayores de 55 afos.
En ausencia de sintomas hoy, una deteccidon temprana puede tener un gran impacto en su

calidad de vida mafana.

Facil de usar, accesible para todos. Con una interfaz pensada para que cualquiera pueda

utilizarla sin complicaciones desde su tablet, sin necesidad de ser un experto en tecnologia.

Basado en Inteligencia Artificial. Cada movimiento en el juego genera datos reveladores
que crean una “radiografia mental” que permite evaluar funciones clave de la memoria gracias

a lo ultimo en ciencia y tecnologia.

¢.Como funciona The Mind Guardian?

The Mind Guardian recrea una ciudad que simboliza la mente del usuario, donde explora su
memoria a través de 3 misiones de unos 45 minutos en total. El juego se basa en tests de
evaluacioén cognitiva homologados y analisis de datos con inteligencia artificial para ofrecer

resultados de gran precision.

The Mind Guardian ha sido posible gracias a la colaboracién de Samsung lberia, el centro de
investigacion atlanTTic de la Universidade de Vigo, el Grupo de Neurociencia Traslacional del

Instituto de Investigacién Sanitaria Galicia Sur, Cheil Spain e Innatial Developers SL.

Con el aval cientifico-tecnoldgico de la Sociedad Espafiola de Neurologia y el aval cientifico de la

Sociedad Espafiola de Psiquiatria y Salud Mental.
The Mind Guardian ha sido desarrollado pensando en un uso sencillo y accesible para personas

sanas a partir de 55 afos, garantizando una experiencia intuitiva y adaptada a sus

necesidades.
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Estos son los sintomas de la enfermedad de
Jordi Roca, la distonia cervical, segin los
expertos

El doctor Alfonso Navarro Pérez nos resuelve las principales dudas sobre el
problema de salud que afecta a la voz del conocido repostero
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PILAR HERNAN °<§
12 de marzo de 2025 - 12:49 CET

ungue es, tal vez, menos conocida, la distonia es el tercer
trastorno del movimiento mas frecuente, después del temblor
esencial y de la enfermedad de Parkinson, y esta caracterizado

porque los pacientes experimentan contracciones musculares -sostenidas
o intermitentes y, en ocasiones, dolorosas- que causan movimientos o
posturas andmalas y repetitivas. En el caso del cocinero, se trata de una
distonia cervical, un trastorno raro que le genera una gran tensién en la
zona del cuello, desde que le fuera diagnosticada en 2010. Tal y como nos
explica el doctor Alfonso Navarro Pérez, especialista en Medicina Fisicay
Rehabilitacion y subdirector médico en Klinik PM, |la distonia cervical es
un trastorno neurolégico que provoca contracciones musculares
involuntarias en el cuello, causando movimientos anormales y posturas
incobmodas de la cabeza.

;Como se manifiesta?

El especialista nos detalla que los sintomas iniciales incluyen rigidez en el
cuello, movimientos espasmoédicos y posturas anormales de la cabeza,
gue pueden empeorar con el estrés o la fatiga. Fijandonos en el caso
concreto de Jordi Roca, le preguntamos al especialista si esta patologia
puede manifestarse también con problemas a la hora de hablar en el
caso de que afecte a las cuerdas vocales o cursar con tos cuando se
fuerza para hablar en estos casos. “La distonia cervical puede afectar las
cuerdas vocales, lo que puede manifestarse en problemas al hablar. Esto
sucede cuando las contracciones involuntarias se extienden a los
musculos laringeos, causando disfonia espasmaédica, que se caracteriza
por una voz entrecortada o tensa. Ademas, si el esfuerzo al hablar afecta la
laringe, puede provocar tos debido a la irritaciéon o tensioén en las
cuerdas vocales’, indica el especialista en Medicina Fisica y
Rehabilitacion, que anade, eso si, gue estas manifestaciones son menos
comunes, pero pueden ocurrir en algunos pacientes con distonia. “En
otras ocasiones los movimientos involuntarios alteran la forma de hablar
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del paciente”, nos cuenta. Sin duda, en el caso del conocido repostero, es
el sintoma mas llamativo, y siempre que aparece en algun acto publico o
programa de televisién es muy comentada su afonia.

En ocasiones los movimientos involuntarios alteran la
forma de hablar del paciente

Doctor Alfonso Navarro Pérez

¢Hay distintos tipos de distonia cervical?

“La distonia cervical puede variar en severidad y en los musculos
afectados, desde movimientos leves hasta posturas severas que afectan la
calidad de vida", nos cuenta el doctor que afirma que no hay métodos
especificos para prevenirla, pero evitar factores de riesgo como el estrés
y el trauma fisico puede ayudar a reducir la probabilidad de aparicion. Eso
si, la distonia cervical es relativamente rara, pero es la forma mas comun
de distonia focal en adultos. “Lo importante es tener un buen
diagnéstico inicial y descartar otras causas de problemas cervicales’,
apunta el doctor Navarro Pérez.

Hay personas con un mayor riesgo de desarrollar esta
afeccion?

Le planteamos al doctor Navarro Pérez si hay personas mas susceptibles a
padecer este problema de salud y nos comenta que el riesgo es mayor en
personas con antecedentes familiares de distonia o aquellas que han
sufrido lesiones en el cuello.

;Cuales son las causas que pueden motivar su aparicion?

Es, sin duda, uno de los principales problemas. Y es que la causa exacta
por la que se produce este problema de salud es, tal y como nos explica el
doctor, desconocida, pero se cree que pueden existir factores genéticos,
ambientales y lesiones previas pueden contribuir a su desarrollo.
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Los tratamientos incluyen inyecciones de toxina
botulinica, fisioterapia, control postural, medicamentos
y, €n casos severos, cirugia

Doctor Alfonso Navarro Pérez

;Cuales son las posibles opciones de tratamiento?

Sin duda, es un desafio para los médicos, pues exige un enfoque
multidisciplinar para abordar los posibles sintomas. “Los tratamientos
incluyen inyecciones de toxina botulinica, fisioterapia, control postural,
medicamentos y, en casos severos, cirugia’, indica el doctor.

Desgraciadamente, actualmente no se puede curar de forma definitiva
esta enfermedad, pero si que existen tratamientos para muchos de sus
sintomas, aunque con distinto grado de efectividad dependiendo del
paciente. Como anticipaba el experto, la toxina botulinica ha
demostrado su eficacia y ser de gran utilidad en la mayor parte de las
distonias focales. Mientras, en el caso concreto de las distonias
generalizadas o distonias focales que no responden bien al tratamiento,
existe la alternativa de la estimulacion cerebral profunda, uno de los
avances mas importantes que se ha producido en los ultimos anos para el
tratamiento de esta enfermedad, y que puede hacer que se mejoren los
sintomas hasta en un 80%.

;Cuadl es el pronodstico para una persona con distonia
cervical?

Cada paciente, claro esta, es un mundo. Por este motivo, el pronodstico
varia en funcion del caso. “Algunos pacientes responden bien al
tratamiento y pueden llevar una vida normal, mientras que otros pueden
experimentar sintomas persistentes. Un diagnostico precoz y preciso y
un tratamiento multidisciplinar conseguiran mejorar la evolucion de los
pacientes”, concluye el doctor.

Coémo clasificar los tipos de distonias
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Segun datos de la SociedadiEspaﬁoIa de Neurologia (SEN) unas 20.000
personas en Espaina padecen distonia de los cuales, aproximadamente
un 50% la experimentarian en su forma aislada, detras de la cual, en
general, se encuentran causas genéticas, en las cuales la distonia se
presenta como unico sintoma o predominante. En la actualidad, estan
descritas unas 20 formas de distonia aislada. En el otro extremo queda el
otro 50% de los casos, que corresponderia a formas secundarias donde la
distonia es una manifestacion de otra enfermedad, generalmente como
consecuencia de lesiones cerebrales, patologias neurodegenerativas, o
producida por farmacos o toxicos.

Lo cierto es que la distonia focal —aquella que afecta solo a una regién
del cuerpo, como es el caso de la cervical- es la mas comun: supone el
76% de los casos. Por el contrario, los casos de pacientes con distonia
generalizada —cuando la distonia se manifiesta en todo el cuerpo- supone
solo el 1,3% de las distonias, aunque generalmente se da en pacientes que
inician la enfermedad en la infancia.

“‘“Aunque las distintas formas de distonia aislada se pueden presentar a
cualquier edad, por razones que aun desconocemaos, un importante
porcentaje de diagnosticos se realizan cuando los pacientes rondan los 9
o los 45 anos”, sefialaba el Dr. Pablo Mir, Coordinador del Grupo de
Estudio de Trastornos del Movimiento de la SEN. “Por otra parte, las
distonias focales son llamativamente frecuentes en algunos grupos
profesionales: algunos estudios indican que afecta a un 10% de los
musicos o hasta un 35% de los jugadores de golf”.

© jHOLA! Prohibida la reproduccion total o parcial de este reportaje y sus fotografias, aun citando su procedencia.
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adEla y SECPAL establecen una alianza para sensibilizar a la sociedad y a
los profesionales sanitarios sobre los beneficios de incorporar el
enfoque paliativo desde fases tempranas de la ELA

La Asociacion Espanola de Esclerosis Lateral Amiotroéfica (adELA) y la Sociedad Espanola de Cuidados
Paliativos (SECPAL) han firmado un convenio de colaboracién que pone el foco en la importancia de
integrar los cuidados paliativos de forma precoz en el abordaje de la esclerosis lateral amiotréfica (ELA).
Con esta alianza, ambas entidades reafirman su compromiso con la mejora de la calidad asistencial y la
sensibilizacién social en torno a la ELA, apostando por un modelo de atencién integral en el que los
cuidados paliativos desempefien un papel fundamental desde las fases mas tempranas de la

enfermedad.

Como se recuerda desde adELA, la esclerosis lateral amiotréfica es una patologia neurodegenerativa
irreversible, letal y sin cura que se caracteriza por la progresiva degeneracion y muerte de las neuronas
motoras, lo que conlleva la pérdida de movilidad, habla, deglucién y, en fases avanzadas, la capacidad de
respirar sin ayuda. Aunque en algunos pacientes la evolucién de la ELA es mas lenta, es comun que las
personas afectadas pasen a ser totalmente dependientes en un corto periodo de tiempo. En este
escenario, incorporar la mirada paliativa de manera precoz es clave para garantizar una mejor calidad de

vida a lo largo de todo el proceso de la enfermedad.

«Dada la rapida progresion de esta enfermedad, resulta fundamental proporcionar un soporte clinico,
psicosocial y familiar integral que responda a las necesidades de los pacientes y sus seres queridos
desde las primeras fases. Este convenio busca contribuir a normalizar la inclusion de la atencion paliativa

en el proceso asistencial de forma precoz», destaca Elia Martinez Moreno, presidenta de SECPAL.

«Mejorar la calidad de vida de los pacientes»

En la misma linea se pronuncia Carmen Martinez Sarmiento, presidenta de adELA. «La OMS define los
cuidados paliativos como un enfoque para mejorar la calidad de vida de los pacientes y familias que
enfrentan los problemas asociados con enfermedades amenazantes para la vida, cuidados que incluyen
la prevencion y el alivio del sufrimiento mediante la identificaciéon temprana, evaluacion y tratamiento
del dolor y otros problemas fisicos, psicoldgicos y espirituales. Su objetivo es, por tanto, mejorar la
calidad de vida, algo especialmente importante para los afectados por una enfermedad tan cruel,

incapacitante y a dia de hoy incurable como es la ELA», explica.

«Con la firma de este convenio, queremos trabajar con los expertos en cuidados paliativos en lo que es
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importante los cuidados paliativos y la incorporacién de sus profesionales al cuidado de los afectados de
forma tempranay simultédnea a los tratamientos y terapias que estos reciben», afiade Carmen Martinez

Sarmiento.

En la actualidad, existen en Espafa unidades asistenciales que incorporan a los expertos en paliativos en
el tratamiento integral de la ELA; sin embargo, esto no es todavia un estandar generalizado. Por ello, las
representantes de SECPAL y adELA subrayan la necesidad de sumar a estos profesionales a los equipos
para garantizar una atencion de calidad y asegurar el bienestar de todas las personas afectadas por la

enfermedad.

Formar e informar, los objetivos de adELA y SECPAL

El acuerdo alcanzado por ambas entidades también tiene como objetivo sensibilizar a la sociedad y a los
profesionales sanitarios sobre los multiples beneficios de la atencion paliativa en el abordaje de la ELA.
«Es esencial eliminar las connotaciones negativas que tradicionalmente se asocian a estos cuidados y
destacar que su incorporacion temprana no solo no resta esperanza, sino que maximiza las
oportunidades de bienestar y calidad de vida para el paciente y su familia», sefiala la presidenta de
SECPAL.

En este contexto, el convenio permitira establecer un entorno de referencia para la accion coordinada
entre adELA y SECPAL, que impulsaran actuaciones conjuntas en ambitos de interés comun, como la
creacion de materiales formativos, la organizacion de actividades cientificas y divulgativas y la

celebracién de seminarios, cursos y conferencias, entre otras iniciativas.

Segun estimaciones de la Sociedad Espafiola de Neurologia, entre 4.000 y 4.500 personas padecen
actualmente ELA en Espafa, donde cada aino se diagnostican mas de 900 nuevos casos, una cifra que
coincide con el numero de fallecimientos anuales por esta patologia. La esclerosis lateral amiotrdfica
puede afectar a cualquier persona, independientemente de su edad, género, estilo de vida o estatus
social, lo que refuerza la necesidad de concienciar sobre su elevado impacto y trabajar en la mejora de la

atencién que reciben las personas que la padecen y sus seres queridos.

< 12 de marzo

Cambios cerebrales y alteraciones cognitivas en COVID persistente —
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Samsung presenta un videojuego
basado en IA para la deteccidn
temprana del deterioro cognitivo

Juan José Rios Arbelaez

5-6 minutos

La deteccion temprana del deterioro cognitivo es esencial, ya que

permite tomar medidas preventivas y mejorar la calidad de vida de las
personas afectadas. REUTERS/Kim Hong-Ji/File Photo
Samsung ha lanzado en Espafia ‘The Mind Guardian’, un videojuego

gratuito basado en inteligencia artificial (I1A) disefiado para detectar
de manera precoz el deterioro cognitivo, que puede ser un indicio
de enfermedades como el Alzheimer o la demencia.

El juego consta de tres pruebas centradas en la memoria episodica,

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Ftecno%:?...
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procedimental y semantica. Estas pruebas, aunque inspiradas en
tests tradicionales de memoria, son presentadas en forma de
actividades interactivas que estimulan las habilidades
cognitivas mientras se evaluan.

Por su parte, los algoritmos de |A integrados en el videojuego
permiten analizar los resultados y detectar posibles signos de
deterioro cognitivo con una precisién del 97,1%, segun estudios
clinicos realizados con cientos de usuarios.

The Mind Guardian podria tener un alto impacto en los diagnésticos
tempranos de demencia y Alzheimer. Foto: Samsung

Este avance se enmarca dentro del proyecto social de la compania
“Tecnologia con Propdsito’, una iniciativa que busca aplicar la
innovacion tecnolégica para mejorar la calidad de vida de las
personas, en especial aquellas con discapacidad o enfermedades
neurodegenerativas.

Segun los desarrolladores, el videojuego tiene como objetivo
facilitar el diagnéstico temprano de signos de deterioro
cognitivo, una tarea cada vez mas relevante dado el envejecimiento
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de la poblacién espariola. De acuerdo con datos de la Sociedad
Espanola de Neurologia, alrededor del 60% de las personas con
dependencia padecen algun tipo de deterioro cognitivo. Cada
ano, 40.000 nuevos casos de Alzheimer son diagnosticados en el
pais.

‘The Mind Guardian’ se destaca por su enfoque ludico, que permite a
los usuarios realizar una autoevaluacion a través de juegos
interactivos. Con esto, el objetivo es eliminar el temor asociado a
las visitas médicas, conocido como el “sindrome de bata
blanca”, que a menudo retrasa el diagndstico y tratamiento de

enfermedades cognitivas.

Cada ano, 40.000 nuevos casos de Alzheimer son diagnosticados en
Espana. (Imagen llustrativa Infobae)

El desarrollo de The Mind Guardian fue impulsado por la colaboracion
entre Samsung y la Universidade de Vigo, con el apoyo del centro de
investigacion AtlanTTic, el Instituto Sanitario Galicia Sury la
Asociacion de Familiares de Enfermos de Alzheimer de Galicia
(AFAGA).

Segun Alfonso Fernandez Iglesias, jefe de Marketing y Ecommerce
de Samsung en Espana, el proyecto busca ofrecer una solucion
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accesible, gratuita y facil de usar para un diagnéstico a gran
escala. “Con The Mind Guardian, acercamos el cribado a gran escala
alos hogares, facilitando la deteccion precoz que puede marcar la
diferencia en la calidad de vida de los pacientes”, sefialé Fernandez.

Por su parte, Luis Anido, catedratico de ingenieria telematica en la
Universidade de Vigo, destact que la combinacion de
gamificacion e IA ha permitido desarrollar una herramienta con
una alta precision para detectar los primeros signos de deterioro
cognitivo. Segun Anido, la experiencia acumulada en los centros de
investigacion y los resultados obtenidos en pilotos anteriores fueron

clave para optimizar la herramienta y garantizar su fiabilidad.

Cada ano, 40.000 nuevos casos de Alzheimer son diagnosticados en
Espana. (Imagen llustrativa Infobae)

La deteccion temprana del deterioro cognitivo es esencial, ya que
permite tomar medidas preventivas y mejorar la calidad de vida
de las personas afectadas. Segun Carlos Spuch, neurocientifico y
experto en enfermedades neurodegenerativas, la herramienta no
sustituye el diagnéstico médico, pero actua como un recurso
valioso para la identificacion temprana de problemas cognitivos.

“The Mind Guardian nos permite realizar un cribado de sefales de
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deterioro cognitivo de manera agil y eficaz, y puede ser clave para
fomentar cambios en el estilo de vida que mejoren la calidad de
vida de millones de personas”, explicé Spuch.

La Sociedad Espariola de Neurologia considera que la deteccion
precoz del Alzheimer es crucial, ya que en muchos casos el
diagnéstico llega cuando la enfermedad ya esta en una fase
moderada, lo que limita las opciones de tratamiento. En este
sentido, The Mind Guardian ofrece una alternativa accesible y rapida
para detectar posibles sefales de deterioro cognitivo en sus primeras
fases.

The Mind Guardian podria tener un alto impacto en los diagndsticos

tempranos de demencia y Alzheimer. (Imagen llustrativa Infobae)

La aplicacion se puede descargar de manera gratuita en dispositivos
Android, y su formato gamificado esta disefiado para personas
mayores de 55 anos sin sintomas evidentes de deterioro cognitivo.
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LAS PROVINCIAS =
Un neurdlogo alerta de que dormir mal aumenta el riesgo de ansiedad, depresiony

alzheimer

Entre el 20 y el 48 por ciento de los adultos en Espaiia sufre de insomnio ocasional o crénico

Una mujer con problemas de insomnio, en una imagen de archivo. Fotolia

Europa Press
Jueves, 13 de marzo 2025, 01:35

™ Comenta [ | »

El jefe de servicio de Neurologia del Hospital Universitario La Luz, David A. Pérez, ha advertido que tener un suefio insuficiente o de mala
calidad puede aumentar el riesgo de enfermedades como ansiedad, depresién y, a largo plazo, Alzheimer.

Entre el 20 y el 48 por ciento de los adultos en Espana sufre de insomnio ocasional o créonico, mientras que hasta un 50 por ciento reconoce

tener habitos perjudiciales para el descanso, segin datos de la Sociedad Espanola de Neurologia.

En el marco del Dia Mundial del Sueiio, que se conmemora este viernes, los especialistas han hecho hincapié en la importancia de priorizar la
salud del sueno para disfrutar de una vida mas saludable y evitar consecuencias que pueden llegar a ser graves.

. Noticia relacionada
El problema invisible de los pacientes con enfermedades del corazén que han descubierto los cardiélogos

Habitos saludables
Para ello, han recomendado seguir algunos habitos saludables, como establecer horarios regulares, reducir el uso de pantallas antes de dormir,
evitar el consumo de cafeina y alcohol por la noche, y mantener un ambiente propicio para el descanso.

La jefa asociada del Servicio de Neurofisiologia Clinica del Hospital Universitario La Luz, Anabel Puente, ha insistido a su vez en la importancia
de un diagnostico adecuado en los trastornos de sueno.

En este sentido, ha apuntado a la utilidad de la polisomnografia, una herramienta que permite evaluar problemas como la apnea del sueno o el
insomnio. Segun ha detallado, permite analizar la actividad cerebral, respiratoria y cardiaca durante la noche, ofreciendo un diagndstico
preciso para un tratamiento adecuado.

Temas Alzheimer Depresion

= Comenta

< Reporta un error
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Samsung lanza un videojuego basado en |A
para detectar el deterioro cognitivo

El test tiene, segiin sus creadores, una precision del 97%

Redaccion
12 marzo 2025

‘The mind guardian’ es el titulo del nuevo proyecto de la plataforma
Tecnologia con Proposito de Samsung. Se trata de una aplicacion
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para tablet, gamificada y basada en inteligencia artificial, que
presenta una prueba de autoevaluacién de memoria para el cribado
a gran escala (con un 97% de precision) de signos de deterioro
cognitivo, un sintoma comun en las fases tempranas de
enfermedades como el alzhéimer, que solo en Espafia afecta a
800.000 personas. La descarga se puede realizar de forma gratuita
desde Galaxy Store o Play Store.

El test dura unos 45 minutos y reduce los efectos negativos del
denominado ‘sindrome de bata blanca’ o miedo a la realizacion de
pruebas en entornos sanitarios. En caso de deteccion de posibles
sefales de deterioro cognitivo, ‘The mind guardian’ actia como una
alerta inicial que agiliza la posterior consulta a los profesionales
meédicos para obtener un diagnostico.

Su disefo integra todas las pruebas en una Unica experiencia,
facilitando su uso para cualquier persona a partir de los 55 afios. El
usuario debe completar tres pruebas dentro del videojuego, que
aluden a estos tres ambitos de analisis:
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Patricia Gonzalez-Rodriguez,
cientifica: "No sé silograremos una
cura para el parkinson, pero sicreo
que la enfermedad podria

cronificarse”
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“La aplicacion de la tecnologia
puede transformar el sector

sanitario”

Memoria episédica: el usuario recorre una pequeiia ciudad,
observando listas de elementos. Posteriormente, debera
identificarlos en recorridos activos por la ciudad.

Memoria procedimental: prueba de agilidad y coordinacion en la
gue el usuario sigue con el dedo un circulo en movimiento, que
gira a distintas velocidades y direcciones.

Memoria semantica: se presentan tres imagenes relacionadas
entre si, de las cuales solo una es la opcion correcta en términos
de asociacion semantica.

El origen de la iniciativa esta en un proyecto de investigadores de la
Universidad de Vigo que llevaban siete anos trabajando en un
videojuego, por entonces llamado Panoramix, para captar las
sefiales del deterioro cognitivo. La involucraciéon de Samsung como
socio tecnolégico ha aportado los recursos necesarios para escalar
el proyecto desde el ambito academico hasta su transformacion en
una aplicacion, con un especial foco en el disefio y usabilidad para
optimizar la experiencia de usuario.

Este es, hasta la fecha, es el proyecto mas ambicioso que la
compafia coreana ha impulsado a través de su programa

Tecnologia con Propésito. Desde su lanzamiento hace trece afios,

Samsung ha destinado mas de 25 millones de euros al desarrollo de
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una treintena de proyectos de impacto social.

‘The mind guardian’ ha contado también con el apoyo del Grupo de
Neurociencia Traslacional del Instituto de Investigacion Sanitaria
Galicia Sur y de la agencia de publicidad Cheil, ademas de con el
aval cientifico de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN) y la
Sociedad Espariola de Psiquiatria y Salud Mental (SEPSM).

TAGS:
Salud Tecnologia
PODRIA INTERESARTE:
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El tiempo que debe durar tu siesta, segiin un
neurologo

Gurutz Linazasoro, médico de Policlinica Gipuzkoa, explica cuanto debe durar la siesta
para desconectar y reducir el estrés

000H»®

Eder Garcia / NTM

12:0325 | 16:51

La siesta debe tener una duracion maxima / PEXELS

S egln la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), mas del 30% de la
ciudadania duerme menos de siete horas diarias. Este déficit de suefio afecta
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negativamente a la salud, ya que dormir bien es uno de los tres pilares
fundamentales del bienestar, junto con la alimentacion y el ejercicio fisico.

En este contexto, el neur6logo de Policlinica Gipuzkoa de Donostia, Gurutz
Linazasoro, destaca la importancia de incorporar una breve siesta en la
rutina diaria para combatir los efectos de la falta de suefio y mejorar el
rendimiento cognitivo.

Linazasoro recomienda siestas de aproximadamente 20 minutos como una
forma eficaz de "desconectar, reducir el estrés y consolidar memorias
recientes".

Beneficios cognitivos y emocionales

Las siestas cortas tienen un impacto positivo en el funcionamiento cerebral.
Durante esos 20 minutos de descanso, el cerebro optimiza los procesos de
aprendizaje y memoria.

Esto es especialmente 1til para personas que realizan tareas intelectuales
demandantes o estudiantes que necesitan retener informaciéon. Ademas, las
siestas pueden favorecer la creatividad y la resolucién de problemas al
brindar un estado mental mas fresco y renovado.
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En el ambito emocional, una breve siesta ayuda a reducir los niveles de
cortisol, la hormona del estrés, promoviendo una sensacion de calmay
bienestar. Este efecto relajante puede prevenir el desgaste emocional y
mejorar el estado de animo durante el resto del dia.

Chica duerme la siesta en el sofa / FREEPIK
Impacto fisico

Las siestas también pueden beneficiar el sistema cardiovascular. Algunos
estudios sugieren que quienes duermen la siesta con regularidad tienen
menor riesgo de sufrir infartos y otros problemas cardiacos. Esto se debe a
que el descanso breve reduce la presion arterial y mejora la circulaciéon
sanguinea.
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Por otro lado, una siesta adecuada contribuye a restaurar los niveles de
energia, lo que resulta especialmente util para aquellas personas que realizan
actividades fisicas intensas o que sufren de fatiga cronica.

Consejos para una siesta efectiva

Las siestas prolongadas pueden ser contraproducentes. Dormir demasiado
durante el dia puede provocar inercia del sueiio, esa sensacion de
desorientacion y somnolencia que puede dificultar la productividad. Para
evitarlo, se recomienda:

o Limitar la siesta a un maximo de 20 minutos.

« Escoger un entorno tranquilo y oscuro para facilitar la relajacion.

e Procurar que la siesta se realice antes de las 16:00 horas para no interferir
con el suefio nocturno.

El neurdlogo Gurutz Linazasoro / RUBEN PLAZA

En resumen, incorporar una breve siesta en la rutina diaria puede ser una
estrategia eficaz para contrarrestar los efectos negativos de la falta de
descanso nocturno y mejorar tanto el bienestar fisico como el emocional.

Como recomienda el doctor Gurutz Linazasoro, una siesta de 20 minutos no
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solo permite desconectar y reducir el estrés, sino que también potencia la
memoria y el rendimiento cognitivo. Adoptar este habito de forma
consciente y controlada puede ser clave para llevar una vida mas saludable y
equilibrada.

TEMAS Siesta - Dormir - Neurologia
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La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) acaba de
publicar una nueva edicion del “Manual SEN de
Recomendaciones Diagnosticas y Terapéuticas en
Enfermedad de Parkinson”, un libro de referencia en
la practica clinica y que peridodicamente se actualiza
para incorporar los ultimos avances clinicos y
terapéuticos.

Coordinado por los Dres. Mariana Hernandez
Gonzalez Monje, Silvia Jesus Maestre, Juan Carlos
Gémez Esteban y Alvaro Sanchez Ferro, para su
elaboracién 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 informacién 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 evaluacion de la evidencia 'y
recomendaciones. Y también se ha incorporado la
informacidn mas reciente sobre la evidencia disponible
en el momento actual. Ademas, se han ampliado
algunos capitulos, sobre todo los referentes a terapias
no farmacoldgicas y cuidados paliativos, que han
tenido bastante desarrollo en los ultimos tiempos y
que son al menos tan importantes como los abordajes

https://psiquiatria.com/parafilias/manual-sen-de-recomendaciones-di...
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diagnosticos y terapéuticos mas tradicionales.

Asimismo se ha anadido 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 Espanola de
Neurologia.

Desde su primera edicion en los afios 90, el objetivo
del “Manual SEN de Recomendaciones Diagndsticas 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
anos.

;Conoces las
(il novedades PsiquiatriA
premium? i

PUBLICIDAD

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

https://psiquiatria.com/parafilias/manual-sen-de-recomendaciones-di...
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con distintas alteraciones.

"Pero sin duda, 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
farmacologicas”, sefala 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 enfermedad de Parkinson es una
enfermedad neurodegenerativa. Por lo tanto,
deberemos acompanar 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 enfermedad y
valorar la planificacion de los cuidados necesarios.
Confiamos 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 Recomendaciones Diagnosticas y
Terapéuticas en Enfermedad de Parkinson” esta
patrocinado por Bial, Esteve, Zambon y Stada y cuenta
con la colaboracion de Abbvie en la difusion y
distribucion de ejemplares.

Se puede consultar el manual en: https://www.sen.es/
pdf/2025/GuiaParkinson2024.pdf
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HOSPITAL UNIVERSITARIO LA LUZ NEUROLOGIA

Dormir bien no es un lujo, sino una necesidad fundamental para nuestra salud fisica, mental y
cerebral. Sin embargo, entre el 20% y el 48% de la poblacion adulta en Espafia sufre de insomnio
ocasional o crénico, mientras que hasta un 50% reconoce tener habitos perjudiciales para el descanso,
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horarios regulares, reducir el uso de pantallas antes de dormir, evitar el consumo de cafeinay alcohol
por la noche, y mantener un ambiente propicio para el descanso.

En este Dia Mundial del Suefio, los especialistas del Hospital Universitario La Luz recomiendan hacer
de nuestro descanso una prioridad para disfrutar de una vida mas saludable y plena.

Actualidad

< Ver todos >
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ReasonWhy.

Samsung amplia “Tecnologia con proposito” con
un videojuego para identificar signos de deterioro

cognitivo

¢ La aplicacion consta de tres juegos para evaluar la memoria episodica, procedimental y semantica
¢ Se ha desarrollado junto a la agencia Cheil, la Universidade de Vigo y el Instituto de Investigacion Sanitaria Galicia

Redaccion 12/03/2025 - 11:43

En los ultimos anos Samsung ha puesto su experiencia y conocimiento
tecnologico al servicio de quienes padecen ELA, con Tallk; de personas con
autismo, con Unfear; o de quienes tienen trastornos del habla, con Impulse.
Ahora, la compania sigue buscando como ayudar a las personas a traves de la
tecnologia con “The Mind Guardian”, un videojuego basado en inteligencia
artificial orientado a la identificacion del deterioro cognitivo.

Segun explican desde Samsung, se trata de una aplicacion gamificada que
permite realizar pruebas de autoevaluacion de la memoria con la intencion de
poder detectar posibles signos de demencias y deterioros cognitivos, los cuales
suelen aparecer en fases tempranas de enfermedades como el Alzheimer. Es
una condicion que, segun apunta la compania, solo en Espana alcanza a
800.000 personas.

El proyecto se ha llevado a cabo en colaboracion con la agencia creativa Cheil,
el Centro de Investigacion en Tecnologias de Telecomunicacion de la
Universidade de Vigo (atlanTTic) y el Grupo de Neurociencia Traslacional del
Instituto de Investigacion Sanitaria Galicia. Ademas, cuenta con el aval de la
Sociedad Espafnola de Neurologia (SEN) y la Sociedad Esparfola de Psiquiatria y
Salud Mental (SEPSM).

The Mind Guardian | Samsung

https://www.reasonwhy.es/actualidad/samsung-videojuego-the-mind-guardian-deterioro-congnitivo
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Tal y como apunta la compania en un comunicado, “The Mind Guardian” esta
disenado para personas mayores de 55 afos sin sintomas evidentes de
deterioro cognitivo. Combina tres elementos: la gamificacion de pruebas de
memoria convencionales usadas en entornos sociosanitarios, el analisis basado
en inteligencia artificial, y el aprendizaje automatico.

“The Mind Guardian" tiene un enfoque ludico y una interfaz intuitiva y accesible
para evaluar distintos tipos de memoria a través de tres pruebas. Para analizar
la memoria episddica el usuario hace un recorrido observando listas de
elementos que luego tendra que identificar. Para la memoria procedimental hay
una prueba de agilidad y coordinacion en la que se ha de seguir un circulo en
movimiento con el dedo. Y para la memoria semantica se deben establecer
asociaciones entre imagenes.

THE -
MIND
GUARDIANGS

-

MISION | HISION 2 l. HISION 3
UN PASEO PARA EL CIRCULO | EL ALBUM DE
EL"RECUERDO DEL TIEMPO TUS MEMORIAS

130 MBL 5 M 00 HN,

RIESGO
DETECTADO
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Con ello, la compania espera ayudar a combatir el denominado “sindrome de
bata blanca”, es decir, el miedo a la realizacion de pruebas en entornos
sanitarios. Samsung asegura que “The Mind Guardian" es una solucion sencilla y
de acceso universal que permite detectar de manera temprana posibles signos
de deterioro tras una sesion de 45 minutos. Ofrece una alerta inicial para la
posterior consulta a profesionales médicos para el diagnostico y posibles
terapias y tratamientos.

‘Con ‘The Mind Guardian, acercamos el cribado a gran escala a los hogares,
facilitando la deteccion precoz que puede marcar la diferencia en la calidad de
vida de los pacientes, sus familias y sus cuidadores”, ha expresado Alfonso
Fernandez, CMO & Head of Direct to Consumer de Samsung Iberia, en el
comunicado. “El lanzamiento de esta solucion marca un hito en las herramientas
disponibles para la deteccion de senales de deterioro cognitivo en fase temprana'.

El desarrollo de “The Mind Guardian”

El juego ver la luz tras anos de investigacion y trabajo. Tal y como apunta
Samsung, el proyecto de investigacion comenzo en 2014, con la ideacion de
una bateria de seis videojuegos para evaluar la memoria episodica, ejecutiva,
memoria de trabajo, memoria semantica, memoria procedimental y atencion;
cada uno de ellos basado en un test convencional.

Entre 2016 y 2023 se llevaron a cabo pruebas piloto de dichos juegos en
diferentes centros de dia, asociaciones de personas mayores y entidades
vinculadas con el tratamiento de las demencias. Samsung indica que los
resultados mas recientes cubren 152 usuarios con valores de validacion cruzada
que alcanzan el 97% en precision (accuracy) y confirman la usabilidad y
aceptabilidad del instrumento por parte de las personas participantes.
Adicionalmente, se llevo a cabo la validacion de usabilidad en el marco de un
proyecto europeo, con 150 personas adicionales en diferentes paises utilizando
el Technology Acceptance Model (TAM).

NOTICIAS RELACIONADAS

https://www.reasonwhy.es/actualidad/samsung-videojuego-the-mind-guardian-deterioro-congnitivo
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Samsung y su Tecnologia con Propésito: como dejar legado
con creatividad util [Vodcast]

Samsung entrega medallas a quienes estan abiertos al
fracaso y su superacion

En 2022 Samsung y la Universidade de Vigo comenzaron a explorar la
posibilidad de ofrecer las pruebas en formato de aplicacion gratuita para
autoevaluacion en ambito domiciliario. Y el afo pasado se firmo un convenio de
colaboracion entre la Universidade de Vigo y Samsung Iberia para impulsar el
desarrollo y puesta a disposicion de “The Mind Guardian”, de cuyos derechos es
titular la entidad educativa.

Innatial Developers, firma gallega experta en integracion de sistemas Android,
también ha participado en el proyecto.

En este sentido, el papel de Samsung es el de socio tecnologico, y asegura
haber aportado los recursos necesarios para escalar el proyecto desde el
ambito académico hasta su transformacion en una aplicacion, poniendo foco en
el diseno y usabilidad para optimizar la experiencia de usuario. "La medicina de
precision es el futuro de la sanidad, pero para aplicarla de manera efectiva en el
campo de la salud mental y las enfermedades neurologicas, es esencial contar
con soluciones accesibles que permitan evaluar el funcionamiento del cerebro de
forma sencilla y eficaz', apuntan desde la tecnoldgica.

"The Mind Guardian® esta disponible en castellano en Galaxy Store y Play Store.
Es compatible con tablets Android con version del sistema operativo 8 o

superior.
Tecnologia Videojuegos Gamificacion Samsung Innovacion
Salud Inteligencia Artificial Proposito Salud Mental
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SECPAL y adELA ponen en valor la importancia de integrar de forma precoz los cuidados paliativos en el abordaje de la
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SECPAL y adELA ponen en valor la importancia de
integrar de forma precoz los cuidados paliativos en
el abordaje de la esclerosis lateral amiotroéfica

La Sociedad Espafiola de Cuidados Paliativos y la Asociacién Espafiola de Esclerosis
Lateral Amiotréfica establecen una alianza para sensibilizar a la sociedad y a los
profesionales sanitarios sobre los beneficios de incorporar el enfoque paliativo desde
fases tempranas de la ELA para garantizar una mejor calidad de vida a lo largo de
todo el proceso de enfermedad

S.A.D (HTTPS://WWW.SALUDADIARIO.ES/AUTOR/S-A-D/) 12 DE MARZO DE 2025 0 (HTTPS://WWW.SALUDADIARIO.ES/PACIENTES/SECPAL-Y-ADELA-PONEN-EN-
VALOR-LA-IMPORTANCIA-DE-INTEGRAR-DE-FORMA-PRECOZ-L0S-CUIDADOS-PALIATIVOS-EN-EL-ABORDAJE-DE-LA-
ESCLEROSIS-LATERAL-AMIOTROFICA/#RESPOND)

Gestionar el consentimiento de las cookies X

Para ofrecer las mejores experiencias, utilizamos tecnologias como las cookies para almacenar y/o acceder a la informacion del
dispositivo. El consentimiento de estas tecnologias nos permitird procesar datos como el comportamiento de navegacion o las
identificaciones Unicas en este sitio. No consentir o retirar el consentimiento, puede afectar negativamente a ciertas caracteristicas y

funciones.
Aceptar
Denegar
Ver preferencias
N\
Politica de cookies (https:/ Politica de Privacidad (https:// Aviso Legal (https:/

www.saludadiario.es/politica-de-cookies/) www.saludadiario.es/politica-de-privacidad/) www.saludadiario.es/aviso-legal/).

1de 10 12/03/2025, 16:48



Convenio para mejorar los cuidados paliativos en ELA https //www saludadlarlo es/pamentes/secpal -y-adela-ponen-en-valor-...

s

Ll e 5_f-.]k.

La Asociacion Espaiola de Esclerosis Lateral Amiotrofica (adELA) y la Sociedad
Eé{?}%la de Cuidados Paliativos (SECPAL) han firmado un convenio de colaboracion
que pone el foco en la importancia de integrar los cuidados paliativos de forma precoz
la esclerosis lateral amiotréfica (ELA).

M@, alianza, ambas entidades reafirman su compromiso con la mejora de la

calidad|asistencial y la sensibilizacion social en torno a la ELA, apostando por un
Gestionar el consentimiento de las cookies
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garantizar una mejor calidad de vida a lo largo de todo el proceso de la enfermedad.
wyposiahaiadiario.es/

Atenciodn paliativa en pacientes con ELA

/ . . .
% rapida progresion de esta enfermedad, resulta fundamental proporcionar un
soporte clinico, psicosocial y familiar integral que responda a las necesidades de los
eicianh . : : o
f)’%ﬁﬁes y sus seres queridos desde las primeras fases. Este convenio busca contribuir
a normalizar la inclusién de la atencion paliativa en el proceso asistencial de forma
[SPUREIC e staca Elia Martinez Moreno, presidenta de SECPAL. (https://

www.secpal.org/)

patieea-
En la misma linea se pronuncia Carmen Martinez Sarmiento, presidenta de adELA. “La

Meﬁne los cuidados paliativos como un enfoque para mejorar la calidad de vida de
los pacientes y familias que enfrentan los problemas asociados con enfermedades

amenazantes para la vida, cuidados que incluyen la prevencion y el alivio del sufrimiento
mediante la identificacion temprana, evaluacion y tratamiento del dolor y otros
BEobIerQig_s fisicos, psicologicos y espirituales. Su objetivo es, por tanto, mejorar la
calidad de vida, algo especialmente importante para los afectados por una enfermedad

tan cruel, incapacitante y a dia de hoy incurable como es la ELA", explica.
paideens-

“Con la firma de este convenio, queremos trabajar con los expertos en cuidados
patkgtivos en lo que es la misidon fundamental de nuestra asociacién: ayudar a los
afectados de ELA en el curso de la enfermedad y procurar que vivan lo mas plenamente
pagslde. A ello pueden contribuir de forma muy importante los cuidados paliativos y la
incorporacion de sus profesionales al cuidado de los afectados de forma temprana 'y
piasitanea a los tratamientos y terapias que estos reciben”, afiade Carmen Martinez
Sarmiento.

fﬁﬁ?&es asistencialesGestionar el consentimiento de las cookies X

Para qfrecer las mejores experiencias, utilizamos tecnologjas como las cookies para,almacenar y/o acceder a la informacion del
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igrifertoeippaRatiorsie Neltratimriiete rategialedie Pyefd alecsinesriMoartje2 ester Avralgrsticasy

funciones.

Bmegggzg?téndar generalizado. Por ello, las representantes de SECPAL y adELA

Aceptar
%L‘ZQ de calidad y asegurar el bienestar de todas las personas afectadas por la

subrayan la necesidad de sumar a estos profesionales a los equipos para garantizar una
at
a

enfermedad.
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tecrln rana no solo no resta esperanza, sino que maximiza las oportunidades de bienestar
e-la-
y calidad de vida para el paciente y su familia®, sefiala la presidenta de SECPAL.

Estleskascontexto, el convenio permitira establecer un entorno de referencia para la
accioén coordinada entre adELA y SECPAL, que impulsaran actuaciones conjuntas en
ambiios de interés comun, como la creacion de materiales formativos, la organizacion
de actividades cientificas y divulgativas y la celebracion de seminarios, cursos y
eRRtRIRAGIas, entre otras iniciativas.

Segun estimaciones de la Sociedad Espafiola de Neurologia, entre 4.000 y 4.500
personas padecen actualmente ELA en Espana, donde cada afo se diagnostican mas de
900 nuevos casos, una cifra que coincide con el numero de fallecimientos anuales por
esta patologia.

La esclerosis lateral amiotrofica puede afectar a cualquier persona, independientemente
de su edad, género, estilo de vida o estatus social, lo que refuerza la necesidad de
concienciar sobre su elevado impacto y trabajar en la mejora de la atencién que reciben
las personas que la padecen y sus seres queridos.

TAGS ADELA (HTTPS://WWW.SALUDADIARIO.ES/TAG/ADELA/) ELA (HTTPS://WWW .SALUDADIARIO.ES/TAG/ELA/)

SECPAL (HTTPS://WWW.SALUDADIARIO.ES/TAG/SECPAL/)

ANTERIOR NOTICIA SIGUIENTE NOTICIA
Autodespido y bajas laborales por ansiedad y Nuevos biomarcadores para avanzar en el
depresién en Espania: ¢Por qué han aumentado mas tratamiento de la artritis reumatoide (https://
de un 80%? (https://www.saludadiario.es/ www.saludadiario.es/investigacion/nuevos-
vademecum/autodespido-y-bajas-laborales-por- biomarcadores-para-avanzar-en-el-tratamiento-
ansiedad-y-depresion-en-esRgpgrRAk ARz BA%entimiento de las S8dRiEytritis-reumatoide/) )4

aumentado-mas-de-un-80/)
Para ofrecer las mejores experiencias, utilizamos tecnologias como las cookies para almacenar y/o acceder a la informacion del
dispositivo. El consentimiento de estas tecnologias nos permitird procesar datos como el comportamiento de navegacion o las
identificaciones Unicas en este sitio. No consentir o retirar el consentimiento, puede afectar negativamente a ciertas caracteristicas y

f@Gontenidos relacionados
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Politica de cookies (https:// Politica de Privacidad (https:/ Aviso Legal (https:/
www.saludadiario.es/politica-de-cookies/) www.saludadiario.es/politica-de-privacidad/) www.saludadiario.es/aviso-legal/).
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> La Sociedad Espafiola de Cuidados Paliativos y la Asociacion Espafiola de Esclerosis Lateral
Amiotrofica establecen una alianza para sensibilizar a la sociedad y a los profesionales sanitarios
sobre los beneficios de incorporar el enfoque paliativo desde fases tempranas de la ELA para
garantizar una mejor calidad de vida a lo largo de todo el proceso de enfermedad

La Asociacion Espanola de Esclerosis Lateral Amiotrofica (adELA) y la Sociedad Espafola de Cuidados Paliativos (SECPAL) han
firmado un convenio de colaboracion que pone el foco en la importancia de integrar los cuidados paliativos de forma precoz en
el abordaje de la esclerosis lateral amiotrofica (ELA).

Con esta alianza, ambas entidades reafirman su compromiso con la mejora de la calidad asistencial y la sensibilizacion social en
torno a la ELA, apostando por un modelo de atencion integral en el que los cuidados paliativos desempenen un papel
fundamental desde las fases mas tempranas de la enfermedad.

Como se recuerda desde adELA, la esclerosis lateral amiotrofica es una patologia neurodegenerativa irreversible, letal y sin cura
que se caracteriza por la progresiva degeneracion y muerte de las neuronas motoras, lo que conlleva la pérdida de movilidad,
habla, deglucion y, en fases avanzadas, la capacidad de respirar sin ayuda.

Aungue en algunos pacientes la evolucion de la ELA es mas lenta, es comun que las personas afectadas pasen a ser totalmente
dependientes en un corto periodo de tiempo. En este escenario, incorporar la mirada paliativa de manera precoz es clave para
garantizar una mejor calidad de vida a lo largo de todo el proceso de la enfermedad.

‘Dada la rapida progresion de esta enfermedad, resulta fundamental proporcionar un soporte clinico, psicosocial y familiar
integral que responda a las necesidades de los pacientes y sus seres queridos desde las primeras fases. Este convenio busca
contribuir a normalizar la inclusion de la atencion paliativa en el proceso asistencial de forma precoZz', destaca Elia Martinez
Moreno, presidenta de SECPAL.

En la misma linea se pronuncia Carmen Martinez Sarmiento, presidenta de adELA. "La OMS define los cuidados paliativos como
un enfoque para mejorar la calidad de vida de los pacientes y familias que enfrentan los problemas asociados con enfermedades
amenazantes para la vida, cuidados que incluyen la prevencion y el alivio del sufrimiento mediante la identificacion temprana,
evaluacion y tratamiento del dolor y otros problemas fisicos, psicologicos y espirituales. Su objetivo es, por tanto, mejorar la
calidad de vida, algo especialmente importante para los afectados por una enfermedad tan cruel, incapacitante y a dia de hoy
incurable como es la ELA’ explica.

‘Con la firma de este convenio, queremos trabajar con los expertos en cuidados paliativos en lo que es la mision fundamental de
nuestra asociacion: ayudar a los afectados de ELA en el curso de la enfermedad y procurar que vivan lo mas plenamente posible.
A ello pueden contribuir de forma muy importante los cuidados paliativos y la incorporacion de sus profesionales al cuidado de
los afectados de forma temprana y simultanea a los tratamientos y terapias que estos reciben’, anade Carmen Martinez
Sarmiento.

En la actualidad, existen en Espafna unidades asistenciales que incorporan a los expertos en paliativos en el tratamiento integral
de la ELA, sin embargo, esto no es todavia un estandar generalizado. Por ello, las representantes de SECPAL y adELA subrayan la
necesidad de sumar a estos profesionales a los equipos para garantizar una atencion de calidad y asegurar el bienestar de todas
las personas afectadas por la enfermedad.

El acuerdo alcanzado por ambas entidades tambien tiene como objetivo sensibilizar a la sociedad y a los profesionales sanitarios
sobre los multiples beneficios de la atencion paliativa en el abordaje de la ELA. “Es esencial eliminar las connotaciones negativas
que tradicionalmente se asocian a estos cuidados y destacar que su incorporacion temprana no solo no resta esperanza, sino
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5 Epistola a un anciano

El jefe de servicio de Neurologia del Hospital Universitario La Luz, David A.

Pérez, ha advertido que tener un suefio insuficiente o de mala calidad puede
aumentar el riesgo de enfermedades como ansiedad, depresion y, a largo plazo,
Alzheimer.

Entre el 20 y el 48 por ciento de los adultos en Espafia sufre de insomnio
ocasional o crénico, mientras que hasta un 50 por ciento reconoce tener
habitos perjudiciales para el descanso, segun datos de la Sociedad Espafiola

de Neurologia. Noticias relacionadas

Epistola a un anciano

Si, me refiero a ti. A ese que de vez en cuando va a
recoger a sus nietos al cole. A esos que estan
sentados en un banco de un jardin e incluso a los que
estan echando una partidita de dominé, esperando
matar al contrario esos seis dobles que estén a la
expectativa, mirando de reojo al rival para que no le
asesinen esa ficha adversa que todos no sabemos
dénde meter cuando nos hunde la suerte en el
reparto de fichas. A
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El racismo y el abuso sexualizado siguen
utilizdndose en un 48% para atacar a los
atletas en redes sociales

La Asociacién Mundial de Atletismo (World Athletics)
publicé este jueves las conclusiones de un estudio
realizado durante los Juegos Olimpicos de Paris
2024 con el objetivo de identificar y proteger a los
atletas de los mensajes abusivos enviados a través
de las plataformas de las redes sociales, siendo el
racismo, con un 18%, y el abuso sexualizado (30%)
los principales problemas.

Cardidélogo: ¢(Grasa abdomina
después de los 50? Pon est...

dirart haalthv

Pesadillas fiscales y suefios monetarios

Menuda semana tras el breve descanso. Precios del
petréleo, cifras de inflacién, titulares fiscales y
debates sobre la reunién del BCE de la proxima
semana. Nos visitaron fantasmas del pasado, del

especialistas han hecho hincapié en la importancia de priorizar la salud del presente y, potencialmente, del futuro proximo.

En el marco del Dia Mundial del Suefio, que se conmemora este viernes, los

suefio para disfrutar de una vida mds saludable y evitar consecuencias que
pueden llegar a ser graves.

Para ello, han recomendado seguir algunos habitos saludables, como
establecer horarios regulares, reducir el uso de pantallas antes de dormir, evitar
el consumo de cafeina y alcohol por la noche, y mantener un ambiente propicio
para el descanso.

La jefa asociada del Servicio de Neurofisiologia Clinica del Hospital
Universitario La Luz, Anabel Puente, ha insistido a su vez en la importancia de
un diagndstico adecuado en los trastornos de suefio.

En este sentido, ha apuntado a la utilidad de la polisomnografia, una
herramienta que permite evaluar problemas como la apnea del suefio o el
insomnio. Segun ha detallado, permite analizar la actividad cerebral,
respiratoria y cardiaca durante la noche, ofreciendo un diagndstico preciso para
un tratamiento adecuado.

TE RECOMENDAMOS

CITROEN PRO DAYS 20% de descuento*
jAprovecha las condiciones Peugeot Service
especiales!
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medida, de los ritmos circadianos.

v

¢ Qué sonlos ritmos circadianos?

El Eunice Kennedy Shriver National Institute of Child Health and Human
Development !, explica que “los ritmos circadianos regulan los cambios en
las caracteristicas fisicas y mentales que ocurren en el transcurso de un
dia”. Y estos cambios de ritmo estan relacionados también conlos
cambios de luz. De hecho, “enrespuesta alaluz, la glandula pineal
suspende la produccion de melatonina, una hormona que provocala
sensacion de somnolencia”. Esos niveles suelen aumentar cuando

oscurecey hacen que sintamos somnolencia porlas hoches.

Estosritmos, segun el articulo de Pablo Valdez “Ritmos circadianos enla
atencion” 2, publicado por la National Library of Medicine, influirdn, como habras
podidoimaginar, enla atencionyla concentracion: "Los componentes dela
atencion alcanzan sus niveles mas bajos durante lanoche y las primeras horas de

lamanana, los niveles mas altos se dan alrededor del mediodia".
No obstante, podemos usarlos distintos momentos del dia para tareas
diferentes:

Mafana £

Aprovecharlos mejores niveles de concentraciony energia pararealizar tareas

mas analiticas.

4 )

https://www.superprof.co/blog/mejores-horas-estudiar/

. _/
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Tarde &

Es elmomento de explotar nuestra creatividad para llevar a cabo tareas mas

practicas.

Noche J)

Aprovechemos la calma del final del dia pararevisary consolidar conocimientos.

P Teinteresa: estas aplicaciones para organizar tu tiempo te ayudaran en tus

estudios. |Y también en el trabajo!

Los mejores profes de Apoyo escolar que estan disponibles

5 (14 opiniones) 5 (15 opiniones) 5(22 opit
Elizabeth David Yuly
Jlase gratis! $60/h 1 clase gratis! $35.000/h {12 clase gratis! $54.000/¢
Vamos
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Las mejores horas para estudiar segun la ciencia

Hemos visto mas arriba unaidea orientativa de cuales son las mejores horas para
estudiar segun la ciencia, aportadas por el estudio publicado porla National
Library of Medicine 2en el que, ademas, se anade que, existen otros factores. No
solo las horas del dia puedeninfluir, sino también la edad, la falta de sueno, el

consumo de algunos farmacos, etc.

También hay que tener en cuenta qué tipo de trabajo vamos a haceren cadahora
momento del dia. Por tanto, la ciencia puede darnos algunas orientaciones, pero
no hay unarespuesta universal sobre cuando es mejor estudiar, ya que

dependera de lapersonay sus circunstancias. Aun asi...

Porla manana

Aungue no haya una verdad universal, sique parece unanime que es mejor
estudiar por la manana que porlanoche. ;Por qué? Pues parece mas que

evidente que cuando hemos descansado el cerebro rinde mejor.

De hecho, un estudio de la Universidad de Harvard, recogido por diversos
medios de comunicacion 3, explica que las primeras horas del dia son las
mejores para estudiar, especialmente si se trata de tareas que requieren de

mucha concentracion.

¢A qué hora es mejor estudiar por la manana?

Concretamente, las horas mas optimas serianentrelas 7y las10 de la
manana, pudiendo alargarse esta franja de mas rendimiento hasta el medio

dia. Esto dependera, claro esta, de tu descansoy tus rutinas.
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Segun Francisco Segarra, somnologo experto en Medicina del Sueno porla
Sociedad Europea de Investigaciones del Sueno 4, tener “déficit de suefo
interfiere conla capacidad de las neuronas para codificarinformacion”. Y anade
que “diversos estudios han demostrado que los estudiantes que duermenlo

suficiente tienden a obtener mejores calificaciones”.

Poreso,unbuendescanso es

“fundamental para que esas primeras
horas del dia sean efectivasy
"productivas. Ya que el cerebro esta mas
gdespierto y todavia hay tranquilidad.

Pero esto dependera, obviamente, de

£
i : ,
tus horarios, de site cuesta madrugar,

Ide sitienes una buna salud del sueno,

Y Esdecir, sienlugarde levantarte alas
B/, empiezas alas 10, tu momento optimo

se puederetrasarhastalas 2 delatarde.

&Y sino duermes bien porlas noches,

Fotografia: Giulia Squillace.

no te podras concentrar porlamanana...

Este tipo de factores culturales sique hay que tenerlos en cuenta. Lo que esta
claro es que las mananas son el “mejor momento pararealizar las tareas
complejasy estudiar las materias que requieran mas potencia cerebral”,
concluye el Instituto Europeo de Postgrado °. Y lo ideal es que hayas planificado
previamente qué vas a hacer en esas primeras horas del dia mas productivas,

usando, por ejemplo, herramientas como la matriz Eisenhower.

¢ Quiere esto decirque no se puede estudiar porlatarde o porlanoche? {Nada

de eso! iSeguimos!

Porlatarde
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Como deciamos, que las mejores horas para el estudio sean las primeras de la
manana, no quiere decir que no haya que estudiar porlatarde. Sinirmaslejos, la
misma fuente ® explica que es mejor dejar para la tarde “los repasos y ejercicios

rutinarios y menos agotadores”.

Ya que amedida que avanzalajornada

de estudio, se va acumulando también

el cansancioy laconcentracion puede
sermenor. Poreso, el estudiodela
universidad de Harvard mas arriba
mencionado hace hincapié enlahora de
comer: porunlado, sobrela
importancia de hacer una pausa; por
otro, para evitarlafatiga delas horas de
mas calory también el cansancio que
experimenta el cuerpo después de

comer.

Porlotanto, entrelas1:00 p.mylas

5:00 p.m seria el momento ideal para
haceruna pausa, y retomar el estudio
contareas mas creativasy Fotografia: Priscilla Du Preez i+,

colaborativas, asicomo las de repaso.

Ese descanso a mitad del dia puede reactivar la productividad por diversos

motivos que recoge enun articulo la Digital Business & Law School ¢:

» Segun el estudio de la Universidad de Harvard: dormir una pequena siesta
después de comer puede ayudarnos a “imitar” esas condiciones que tiene

el cerebro después de haber dormido porlanoche.
(®Importante: jNo puede seruna siesta de tres horas!

¢ Segunun experimento de la Universidad de Oregon, publicadoenla
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revista Healthy Schools: “el calor es uno delos principales enemigos de las

https://www.superprof.co/blog/mejores-horas-estudiar/

funciones cognitivas”; por eso, especialmente en Espana, enlas estaciones

mas calurosas descansar enlas horas centrales del dia esrecomendable.
¥Importante: |No uses esta excusa eninvierno!

* Segun otro experimento de la Universidad de Michigan, publicado enla
revista Psychological Science: “lamemoria mejoraun 20 % conun paseo

cortoenlanaturaleza”.

@ Importante: jNo olvides darle un descanso a tu cerebro!

Porlanoche

Lateoriaylos estudios estan muy bien, pero enla practica, aunque no sealo mas
saludable, hay personas que son mas nocturnasy que rinden mejor porlanoche.
No se trata de darse un “atracon” para un examen usando técnicas para
memorizar rapido estudiando todala noche; sino mas bien de aprovecharlas

ultimas horas del dia, cuando ya empieza a bajar la luz.

Aunque en esos momentos del dia, lo normal es que nuestro cerebro yanorinda
o esté mas cansado; puede que por motivos laborales o de horarios sea cuando
puedes por fin ponerte a estudiar. Y tambien hay ventajas en hacerlo entre las

6:00p.mylas10:00 p.m.
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Estas horas del dia suelen ser mas

ranquilas, y seranideales sitienes que
seguir estudiando, para repasar, hacer

resumenes, etc.

ambién pueden ser horas de mas
reatividad ya que, segun apuntade
nuevo el Instituto Europeo de Postgrado
,algunas personas también
experimentan “picos de rendimiento
entrelas4 p.mylas 8 delanoche”;un
momento en el que “el pensamiento
criticoy la capacidad de analisis son
bastante eficaces”, asicomo el

aprendizaje creativo, concluye lamisma

Fotografia: Gery Wibowo.

fuente.

Todo ello serefiere, eso si, alas uUltimas horas de la tarde, primeras de lanoche (en
lo que alaluzserefiere), no a estudiar enla madrugada, algo que podria interferir
enlasalud de nuestro sueno. Ademas, entre “entrelas 4:00y 7:00 dela
madrugada, el valle de aprendizaje se encuentra en sumomento mas bajo”. Y es

que, lo mejor después de una jornada de estudio productiva es dormir bien.

Las pantallasy el sueno

Hay estudios que analizan como el uso de pantallas porla noche puede
afectaral sueno, yrecomendaciones de apagarlas pantallas antes de

dormir. Como el de la Sociedad Espanola de Neurologia’, que afirma que
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“ocho de cada diezjovenes usan el movil justo antes de irse a dormiry

tieneninsomnio”.
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Fotografia: Elena Helade.

Este estudio no es el unico que relaciona directamente el uso de las pantallas
conlos problemas para conciliar el sueno. Y si, jeso nos puede perjudicarenlos

examenes!

Durante el sueno, el cerebro realiza
procesos vitales para el aprendizaje y
la memoria, consolidando 1a
informacion adquirida durante el dia.
La falta de sueno interrumpe estos
procesos, 1o que puede provocar
dificultades para concentrarse,
problemas de memoria y una
disminucion general en el rendimiento
académico.

Francisco Segarra, somnodlogo experto en Medicina del Sueno porla
Sociedad Europea de Investigaciones del Sueiio 4.

b= Sieres de dejarlo todo para el ultimo momento, estas técnicas para evitar

procrastinar te pueden ayudar mucho entus sesiones de estudio.

Cuando es mejor estudiar: porla mananao porla
noche
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Sihasllegado hasta aqui, ya sabras que lo ideal es tener un buen sueno nocturno
y aprovechar las primeras horas de la manana para estudiar. Pero, ya sea
porgue eres una persona mas noctambula, o porque turutinay horarios no te
permiten hacerlo de otra manera, también puedes estudiar porlas noches.

Vamos a ver qué ventajas tiene cada una de las opciones:

Porla manana £ %

e Elcerebro estd mas descansado.
e Tendras mas concentracion.

e Estarasalcompasdelaluzdeldia.

Porlanoche 3

e Todo esta mas tranquilo.
» Hay mas flexibilidad con tus horarios.

e Hay picos de creatividad enlas ultimas horas de la tarde.

Estaeslateoriayesto eslo que dicelaciencia, peronadaes exacto al 100%. Del
mismo modo que hay técnicas de estudio que son mas utiles para unas personas
que paraotras, enlo que ahorarios se refiere sucede igual: lo mejor es conocer
tu propio ritmo, tu cronotipo; para saber si es mejor poner pronto el
despertador o dejar a tu cuerpo que se despierte a suritmo. jSin olvidarnuncala

importancia de unbuen descanso!

Bibliografia
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Apasionada de los paseos en bici, las caminatas en la naturaleza, la escriturayla
contemplacion; nada mas hermoso que admirar todo aquello que nos rodea.
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Javier Tarija, paciente con deterioro cognitivo: "Cuando me dijeron qu... https://www.telva.com/bienestar/salud/2025/03/13/67d19d3a02136¢9...

Salud
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SALUD

Javier Tarija, paciente con deterioro cognitivo: "Cuando me dijeron que

tenia una enfermedad, descansé; pero mi mujer se derrumbd

LAURA RODRIGANEZ
13/03/2025 - 08:19

Conscientes de que un diagnéstico precoz es esencial cuando el cerebro da pistas de que algo esta fallando,

Samsung ha presentado The Mind Guardian, un videojuego basado en TA para el cribado del deterioro

cognitivo que nos permitio conocer el caso de Javier Tarija, paciente diagnosticado con deterioro cognitivo
en fase incipiente.
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an un videojuego
) para el cribado de
le deterioro cognitivo

1ind guardian’, esta desarrollado por
mnta con el aval de varios grupos médicos y
n

Teléfono mavil,

Pefia Miércoles 12 Marzo 2025, 18:57
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Publicar un comentari
jjuego basado en inteligencia artificial The Mind Guardian'

‘ueba de autoevaluacién de memoria para el cribado a gran

os de deterioro cognitivo, ha anunciado Samsung Espafia, que *Los comentarios sin iniciar ¢
- . . . - espera de aprobacion

para su creacion con grupos de investigacion espanioles.

. . - . Inicia sesion o registrate
es compatible con tablets Android y esta disponible para su ¢

no. El juego esta dirigido a personas a partir de 55 afos sin
entes de deterioro cognitivo y ‘permite llevar a cabo un cribado
n las primeras fases de diferentes enfermedades neuroldgicas y
on un 97 % de precision’, indica la empresa en un comunicado.

2 en la deteccién temprana y tras una sesion de unos 45
lind Guardian' ofrece a los usuarios "una solucidn sencilla y de
al para identificar posibles signos de deterioro cognitivo”.

‘dian’ recopila datos clave a través de juegos interactivos
1 evaluar la memoria episddica, semantica y procedimental.

accion de posibles sefales de deterioro cognitivo, el videojuego
na alerta inicial” que agiliza la posterior consulta a los

nédicos para su diagnostico y el posible acceso a terapias y
sponibles para fases tempranas de estas patologias, asi como
personal y familiar, agrega la nota.

zontado con la colaboracidn entre Samsung |beria, el Centro de
n Tecnologias de Telecomunicacion de la Universidad de Vigo
Grupo de Meurociencia Traslacional del Instituto de

\anitaria Galicia Sur. Cuenta con el aval cientifico-tecnolégico
| Espafiola de Neurologia (SEN) y con el aval cientifico de la
fiola de Psiguiatria y Salud Mental (SEPSM), indica el
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