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“Un buen descanso comienza desde primera hora de la mafiana”. Myriam Campelo
Dormir bien es una necesidad basica para nuestra salud. Hablamos con Myriam Campelo,

directora de Petit BamBou en Espafia, sobre como la meditacion puede ayudarnos a mejorar
nuestro descanso.
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Cuando tienes insomnio, nunca estas realmente dormido y nunca estas realmente despierto,

dice Edward Norton en la pelicula ‘El club de la ducha’. Los problemas de suefio son muy
frecuentes: entre el 22% y el 30% de los espafioles no disfrutan de un suefio de calidad y mas
de cuatro millones padecen trastornos del suefo graves, segun la Sociedad Espafiola de
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Neurologia.

El Dia Mundial del Suefio, que este ano se celebra el 14 de marzo, nos recuerda que dormir
bien no es un lujo, sino una necesidad fundamental para nuestra salud fisica y mental. Para
concienciar sobre la importancia del descanso y promover habitos que mejoren la calidad del
suefo en la sociedad, hablamos con Myriam Campelo, directora de Petit BamBou en Espafia.
Petit BamBou es una aplicacion de meditacion y respiracion consciente lanzada en 2015.
Ofrece herramientas adaptadas a los retos de nuestra sociedad moderna, en particular
ayudando a las personas a desarrollar una relacién mas pacifica con la hiperconectividad del
mundo, pero también a salir del piloto automatico e instaurar habitos mas saludables.
Muchas personas creen que meditar es simplemente desconectar, pero en realidad es
algo mas profundo. ;Como explicarias de manera sencilla en qué consiste realmente?

La meditacion es lo contrario a la desconexiéon. Meditar ayuda a conectar, con uno mismo, con
los demas, con la naturaleza, con tu vida en general. A través de la meditacion trabajamos la
atencion para que esté en el aqui y ahora, en lo que estamos viviendo (y sintiendo) en este
preciso momento sin que los pensamientos vy juicios intervengan en la experiencia. Meditar es
sencillo, cualquiera puede hacerlo (hasta los nifios), solo es necesario dedicarle 10 minutos al
dia y no hace falta ninguna preparacion especial.

“Hay varias rutinas que podemos cambiar en nuestra vida para mejorar nuestro descanso, y no
solamente rutinas al final del dia, ya que un buen descanso comienza desde primera hora de
la mafana”. Myriam Campelo.

El estrés y la ansiedad nos quitan el sueino. ; Coémo puede la meditacion ayudarnos a
gestionar estas emociones y favorecer un descanso reparador?

Las exigencias del dia a dia y el ritmo de vida pueden provocar estrés y ansiedad y afectar al
descanso... Y la falta de suefio por otro lado también es fuente de estrés y ansiedad. Es la
pescadilla que se muerde la cola. La falta de suefio afecta a nuestro sistema nervioso y a la
funcién cognitiva. En la actualidad, la hiperconexién y el exceso de estimulos hace que nuestro
cerebro nunca descanse, siempre esta alerta. La meditacién es el momento de relax, de reset
para el cerebro.

Petit BamBou se centra en trabajar la atencién plena. ; Co6mo influye la atencién plena
en la mejora de la creatividad, las relaciones interpersonales y la autopercepcién?

La mayoria de los problemas emocionales vienen de tener nuestra mente anclada en el
pasado o porque esta trabajando en escenarios futuros, muchos de ellos, por cierto, nunca
ocurriran. Cuando despojamos la mente de todos estos condicionamientos, cambia la manera
en la que nos relacionamos con nosotros mismos y con los demas. Dejamos de ser nuestro
peor enemigo para tratarnos con amabilidad, somos capaces de ver nuestras virtudes y
aceptar aquello que no esta en nuestras manos controlar, sin aplicar los juicios que la mente
suele construir.
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“Quiero dormir mejor, pero nada me funciona”. s Cuales son los errores mas comunes
que cometemos cuando intentamos mejorar nuestro descanso?

El error mas comun es la obsesion por dormir mejor. Si te vas a la cama pensando que te va a
resultar complicado dormir... te va a costar conciliar el suefio. El suefio no es algo que
tenemos que conseguir, es algo que llega y somos nosotros los que tenemos que ponérselo
facil haciendo los cambios en nuestras rutinas que van a repercutir positivamente en el suefio.

Meditar antes de dormir... ;0 es mejor a otra hora? ¢ Existe un momento ideal del dia
para practicar mindfulness si queremos que influya en la calidad de nuestro sueno?

Para experimentar los beneficios de la practica de la meditacién lo mas importante es ser
capaz de convertirlo en un habito, da igual el momento del dia que elijamos. Lo primero que le
diria a una persona que comienza es que haga un repaso mental de sus rutinas diarias para
decidir el mejor momento para encajar los 10 minutos de meditacion, y por supuesto, que se
comprometa cada dia o casi todos los dias a meditar.

Cada vez oimos mas hablar de mindfulness, pero aun hay quienes lo ven con
escepticismo. ;Notas un cambio en la percepcion social de la meditacién? ;Las
personas son mas receptivas ahora que hace unos anos?

Siempre va a haber quienes vean la practica de la meditacion con escepticismo porque ¢ cdmo
es posible que algo tan sencillo funcione? Si que es verdad que desde hace unos afios
estamos viendo un cambio positivo debido a que existe mucha mas sensibilidad que antes por
el cuidado de la salud mental. Ahora se habla mas abiertamente de ello y de los diferentes
recursos para cuidar de ella, entre ellos de la meditacién. Incluso los médicos de cabecera,
psicologos y psiquiatras han comenzado a recomendar su practica para el manejo del estrés y
la ansiedad, para dormir mejor e incluso para el manejo del dolor fisico. También el hecho de
que la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recomiende la practica de la meditacién y que
Naciones Unidas proclamara el 21 de diciembre como Dia Internacional de la Meditacion, esta
siendo de gran ayuda para normalizar su practica y reforzar sus beneficios avalados por la
ciencia.
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Solo el 32% de los espaiioles declara tener una buena calidad de suefio,

M
A

Cada vez son mds las personas que experimentan dificultades para dormir o que afirman tener una
calidad del suefio deficiente. El sedentarismo, los malos hdbitos de vida, el estrés diario y las exigencias
laborales son factores que favorecen el deterioro del descanso nocturno. Segun el estudio de Cigna
International Health, actualmente tan solo el 32% de los espafioles declara tener una buena calidad de
suefo, una cifra preocupante, especialmente cuando la Sociedad Espafiola de Neurologia alerta de que
los trastornos del suefio afectan ya al 30% de la poblacién espanola.

Elimpacto de los ronquidos en el suefio y en la salud

Uno de los problemas mds habituales asociados con la mala calidad del suefio son los ronquidos. Aunque
casi todo el mundo ronca en ocasiones puntuales, este problema puede ser motivo de preocupacion
cuando interfiere con la calidad del descanso. Los ronquidos se producen cuando el aire no circula
libremente por las vias respiratorias durante el suefio. Esta obstruccién parcial de la nariz o la garganta
puede estar provocada por factores temporales, como resfriados o alergias, pero también por
condiciones crénicas como el sindrome de apnea obstructiva del suefio (SAOS). En el caso del SACS, las
interrupciones de la respiracion al dormir provocan microdespertares constantes, impidiendo que el
cerebro alcance las fases mds profundas del descanso, como el suefio REM, que son fundamentales para
la recuperacion fisica y mental. Ademds, dicha obstruccién puede afectar la oxigenacién de la sangre
durante la noche, lo cual genera una sensacién de suefio no reparador, dolores de cabeza y, a largo
plazo, puede afectar a la salud cardiovascular. Es importante tener en cuenta también que el ruido
oenerado por los ronquidos puede interrumpir el suefio, dificultando que tanto la persona que ronca

las personas que comparten habitacion experimenten un descanso reparador. Esto puede resultar

a sensacion constante de fatiga, dificultad para concentrarse durante el dia e incluso alteraciones
«.. <l estado de dnimo.
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LA vra. vanieia >liva, especiaiista en Medicing INternd y E-Heaitn medaical manager de Ligna Hearncare
Espafia, indica que “la calidad del descanso no depende solo de la cantidad de horas de sueiio, sino de
la calidad del mismo. Los ronquidos frecuentes, sobre todo si estdn asociados con apneas, afectan la
capacidad del cuerpo para descansar adecuadamente. Este problema va mucho mds alld de lo que
parece, ya que no solo impacta en la salud de la propia persona afectada, sino también en la de otras
personas que conviven con esta, afectando diversas dreas de la vida cotidiana, como la vida en pareja, la
concentracion o el rendimiento laboral, entre otras”.

6 consejos para evitar los ronquidos y dormir mejor

En el marco Del dia Mundial del Suefo, celebrado este 14 de marzo, los expertos de Cigna Healthcare
Espanfia facilitan una serie de estrategias para evitar los ronquidos y mejorar la calidad del suefio:
1.

Poner el foco en la postura. Dormir boca arriba puede hacer que la lengua se desplace hacia la parte
posterior de la garganta, bloqueando parcialmente las vias respiratorias y provocando ronquidos.
Para evitarlo, es recomendable dormir de lado y usar almohadas especiales o cojines disefiados para
mantener el cuerpo en posicion lateral.

2.

Mantener un peso adecuado. La obesidad es uno de los principales factores que contribuyen a los
ronquidos. El exceso de peso puede aumentar la cantidad de tejido en la garganta, lo que dificulta el
paso del aire durante la respiracién y provoca ronquidos. Para contrarrestarlo, es fundamental llevar
una dieta equilibrada y realizar ejercicio de forma regular, ya que ayuda a mantener un peso
saludable.

3.

Las vias respiratorias, siempre despejadas. En algunos casos, los ronquidos son causados por una
congestidon nasal que dificulta el paso del aire por las vias respiratorias. Por ello, es recomendable
realizar lavados nasales y, en el caso de que haya sequedad en el ambiente, utilizar humidificadores. Si
los ronquidos son provocados por alergias, es importante evitar los alérgenos presentes en el entorno
Yy, en casos mds graves, consultar con un especialista sobre la posibilidad de utilizar antihistaminicos u
otros tratamientos para aliviar la congestion.

4.

Adids al alcohol y al tabaco. El alcohol y el tabaco son conocidos factores que agravan los ronquidos.
El alcohol relaja los musculos de la garganta, mientras que el tabaco irrita las vias respiratorias, ambos
favoreciendo la obstrucciéon del paso de aire, lo que puede agravar los ronquidos. Evitar estas
sustancias, especialmente en las horas previas a dormir, permite que los musculos respiratorios
mantengan un tono adecuado y ayuda a mantener las vias respiratorias abiertas, reduciendo asi el
riesgo de roncar.

5.
“~atamientos especializados. Cuando los ronquidos son mds graves y estdn relacionados con
i1stornos como la apnea del suefio, puede ser necesario recurrir a dispositivos como el CPAP para
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dormir. En algunos casos, el uso de estos medicamentos estd indicado; sin embargo, es fundamental

hablar con el médico prescriptor para que explique claramente sus posibles riesgos. Uno de los efectos
secundarios de estas sustancias es que pueden relajar demasiado los musculos de la garganta,
empeorando los ronquidos y aumentando el riesgo de apneas. Ademds, el abuso de estos
medicamentos puede llevar a problemas de dependencia, ya que muchas personas recurren a ellos
para dormir, sin entender las causas subyacentes de sus trastornos del suefio. En este sentido, es mejor
adoptar hdbitos saludables y consultar a un especialista en suefio si los problemas persisten.
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Un reputado neurologo de EE.UU. senala el habito que debes incluir
en tu rutina para reducir el riesgo de ictus: hasta un 44% menos de
probabilidad

Segun un estudio, la higiene bucal podria ser clave para reducir el riesgo de sufrir accidentes
cerebrovasculares
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Elictus es la segunda causa de muerte en todo el mundo y la primera causa de discapacidad.
Segun datos de la sociedad Espanola de Neurologia (SEN), unas 110.000 personas sufren un ictus
en nuestro pais cada ano, de los cuales, al menos, el 15% fallecen y entre los que sobreviven, en
torno al 30% se queda en situacion de dependencia emocional.

TEPUEDE INTERESAR

Pablo Villoslada, neurologo: "En Espana, con esta esperanza de vida tan larga, tendremos mas pacientes con
Parkinson"

"Se estima que, en todo el mundo, un 25% de la poblacion esta en riesgo de sufrir uno a lo largo
de su vida", sefala la doctora Mar Castellanos, coordinadora del Grupo de Estudio de
Enfermedades Cerebrovasculares de la SEN. De hecho, y como consecuencia del progresivo
envejecimiento de la poblacidn espanola, "se estima que en los préximos 20 afos aumente cerca

de un 40% el nimero de casos".
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Una enfermedad que, segun el Ministerio de Sanidad, podria evitarse hasta en un 90% de los
casos. Por eso, cada vez existe una mayor concienciacion entre la poblacion de seguir un estilo de
vida activo y una dieta equilibrada con el objetivo de evitar la interrupcion del torrente sanguineo
al cerebro que causa estos accidentes cerebrovasculares.

25 ANOS DE INVESTIGACION: LOS RESULTADOS DEL ESTUDIO

Segun un estudio conducido por Souvik Sen, presidente del departamento de Neurologia del
Prisma Health Richland Hospital, la higiene bucal podria ser clave para reducir el riesgo de sufrir
unictus. Un total de 6.258 personas formaron parte del estudio y estuvieron inscritas en el
programa durante 25 afos.

A todos los participantes les preguntaron por su salud bucodental, habitos de cepillado o incluso
visitas al dentista, y comenzaron a hacer un seguimiento en el ano 1987. A dia de hoy, sigue en

curso.
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Pasados estos 25 anos, 434 participantes habian sufrido un accidente cerebrovascular, de los
cuales 147 fueron coagulos cerebrales en arterias mas grandes, 97 fueron de origen cardiaco y 95
fueron endurecimiento de las arterias mas pequenas. Ademas, se observo que 1.291
participantes habian experimentado fibrilacion auricular.
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Basados en estos datos, Souvik Sen llego a la conclusién de que el uso del hilo dental al menos
una vez por semana estaba asociado a una reduccion de entre el 22% y el 44% de posibilidades
de sufrir unictus.

Quienes lo utilizaban tenian un 22 por ciento menos de probabilidad de accidente cerebrovascular
isquémico, un riesgo 44 por ciento menor de accidente cerebrovascular cardioembélico (coagulos
de sangre que viajan desde el corazon) y un riesgo 12 por ciento menor de fibrilacion auricular.
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disminuir las infecciones y la inflamacion bucales y fomentar otros habitos saludables", explicé
neurdlogo estadounidense.

PUBLICIDAD

Sin embargo, demostré que la reduccion del riesgo era independiente del cepillado regular y las
visitas al dentista, entre otros habitos de higiene bucal. Por lo tanto, el factor diferencia fue,
sobre todo, el uso del hilo dental.

Por eso, y a raiz de estos resultados, Souvik Sen puso en valor la importancia de incorporar el
habito de utilizar hilo dental, teniendo en cuenta que es "facil de adoptar, asequible y accesible en
todas partes", por lo que puede resultar util para aquellas personas que aseguran que el cuidado
dental es "costoso".
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¢Por qué a veces siento que caigo al vacio al quedarme
dormido?

Bienestar
© Fact Checked

Te estas quedando dormido y, justo cuando te invade ese sopor placentero,
sientes una sacudida y el impulso de dar una patada o la sensacién de que te caes
de la cama porque te precipitas al vacio. (A qué se debe este fendmeno? ¢Es

normal? Responden dos expertas en suefo.
Actualizado a: Jueves, 13 Marzo, 2025 18:49:08 CET

La sensacion de caer al vacio se produce justo en el momento de quedarse dormido. (Imdgenes Shutterstock)
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M siento que caigo al vaci...

La neurofisiéloga Anjana Léopez Delgado, miembro del Grupo de Trabajo de
Insomnio de la Sociedad Espafola del Suefio (SES) imparte charlas divulgativas en
institutos. Cuando menciona las mioclonias hipnagégicas, los estudiantes
aseguran: “Yo eso no lo he tenido nunca”. Pero, cuando termina de explicar lo que
es, todos se apresuran a decir: “{Eso me pasa a mil".

La especialista reconoce que la denominacion mioclonias hipnagdégicas o hipnicas
evoca un trastorno complejo o grave. No es asi en absoluto, sino que es un
fenéomeno absolutamente normal, fisiolégico, que casi todas las personas
experimentan en algin momento.

PUBLICIDAD

Crema suave y aterciopelada
iPruébala!

Nespresso - Sponsored

Se trata de sacudidas del sueiio o espasmos que se producen generalmente
cuando nos estamos quedando dormidos y nos impulsan a dar una patada. “Es
una sacudida muscular breve que puede afectar a una pierna, a un brazo, al
tronco, a la cabeza...”, indica Celia Garcia Malo, coordinadora del Grupo de
Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN). Pueden darse en los dos lados del cuerpo o en uno solo.

Estas sacudidas “se acompafian de esa sensacion de caer al vacio, como un
sobresalto, y te despiertan, pero puedes volver a coger el suefio con normalidad
y no es un trastorno”, afade Garcia. Hay gente que, incluso, “da un grito, y eso
también es normal”, apostilla Lopez.
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Pz 06 56 pradusen.los. espasmes musculares al dormir

La causa de estas sacudidas o mioclonias hipnagdgicas sigue siendo un misterio.

“Creemos que se debe a una activacion de las neuronas motoras de la
médula espinal, pero realmente es un mecanismo desconocido”, explica la

neurofisiologa.

PUBLICIDAD

PEUGECH] PEUGEODOT
LION DAYS LION DAYS
-

PEUGEOT 2008

Hasta72000€ Hasta 5.250 €
de ventaja exclusiva de ventaja exclusiva’
solo del 1 al 15 de marzo solo del 1al 15 de marzo

@ Peugeot - Patrocinado @ Peugeot - Patrocinado @ P

Ese "algun dia" es hoy Ese "algun dia" es hoy Ese

APROVECHA ESTA OFERTA >  APROVECHA ESTA OFERTA >  APRC

Es algo que sucede tanto en hombres como en mujeres y a cualquier edad.
Por lo tanto, no hay un perfil de personas mas propensas a sufrir este fendmeno,
aunque hay estudios que sugieren que se produce con mayor frecuencia en
quienes llevan varios dias sin dormir de forma adecuada o estan atravesando un

momento de su vida con mayor estrés.
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Cuando consultar al médico

Lo habitual es tener estos espasmos de forma puntual, una vez al mes, o incluso
cada semana. Pero hay personas que experimentan un exceso de mioclonias
en las primeras fases del sueio. “Cada vez que intentan quedarse dormidas les
da una mioclonia”, expone Garcia. “Eso les provoca insomnio y bastante ansiedad,
asi como rechazo al momento de irse a dormir porque es muy desagradable”,
agrega. Al final, su suefio se ve afectado y en no pocas ocasiones también el de su
pareja, que se despierta con la sacudida.

En esos casos en los que se producen espasmos todos los dias y de forma
continua es cuando se aconseja acudir al médico. “Generalmente hacemos una
exploracién neurolégica para detectar si puede haber algun problema en la
transmision de informacion a nivel de la médula espinal”, indica Garcia. A veces
también se hace “un estudio del suefio cuando se considera necesario confirmar
gue se trata de eso y no de algun tipo de espasmo de otra naturaleza, como por
ejemplo convulsiones, es decir, sacudidas que tienen mas que ver con causas
epilépticas”.

Si en esa evaluacion neuroldgica -que a veces puede acompafiarse de alguna
prueba de imagen, como una resonancia magnética- no se encuentra nada, “las
mioclonias excesivas durante el sueiio se pueden tratar con medicacién”,
sefiala la neurdloga. En general, se usan benzodiacepinas y, en particular, se
suele optar por el clonazepam. “Lo habitual es que las sacudidas desaparezcan
después de un ciclo de tratamiento y, si posteriormente el paciente tiene una
crisis de empeoramiento, se puede hacer otro ciclo”.

El objetivo es romper el bucle de privacion de suefio-mioclonias. “He tenido
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Son muy excepcionales los casos en los que las pruebas médicas revelan la
existencia de un problema estructural u organico, como una hernia cervical que
comprime la médula espinal o una esclerosis multiple.

Consejos para evitar las sacudidas durante el sueno

Estas son las pautas basicas para prevenir o reducir la frecuencia de las
mioclonias hipnagdgicas en las personas que mas las sufren:

e Evitar la privacién de suefio, es decir, dormir el nimero de horas necesarias
en funcion de la edad.

e Intentar llevar horarios de suefio regulares, yéndose a dormir y
levantandose a la misma hora aproximada.

e Reducir el consumo de estimulantes (cafeina, nicotina, alcohol),
especialmente a partir de media tarde.
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Ortosonmia: la obsesion por monitorear el suefio
puede estar empeorando la calidad del descanso

Por Sala de Noticias - 13/03/2025

La ortosomnia, obsesién por un descanso “perfecto”, puede desencadenar insomnio y estrés (Imagen

llustrativa Infobae)

La creciente dependencia de dispositivos inteligentes para monitorear la calidad del suefio ha generado
un nuevo fenémeno llamado ortosomnia, una obsesién por alcanzar un descanso “perfecto” que
paradéjicamente puede provocar insomnio y estrés. Este término se origina de las palabras griegas
“orto”, que significa correcto, y “somnia” de suefio, y ha captado la atencién de los especialistas en
medicina del suefio debido a las consecuencias negativas que pueden generar en quienes se preocupan
excesivamente por los resultados de estas herramientas.

Algunos usuarios, al obsesionarse con los datos de suefio “poco profundo” o “agitado” provistos por
aplicaciones como Sleep Cycle o relojes inteligentes, llegan a experimentar irritabilidad, cansancio diurno
y dificultades de concentracion. Desafortunadamente, estos dispositivos son poco precisos en
comparacion con técnicas validadas como la polisomnografia, considerada el estdndar mas confiable en
diagnéstico del suefio.

La psicéloga clinica Kelly Baron explicé en dialogo con la cadena CNN que los primeros modelos de estos
gadgets eran poco precisos y, aunque la tecnologia ha mejorado, las limitaciones persisten: “Hasta que
los rastreadores midan las ondas cerebrales como lo hacemos en un laboratorio del suefio, esto es solo
una estimacion”.

Los dispositivos inteligentes de monitoreo carecen de precision frente a la polisomnografia, método
estandar en diagndstico del suefio - (Imagen llustrativa Infobae)

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) también ha sefialado la relevancia del tema al destacar que la
falta de descanso representa un problema global creciente. Esto es especialmente preocupante al
considerar que pocos pacientes buscan ayuda clinica, seguin sefialé el sitio de la clinica Dental Carralero,
sumandose a la complejidad que afiaden los dispositivos de monitoreo. Muchos de estos aparatos,
aunque Utiles para detectar patrones basicos, no pueden diagnosticar ni reemplazar la evaluacion
profesional, afirmé la clinica, enfatizando que los analisis excesivos pueden agravar la ansiedad.

La experta Ana Fernandez Arcos, coordinadora del Grupo de Estudio del Suefio de la Sociedad Espafiola
de Neurologia, alerté a Cuidate Plus sobre como estas herramientas provocan “dudas y preocupaciones
adicionales” al ofrecer resultados que no siempre reflejan la realidad del suefio. Fernandez explicd: “Por
ejemplo, en personas que tienen insomnio y apenas se mueven en la cama puede parecer que duermen
mas de lo que en realidad lo hacen”. Complementé indicando que aquellos que intentan activamente
dormir bien enfrentando una contradiccién, ya que la relajacién y desconexién son esenciales para
conciliar el suefio.

La psicédloga Kelly Baron advierte sobre la confianza excesiva en datos inexactos de rastreadores de
suefio

Desde esta perspectiva, los especialistas insisten en que el monitoreo excesivo puede desviar a las
personas de los aspectos realmente importantes para mejorar el descanso. Las recomendaciones
tradicionales , como establecer horarios regulares, evitar la cafeina y el alcohol antes de dormir y crear
un ambiente tranquilo, se mantienen como las herramientas mas efectivas para garantizar un suefio
reparador.

https://elnoticierodigital.com.ar/2025/03/13/ortosonmia-la-obsesion-...
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Otro punto esencial que acerca las recomendaciones médicas al publico es la conexién entre la calidad
del suefo y factores respiratorios. Trastornos como la apnea del suefio afectan aproximadamente al 6%
de la poblacién adulta en Espaia, pero menos del 10% de esos casos estan diagnosticados, segun Dental
Carralero. Esto pone de manifiesto que, en lugar de obsesionarse con dispositivos, las personas deben
centrarse en analizar problemas subyacentes de salud.

Para aquellos que persisten en el uso de aplicaciones o rastreadores de suefio, los expertos ofrecen una
guia util para mantener una relacion saludable con estos dispositivos. Jennifer Mundt , especialista en
medicina del suefo, sugirio en CNN reflexionar sobre el impacto emocional y practico de los datos que se
recogen: “;Te lleva a algin paso tangible que haya mejorado tu suefio? ;Te dice algo nuevo o
simplemente te recuerda que no dormiste bien?”. Mundt agrego que, si los datos generan frustracion, es
recomendable dejar de usar el dispositivo temporalmente y enfocarse en alternativas no tecnolégicas.

La OMS destaca que la falta de suefio se ha convertido en un problema global creciente (Samsung)

Finalmente, aunque las pulseras e incluso aplicaciones como Fitbit y Apple Watch ofrecen una
“estimacion aceptable” en cuanto a la duracion del suefio, los resultados sobre la calidad y las fases de
descanso todavia carecen de rigor clinico. Los especialistas advierten que las aplicaciones deben ser
vistas como herramientas complementarias, no como reemplazo de diagndsticos o tratamientos
médicos.

La obsesion por el suefio perfecto promovida por estos dispositivos puede ser perjudicial para la salud
mental y fisica. La clave, como subrayan los expertos, radica en adoptar un enfoque equilibrado: abordar
los problemas del suefio con estrategias validadas y buscar ayuda profesional cuando sea necesario,
dejando de lado el perfeccionismo tecnolégico.

Fuente: https://www.infobae.com/tag/policiales

Sala de Noticias

Ultimas noticias f © - 4
Nacional

Mundo

Deportes

Espectaculos

Jujuy
Salta

Tucuman
Sociedad
Redes

WP Twitter Auto Publish Powered By : XYZScripts.com

2de?2 13/03/2025, 12:29



¢ Cual es el juego que ayuda a alertar los sintomas de Alzheimer y de...

1de4

eltiempo.com

¢, Cual es el juego que ayuda a alertar
los sintomas de Alzheimery
demencia? Asi funciona

Mariana Sierra Escobar

3-4 minutos

A medida que va avanzando en edad, la salud mental y cerebral es
una de las preocupaciones que se hace mas frecuente. Es en este
caso, cuando las personas empiezan a indagar sobre estrategias
para preservarla durante mucho mas tiempo.

La demenciay el Alzheimer son las enfermedades mas temidas,
pues ambas causan pérdidas en la memoria y afectan la capacidad
de razonamiento. Sobre esto, la ciencia ha estudiado y compartido
algunos datos que pueden ser de interés.

Manuel José Fernandez Iglesias es un cientifico espaiol que
realizé un videojuego en colaboracion con una gran companiia y
con el aval de importantes sociedades meédicas para anticipar las
sefales de estas dos afecciones.

En conversacion con W Radio, Manuel revelo detalles sobre ‘“The
Mind Guardian’, el proyecto realizado junto a Samsung, que emplea
pruebas médicas tradicionales e inteligencia artificial.

El videojuego antes mencionado cuenta con el aval cientifico de la
Sociedad Espaiiola de Neurologia y de la Sociedad Espanola de
Psiquiatria y Salud Mental. Se puede acceder a él através de un
celulary solo debe disponer de 45 minutos para jugarlo.

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.eltiempo.com%?2Fcultura...
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Solo es necesario bajar la aplicacién y jugar. Foto:iStock

De acuerdo con el experto, “este juego esta disefiado para personas
mayores de 55 afnos” y no es un diagndstico médico. Para él, es mas
bien, una herramienta que permite revisar como se encuentra el
paciente mediante pruebas que miden la memoria episddica, la
procedimental y la semantica.

“El juego plantea tres experiencias que estan en relacion con
aspectos de tu memoria, con la capacidad que tienes para recordar
cosas, por ejemplo la lista de la compra, para recordar tareas que
tienes qué hacer en la manana o en el trabajo”, dijo.

A través de este aplicativo no solo podra saber si una persona ya
padece de un deterioro cognitivo, sino que segun los
resultados, podra anticipar si es un posible candidato y tomar las
medidas necesarias.

“Se ha demostrado que si se detecta el deterioro cognitivo en una
etapa temprana, es muy posible aumentar el tiempo en que los

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.eltiempo.com%2Fcultura...
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sintomas no se hacen incapacitantes”, apuntd Fernandez.

El momento en el que se detecte la enfermedad influye en su
tratamiento. Foto:iStock

Si la respuesta obtenida supone alguna alerta de riesgo, es
importante que se someta a un diagnostico médico y a unas pruebas
mas profundas para determinar qué es exactamente lo que tiene.

Ademas de funcionar como un “aviso”, esta aplicacion le da una serie
de ejercicios que lo pueden ayudar a mejorar su capacidad
cerebral. “El propio juego te explica qué hacer ya para mejorar esa
reserva cognitiva y tratar el deterioro”, sefialo.

Para el desarrollador lo mas importante es generar concienciay
fomentar el cuidado, tal como se hace con su estado corporal al
asistir a un gimnasio para mejorar su calidad de vida.

MARIANA SIERRA ESCOBAR
EQUIPO ALCANCE DIGITAL
EL TIEMPO

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.eltiempo.com%2Fcultura...
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La planta ancestral que ayuda a mejorar la memoria,
combate la demenciay fortalece el cerebro
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INICIO FERNANDO PREMIOS NOTICIAS ARTICULOS VIDEOS GALERIA CRYSTAL LAGOONS

CIENTIFICOS ESPANOLES DESARROLLAN UN VIDEOJUEGO PARA ANTICIPARSE A LOS SINTOMAS DE ALZHEIMER Y
DEMENCIA

12 Marzo, 2025/ Articulos

‘The Mind Guardian’ es un proyecto gallego que, en colaboracién con
Samsung, aplica técnicas de inteligencia artificial y test médicos
tradicionales para alertar a los mayores de 55 afios sobre posibles signos de
deterioro cognitivo

Articulo recomendado de El Pais

Hace 24 horas que Paz Rey Duarte no puede sacarse el mensaje de la
cabeza: Posible riesgo detectado. Aunque ningun médico se lo ha
diagnosticado formalmente, la mujer —73 afios, de Vigo, pelo cano
impecable— esta convencida de que tiene alzhéimer. “Hace ya un tiempo
que estoy notando que me olvido hasta de las cosas mas sencillas’, dice
mientras se acomoda un pafiuelo de algodén que lleva atado al cuello para
capear el frio atlantico de la costa del fin del mundo. No puede recordar,
por ejemplo, ni el titulo ni el autor de la novela que esta leyendo, tampoco el
nombre del medicamento que lleva meses tomando todos los dias. “Estoy
preocupada’, apostilla.

Paz se sumd a los programas de prevencion de la Asociacion de Familiares
de Enfermos de Alzheimer y otras Demencias de Galicia (AFAGA) luego de
jubilarse. En un principio era como participar de un club social para
veteranos porque sus problemas de memoria aun no se habian
manifestado. Pero justo el dia antes de hablar con EL PAIS, Paz se enterd
de que tiene riesgo de sumarse a los 40.000 nuevos casos de alzhéimer
que se diagnostican cada afio en Espafia y de los cuales el 65%
corresponden a mujeres. La advertencia no se la dio un especialista, sino
un videojuego.

La mujer ha probado de forma anticipada The Mind Guardian, una
aplicacién desarrollada por cientificos del centro de investigacion atlanTTic
de la Universidad de Vigo y del grupo de Neurociencia Traslacional del
Instituto de Investigacién Sanitaria Galicia Sur, en colaboracion con
Samsung, que puso el dinero y el aparato técnico y empresarial para que la
idea no quedara encajonada. La multinacional surcoreana tiene un
programa, Tecnologia con Propdsito, que aplica la innovacion tecnoldgica
en la resolucion de problemas sociales. Llevan invertidos mas de 25
millones de euros.

La aplicacion —gratuita, recomendada para mayores de 55 afios— esta
disponible a partir de hoy martes para usuarios del sistema operativo
Android en Espafia.

The Mind Guardian es lo que se conoce como un instrumento de cribado.
Es decir, no ofrece un diagndstico médico como tal, sino que utiliza tres
juegos y técnicas de inteligencia artificial para examinar al usuario y, a
partir de la informacioén recogida durante las diferentes pruebas —que
miden la memoria episddica, la procedimental y la semantica—, clasificarlo
como alguien con posible deterioro cognitivo o sin deterioro cognitivo. El
desarrollo tiene el aval cientifico de la Sociedad Espafiola de Neurologia y
de la Sociedad Espafiola de Psiquiatria y Salud Mental.

La aplicacién identificé a Paz como “persona de riesgo’ y ahora maneja dos
opciones: consultar a un experto para que le haga un diagndstico mas a
fondo y confirmar la advertencia, o esperar seis meses y repetir las
pruebas dentro de la app para ver qué resultados arroja. En el medio, cree
que su mejor alternativa es estar alerta a los sintomas y pedir asesoramiento para conocer qué tipo de habitos podrian ralentizar el avance de su, por ahora, probable deterioro
cognitivo.

Un invento hecho en Galicia

El germen de The Mind Guardian hay que ir a buscarlo a la ladera de un monte en la parroquia de Zamanes, a las afueras de Vigo. Alli, rodeados de robles, pinos y castafios
humedos, estan los laboratorios del centro de investigacion atlanTTic, donde se brujulean sistemas telemdticos y otras tecnologias. Luis Anido es catedrdtico en
telecomunicaciones de la universidad y hace afios que se dedica a tender puentes entre la neurociencia y la tecnologia.

En 2014 —en un contexto en el que las cifras de prevalencia de demencia entre personas mayores aumentaron en Galicia—, Anido y su equipo descubrieron que, al contrario de
lo que se podria suponer, los videojuegos eran una manera muy efectiva de vincular a los adultos mayores con los desarrollos tecnolégicos. Asi fue que se pusieron a estudiar el
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posible uso combinado de técnicas de gamificacion e inteligencia artificial con pruebas médicas, para crear un instrumento que pudiera medir el deterioro cognitivo del usuario y
que el resultado tuviera validez clinica.

Con ese espiritu nacié Panoramix, una bateria de | 5 para poder identificar posibles trastornos neuronales ya en sus primeras fases, cuando todavia los sintomas no
son evidentes. Los diferentes juegos se basaron en Ios test convencionales usados en hospitales y clinicas para medir la capacidad de memaoria y la atencion. El proyecto
comenzd a probarse en |os pacientes nucleados dentro de AFAGA con resultados contundentes: 97,1% de exactitud estadistica en la deteccion de deterioro cognitivo,

En el medio de todas esas pruebas y experimentos cayo la noticia: la madre de Anido, de 88 afios, fue diagnosticada con alzhéimer. Lo profesional termind cruzando a la vereda
de lo personal.

“Ya no me recuerda’, dice el investigador apoyando los codos sobre una barandilla con vistas al campus universitario, un paisaje escarpado y desnudo que aguarda la llegada de
la primavera, Y afiade: "Yo tampoco recuerdo cémo era ella antes de la enfermedad. A veces, para hacerlo, miro videos familiares de otras épocas”. El alzhéimer de su mama ya
es irrefrenable: solo queda intentar meiorar su il de vida, Pero la aplicacion que Anido y su colega, Manuel José Ferndndez —quien afirma con seguridad que el alzhéimer
es “la pandemia del futuro’—, han desarrollado si podna marcar una diferencia en la vida de otros pacientes.

“Cuando enfermd”, recuerda el cientifico, “mi madre no fue consciente de su propio deterioro. Todas las decisiones alrededor de su vida y su tratamiento tuvimos que tomarlas
nosotros, sus hijos. Perdio su libertad. El videojuego puede permitirle a otras personas adelantarse unos pasos al avance de la enfermedad y planificar como van a vivir en los
préximos afos”. La prevencidn es, en definitiva, la razén de ser de The Mind Guardian.

Una alerta a tiempo

La oficina de Carlos Spuch en el Instituto de Investigacién Sanitaria Galicia Sur (IIS) queda en la planta baja del Hospital Universitario Alvaro Cungueiro. Es un edificio
funcicnalista y contemporaneo con una fachada de enormes lamas metdlicas con vistas a la ria de Vigo. Spuch trabaja alli monitorizando y divulgando &l avance de las

fes neurodegenerativas entre la envejecida poblacion de Galicia, donde mas del 26% de los habitantes superan los 65 afios. La comunidad auténoma es un
Iaboratnno a cielo abierto para el estudio de las alteraciones cerebrales en la tercera edad. “La clave con estas enfermedades es la deteccion temprana. El diagnéstico suele
aparecer cuando los sintomas ya son muy evidentes y es demasiado tarde”, explica el neurdlogo con un acento gallego pronunciado.

Spuch ha participado en la evaluacion cientifica de The Mind Guardian, colaborando en los estudios clinicos en pacientes diagnosticados con deterioro cognitivo para determinar
la fiabilidad de la aplicacion. “Era la primera vez que veia como un sistema tecnoldgico se podia poner al servicio de las enfermedades neurolégicas y me parecio interesante”,
explica. El valor de este desarrollo, segun el experto, es que permite poner al alcance de los dedos de las personas mayores una herramienta de deteccion lemprana con la
facilidad de un videojuego. "Si quisieras aplicarle a un paciente los mismos test que se aplican a través de los juegos de The Mind Guardian, necesitarias una consulta de dos
horas con un funcionario capacitade. Sin embargo, esto permite hacerlos de manera muy sencilla, desde casa, en 45 minutos y jugando”, sefiala. Ademas, como la aplicacion
recomienda jugar en un entorno tranquilo y cémodo, se puede evitar el “efecto bata blanca’, en el que los resultados de un test pueden tener sesgos, ya que los pacientes suelen
inguietarse o alarmarse en entomos hospitalarios y cometer mas errores.

Si al final del juego, el resultado arroja la alerta de posible riesgo de deterioro, el usuario puede llevar ese informe a la consulta y someterse a un diagndstico més estricto. “Es un
mensaje de que tienes que cambiar algunos habitos”, explica Spuch. Para ralentizar el deterioro, las personas pueden practicar ejercicio fisico intenso, evitar los ultraprocesados
en su alimentacion y, més que nada, socializar. "La actividad social es lo gue hace la diferencia en cuanto a la cognicion. Lo peor que puede hacer una persona con deterioro
cognitivo es aislarse”.

La experiencia de Paz, la mujer gallega de 73 afios que acaba de probar la aplicacion, parece comprobar esa teoria. “Lo que mds disfruto de pertenecer a los grupos de AFAGA es
la parte social. Yo no sé si servird, pero que la pasamos bien, la pasamos bien', También asegura que si esta pasando algo dentro de su cerebro, quiere saberlo. “A ver si hay
algudn tipo de medicina preventiva y yo me la estoy perdiendo por miedo a los resultados de un test. Prefiero ser consciente de a lo que me voy a enfrentar y estar preparada para
elig’, afirma sonriente.
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Samsung presenta un videojuego con lIA para
prevenir el Alzheimer

‘The Mind Guardian' ofrece una solucién sencilla y de acceso universal para identificar signos de deterioro cognitivo

"

Esta dirigido a personas a partir de 55 afios y es de acceso gratuito a través de una Tablet Android | Foto: Samsung

13/03/2025 10:13 &Samuel Blanco Lopez 0
El proyecto en colaboracién con Samsung Iberia, la Universidad de Vigo, el Instituto de Investigacién Sanitaria Galicia Sur, entre 3
otras entidades, por fin ha sido presentado y se trata del videojuego 'The Mind Guardian'. Esta nueva aplicacién gamificada cuent. a

asistencia de inteligencia artificial para poder ejercer una prueba de autoevaluacion de la memoria para el cribado a gran escala de signos
de deterioro cognitivo, un sintoma comun en las fases tempranas de enfermedades como el Alzheimer, enfermedad que ya solo en
Espaia alcanza a afectar a 800.000 personas.

E.  _ojuego presenta una precision del 97% y es presentado como una herramienta autoadministrable, gratuita y accesible al
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encontrarse disponible para su descarga tanto en Galaxy Store como en Play Store y ser compatible para Tablets Android. La aplicacién se
dirige a un publico senior, superior a los 55 afios, sin sintomas evidentes de deterioro cognitivo. Enfocandose en la deteccién tempranay
tras una sesién de unos 45 minutos, 'The Mind Guardian' ofrece a los usuarios una solucién sencilla y de acceso universal para identificar
posibles signos de deterioro cognitivo,

¢Por qué resulta importante?

El gran valor videojuego 'The Mind Guardian' radica en la capacidad de detectar de manera precoz los primeros signos de deterioro
coghnitivo, lo que puede contribuir a aumentar la calidad de vida hasta en 10 afios y reducir los efectos de las demencias hasta en un 40%.
Por esa razon, la Sociedad Espafiola de Neurologia considera que la deteccidn precoz es un elemento clave en el abordaje de la
enfermedad de Alzheimer. Pero, segin datos de esta sociedad cientifica, en alrededor del 50% de los casos no se diagnostica el
Alzheimer hasta que el paciente ha desarrollado una fase moderada de la enfermedad y entre el 30 y el 50% de las personas que padecen
algun tipo de demencia no se llega a obtener un diagnéstico preciso.

Segun estimaciones internas basadas en un estudio encargado a Ipsos Espafia, se calcula que esta tecnologia de autoevaluacion podria
beneficiar a aproximadamente 2,5 millones de personas. Su disefio reline todas las pruebas en una Unica experiencia, con una interfaz
intuitiva y accesible, lo que facilita su uso para cualquier persona a partir de los 55 afios.

¢En qué consiste el videojuego 'The Mind Guardian'?
Para el andlisis, el usuario debe realizar una sesién de juego dividida entres partes:

-Memoria episddica: el usuario recorre una pequefia ciudad, observando listas de elementos. Posteriormente, deberd identificarlos en
recorridos activos por la ciudad.

-Memoria procedimental: prueba de agilidad y coordinacidn en la que 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 opcién correcta en términos de
asociacién semantica.

-

MISION 1 MISION 2 MISION 3
UN PASEO PARA EL CiRCULO EL ALBUM DE
EL"RECUERDO DEL TIEMPO TUS MEMORIAS

+30 MIN. 45 MIN. 410 MIN.

Segmentos de la aplicacion 'The Mind Guardian' por Samsung

ETIQUETAS Alzheimer, aplicacién, Salud, Samsung, videojuego

RELACIONADAS

La nueva coleccién de Primark para arrasar esta primavera
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“Haz de la salud del sueiio tu prioridad', la campaiia de la SEN que refuerza la importancia del descanso

Hasta un 48% de los adultos no tienen un suefio de calidad y el 54% duerme menos de las horas recomendadas. Varios estudios han relacionado esta situacién con la intensificacién del riesgo de desarrollar
enfermedades metabdlicas. Para concienciar sobre su importancia en relacion al bienestar, desde la SEN han lanzado una iniciativa que busca cambiar los habitos hacia unos mas saludables.

000 ARV

& 13/03/2025

x[o[o]a]

El 14 de marzo se conmemora el Dia Mundial del Suefio y este afio, con el lema "Haz de la salud del suefio una prioridad', se busca concienciar sobre la importancia de fomentar habitos positivos y realizar cambios
en nuestros patrones de suefio con el objetivo de lograr un mejor descanso para mejorar nuestra salud y calidad de vida. Deble y triple terapia en EFOC 5 o5

Segn datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), un 48% de la poblacion adulta no tiene suefio de calidad y el 54% de la poblacion adulta espafiola duerme menos de las horas recomendadas. Ademas,
uno de cada tres adultos espafioles se despierta con la sensacion de no haber tenido un suefio reparador. Por otra parte, en el caso de los nifios y adolescentes, la SEN calcula que el 25% de la poblacién infantil no
tiene un suefio de calidad y que solo el 30% de los nifios mayores de 11 afios duermen el nimero adecuado de horas.

LAVENTAIR®
Efepte

*Menos del 5% de la poblacién se podia catalogar dentro de lo que denominamos ‘dormidor corto, es decir, personas a las que les basta dormir entre 5y 6 horas para encontrarse bien y descansados. Pero para el resto ELEBRATO"
de la poblacion, la duracion adecuada del suefio tiene que ser mayor: por lo general, los adultos deben destinar al suefio entre 7y 9 horas diarias, los nifios mayores de 2 aios mds de 10 horas, y los adolescentes y adultos Elipts e
jévenes, al menos 8", comenta la Dra. Celia Garcia Malo, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la Sociedad Espaiiola de Neurologia. "Porque si nuestro suefio no tiene una duracién

adecuada, se verd afectada nuestra salud. A corto plazo, de de atencion, de y.la 6n de sentimos cansados y somnolientos durante el dia, también haré que estemos mas irritables y con peor estado de dnimo. El

suenio insuficiente también supone un mayor riesgo de accidentes laborales y de circulacion, ya que por ejemplo se estima que estd detrds del 30% de los accidentes de tréfico en Espafia. Pero ademds, a largo plazo, esta falta de suefio se traduce en un mayor riesgo de

padecer muchos tipos de algunas gravesy

Son numerosos los estudios que apuntan a que dormir poco, a largo plazo, aumenta de forma muy significativa el riesgo de desarrollar enfermedades metabdlicas como la obesidad y la diabetes, la hipertension o problemas de colesterol y triglicéridos, lo que a su vez
incrementa el riesgo de padecer algun tipo de enfermedad vascular (como ictus o infartos de o neur (como la de Alzh ). Por otra parte, la falta de suefio también aumenta el riesgo de sufrir trastornos
mentales graves (como la depresion) y un suefio insuficiente también se ha vinculado a una mayor incidencia de algunos tipos de cancer, como el del colon, mama o prostata.

"Pero ademds de la duracion, para que un suefio sea de buena calidad, también debe de ser regular, acorde con nuestro ritmo circadiano o reloj biolégico; y continuo, es decir, sin fragmentacicn y cumpliendo con todas sus fases (suefio ligero, suefio profundo y suefio

REM,). Por lo tanto, cuando nuestro suefio no tiene una duracion adecuada, cuando los horarios de suefio varian en exceso, o nos despertamos frecuentemente, ya no estamos descansando adecuadamente”, sefiala la Dra. Celia Garcia Malo. "El marcador més importante
acerca de cémo es la calidad de nuestro suefio no tiene que depender de lo que nos diga ningun tipo de disp J de 6n. Conocer si tenemos un suefo de calidad y suficiente significa sentirnos satisfechos y descansados a la mafiana siguiente, con
energia y bienestar para afrontar nuestra actividad. Y todas las personas pueden hacer esta breve reflexion acerca de su descanso porque el suefio y el descanso tienen un papel central en nuestra salud: debemos priorizarlo, tal como recomienda con su lema este afio la

World Sleep Society".

Desde la SEN recuerdan que priorizar el descanso e incorporar buenos habitos de suefio supone un impacto positivo para nuestra salud global. Sabemos que llevar una vida saludable, realizando ejercicio de forma regular y evitando las comidas copiosas, el alcohol,
el tabaco o drogas que puedan alterar nuestro suefio, es crucial. Es importante también tratar de mejorar nuestros niveles de estrés y evitar aquellos que pueden nos antes de ir dormir, como puede ser el uso de méviles u ordenadores. Y, por
otra parte, también es importante tratar de adecuar el entorno en el que dormimos para que sea confortable, silencioso y oscuro.

Aunque personas de todas las edades y sexos pueden tener problemas de suefio, los distintos estudios que se han realizado en Espafia coinciden en afirmar que son mas frecuentes en adolescentes y jovenes, en mujeres, y en adultos mayores. Por ejemplo, un
estudio reciente realizado por la SEN sobre los habitos de suefio de los jovenes espafioles sefialaba que mas del 60% se quita horas de suefio de forma voluntaria para realizar actividades de ocio o de interés personal o que mas del 80% utiliza dispositivos con
pantalla en la cama antes de dormirse. Otros estudios apuntan a que solo un 33% de las mujeres espafiolas duermen, entre semana, al menos 7 horas; o que mas del 50% de los mayores de 65 afios padecen algun trastorno del suefio, bien por los cambios fisiologicos
que se producen por la edad, asi como por las con ciertas 0 por sus

"Los buenos habitos de suefio pueden servir para mejorar la calidad del descanso en muchos casos, pero también son muchas las personas que conviven con enfermedades que interfieren en el suefio. Ademds de mdiltiples enfermedades cuya sintomatologia interfiere con
un buen descanso, existen cerca de 100 trastornos primarios del suefio, que en muchos casos no estén diagnosticados’, comenta la Dra. Celia Garcia Malo. 'Estimamos que en Esparia existen trastornos del suefio que solo se han diagnosticado al 10% de las personas que
realmente los padecen y que menos de un tercio de las personas con trastornos del suefio buscan ayuda profesional. Por lo tanto es importante sefialar que no se debe normalizar dormir mal o dormir poco. Si una persona presenta cualquier alteracion del suefio, incluidos
problemas de insomnio, debe consultar con su médico’.

Segun datos de la SEN, mas de 4 millones de espaiioles padecen algin tipo de trastorno del suefio crénico y grave. El insomnio, la apnea obstructiva del suefio, trastornos del ritmo circadiano, el sindrome de piernas inquietas, las parasomnias NREM, el trastorno de
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conducta durante el suefio REM, la psia o la hipy ia idiopatica, son los

"Dentro de la ién global de los del sueio, las

estamos pi

https://www.immedicohospitalario.es/noticia/50238/haz-de-1a-salud-d...

del suefio mas habituales entre la poblacién espafiola.

cada dia mds la creacién de unidades multidisciplinares de suefio, que permitan brindar una atencion completa a las personas que presentan estas enfermedades.

Asi que el primer paso es consultar, por supuesto evitar automedicarse. Muchos remedios para mejorar el suefio, incluso vendidos sin receta en las farmacias, no resultan curativos y favorecen que la persona con problema de suefio se autorresposabilice de ponerle remedio
por su cuenta, sin contar con los profesionales indicados. Este hecho supone una gran carga mental y es fuente de preocupacion para nuestros pacientes. El paciente que presenta un trastorno de suefio, ya sea insomnio, apnea del suefio, ronquidos, sindrome de piernas

inquietas o somnolencia excesiva, merece una atencion médica rigurosa, como en tantas otras patologias, que permitan

y poder ofrecer

basados en la evidencia cientifica", explica la Dra. Celia Garcia Malo.

"Finalmente me gustaria sefialar que, en gran medida por nuestro actual estilo de vida (trabajos sedentarios, en interiores, con poca exposicion a la luz solar, estrés, tecnologia, etc.) nuestro descanso se ve comprometido. Por ello, tomar conciencia sobre la importancia del

mismo es indispensable. Esto implica cuidar nuestro descanso y consultar cuando percibimos que algo no va bien. En los problemas de suefio, la demora en la atencién médica puede complicar algunas patologias, y podemos encontrar después pacientes cronicos, cuyos
tratamientos resultan a veces mas complejos. Esto es algo que se ve mucho en pacientes que sufren insomnio. Cuanto mds tiempo lleve la persona durmiendo mal, mas tiempo toma volver a "resetear” el suefio y salir del bucle que lo cronifica’, concluye la Dra. Celia Garcia

Malo.

#fsen #fcampafia #descanso #suefio

Te recomendamos

Se detectan mas de 4 millones de casos con trastorno del suefio en Espaiia

Neumologia *

I

- -

L
Mas del 40% de los adultos sufre algun tipo de patologia del suefio

2 de 25

Triple Terapia Fija

1 dnica dosis diaria.'?

O Zimbus’

ezhaler’

00 Zimbus®

Autor: IM Médico

Atencién Primaria

¥

A pie de Consulta

Get Notifications

La educacion en higiene de suefio, gia para la pr

de la di

"El suefio no es solo un p
im|

rep:
alud fisica y mental

sino que su

o mala calidad puede tener

13/03/2025, 15:18



SECPAL y adELA firman un convenio para integrar de forma precoz 1... https://www.infosalus.com/asistencia/noticia-secpal-adela-firman-con...

Es noticia Ganglios inflamados Beneficios del pomelo 5 alimentos para bajar el colesterol Tonsinolitos Err

infosalus / asistencia

SECPAL y adELA firman un convenio para integrar de forma
precoz los cuidados paliativos en el abordaje de la ELA
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MADRID 12 Mar. (EUROPA PRESS) -

@infosalus_com

La Asociacion Espafola de Esclerosis Lateral Amiotréfica (adELA) y la Sociedad Espafiiola de
Cuidados Paliativos (SECPAL) han firmado un convenio de colaboracién para resaltar la
importancia de integrar los cuidados paliativos de forma precoz en el abordaje de la esclerosis
lateral amiotréfica (ELA).

Con esta alianza, ambas entidades sefialan que reafirman su compromiso con la mejora de la

calidad asistencial y la sensibilizacién social en torno a la ELA, "apostando por un modelo de
atencion integral en el que los cuidados paliativos desempefien un papel fundamental desde
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las fases mas tempranas de la enfermedad", apuntan.

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,
deglucion vy, en fases avanzadas, la capacidad de respirar sin ayuda.

Aunque 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, aseguran que 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
inclusién de la atencidn paliativa en el proceso asistencial de forma precoz’, ha destacado la
presidenta de SECPAL, Elia Martinez.

En la misma linea se ha pronunciado la presidenta de adELA, Carmen Martinez. "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 prevencién y el alivio del sufrimiento mediante la identificacién
temprana, evaluacién y tratamiento del dolor y otros problemas fisicos, psicolégicos 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", ha explicado.
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En la actualidad, existen en Espafa unidades asistenciales que incorporan a los expertos en
paliativos en el tratamiento integral de la ELA; sin embargo las organizaciones indican que 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.

SENSIBILIZAR A LA SOCIEDAD Y A LOS PROFESIONALES

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 atencidn paliativa
en el abordaje de la ELA.

"Es esencial eliminar las connotaciones negativas que tradicionalmente se asocian a estos
cuidados y destacar que su incorporacién 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 accién
coordinada entre adELA y SECPAL, que impulsaran actuaciones conjuntas en ambitos de
interés comun, como la creacién de materiales formativos, la organizaciéon de actividades
cientificas y divulgativas y la celebracion 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 Espaiia, donde cada afo se diagnostican mas de 900 nuevos
casos, una cifra que coincide con el numero de fallecimientos anuales por esta patologia.

Desde ambas entidades recuerdan que 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”.
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El presidente del Senado apoya el
Pacto por el RECUERDO, de medidas
para avanzar en la lucha contra el
Alzheimer

Newsroom Infobae

4-5minutos

El presidente del Senado, Pedro Rollan, ha inaugurado este jueves el
acto de lectura del Pacto por el RECUERDO, un llamamiento a

adoptar medidas inmediatas que sean un punto de partida para
avanzar en la lucha real contra el Alzheimer. Las sociedades
cientificas adheridas al Pacto han participado en el acto y han pedido
la implicacion de los politicos para mejorar la vida de los afectados y
de sus familias.
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Rollan ha leido la declaracion institucional en favor de los pacientes
con Alzheimer y sus familias que esta semana ha aprobado el
Senado y ha tenido un recuerdo para los "cuidadores y cuidadoras,
maravillosas personas que, si son del entorno familiar, renuncian a
todo para dedicarse a esa persona”.

"Ojala en un futuro la enfermedad del Alzheimer tenga cura", ha
concluido el presidente de la Camara Alta, que ha puesto de
manifiesto la sintonia de todos los grupos parlamentarios para
suscribir la declaracion institucional.

Por su parte, el director ejecutivo de la Confederacion Espariola de
Alzheimer y otras Demencias (CEAFA), Jesus Rodrigo, ha cerrado el
acto con la lectura de los tres puntos del Pacto por el RECUERDO:
censo oficial de pacientes con Alzheimer, diagnostico precoz para
determinar la enfermedad en estadios tempranos y acceso equitativo
a los mejores tratamientos farmacoldgicos y no farmacolégicos y de
cuidados. Estos tres puntos los recoge también la declaracion
institucional del Senado, que se realiza en el marco de la Semana
Mundial del Cerebro.

La presidenta de la Comision de Sanidad de la Camara Alta, Maria
del Mar San Martin, ha destacado que esta jornada de lectura del
Pacto "es de gran utilidad para las personas que tienen que legislar" y
ha advertido que "el Alzheimer no solo afecta a la memoria, sino
también a la identidad y a la autonomia".

Por su parte, la presidenta de CEAFA, Marilé Almagro, ha afirmado
que "el tiempo es determinante porque cada dia que pasa es una
oportunidad perdida para miles de personas". Ademas, Almagro ha
recordado la necesidad "sin demora de un censo oficial de pacientes
con Alzheimer para poder planificar los recursos adecuados", la
importancia de "la deteccidn temprana es imprescindible para el
tratamiento” y la peticidon de "acceso a los mejores tratamientos
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farmacolégicos y no farmacolégicos y de cuidados”.

En este acto de lectura del Pacto por el RECUERDO han participado
representantes de las sociedades cientificas que han suscrito el
Pacto. El presidente de la Sociedad Esparola de Geriatria 'y
Gerontologia, José Augusto Garcia, ha puesto sobre lamesala
necesidad de una "vision transversal" porque "el Alzheimer dura
muchos afos y lo tienen personas con otras enfermedades”,
mientras que la directora gerente de la Sociedad Espariola de
Médicos Generales y de Familia, Sara Quintanilla, ha apostado por
"politicas que también apoyen a los familiares" y por un "enfoque
amplio que incluya entornos amigables con esta demencia”.

Desde la Sociedad Espariola de Psicogeriatria, su presidente,
Manuel Sanchez Pérez, ha dicho que "desde los sectores
profesionales que velan por la salud mental de los mayores existe
preocupacion por el acceso equitativo a los mejores tratamientos
farmacoldgicos".

Pascual Sanchez Juan, secretario del grupo de estudio de Conductas
y Demencias de la Sociedad Espariola de Neurologia, ha querido
"aportar un poco de esperanza" y ha destacado que ya se puede
"diagnosticar el Alzheimer con un analisis de sangre" y también que
"la inteligencia artificial esta llegando para poder detectar los primeros
sintomas con el reloj".

El coordinador del grupo de trabajo de Demencias de la Sociedad
Espaiola de Psiquiatria y Salud Mental, Luis Aguera, ha recordado
que "desde la Psiquiatria se trabaja en el diagnostico precoz”,
mientras que Enrique Arrieta, miembro del grupo de trabajo de
Neurologia, Dolor y Cuidados Paliativos de la Sociedad Espariola de
Médicos de Atencion Primaria, ha puesto de manifiesto que "gran
parte del Alzheimer se inscribe en las consultas del médico de familia
porgue son los primeros que valoran las quejas cognitivas de los
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A medida que se va avanzando en edad, la salud mental y cerebral es una
de las preocupaciones que se hace mas frecuente. Es en este caso, cuando las
personas empiezan a indagar sobre estrategias para preservarla durante
mucho mas tiempo.

PUBLICIDAD

La demenciay el Alzheimer son las enfermedades mas temidas, pues
ambas causan pérdidas en la memoriay afectan la capacidad de razonamiento.
Sobre esto, la ciencia ha estudiado y compartido algunos datos que pueden ser

de interés.

Manuel José Fernandez lglesias es un cientifico espafiol que realizé un

A oo & Y oS
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importantes sociedades médicas para anticipar las sefales de estas
dos afecciones.

SEIS FUENTES DE PROTEINA QUE NO SON CARNE >

En conversacion con W Radio, Fernandez Iglesias revelo detalles sobre ‘The
Mind Guardian’, el proyecto realizado junto a Samsung, que emplea
pruebas médicas tradicionales e inteligencia artificial.

PUBLICIDAD

El videojuego antes mencionado cuenta con el aval cientifico de la
Sociedad Espainola de Neurologia y de la Sociedad Espanola de
Psiquiatria y Salud Mental. Se puede acceder a él a través de un celular y
solo debe disponer de 45 minutos para jugarlo.
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La demencia y el Alzheimer son dos de las enfermedades mas temidas

wildpixel - iStockphoto

De acuerdo con el experto, “este juego esta disefiado para personas
mayores de 55 afios” y no es un diagnostico médico. Para él, es mas
bien una herramienta que permite revisar c6mo se encuentra el
paciente mediante pruebas que miden la memoria episédica, la
procedimental y la semantica.
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“El juego plantea tres experiencias que estan en relacién con aspectos de la
memoria, con la capacidad que tienes para recordar cosas, por ejemplo la lista
de la compra, para recordar tareas que tienes qué hacer en la mafiana o en el
trabajo”, dijo.

EL ALIMENTO RICO EN MAGNESIO Y FIBRA QUE AYUDA A DESINTOXICAR EL CUERPO >

A través de este aplicativo no solo se podra saber si una persona ya
tiene un deterioro cognitivo, sino que segun los resultados, podra
anticipar si es un posible candidato y tomar las medidas necesarias.
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PUBLICIDAD

“Se ha demostrado que si se detecta el deterioro cognitivo en una etapa
temprana, es muy posible aumentar el tiempo en que los sintomas
Nno se vuelven incapacitantes”, apunté Fernandez.

Si la respuesta obtenida supone alguna alerta de riesgo, es importante
someterse a un diagnostico médico y a unas pruebas mas profundas para
determinar qué es exactamente lo que se tiene.
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Ademas de funcionar como un “aviso”, esta aplicacion brinda una
serie de ejercicios que lo pueden ayudar a mejorar la capacidad
cerebral. “El propio juego te explica qué hacer ya para mejorar esa reserva
cognitivay tratar el deterioro”, sefalo.

Para el desarrollador lo mas importante es generar concienciay
fomentar el cuidado, tal como se hace con el estado corporal al asistir a un
gimnasio para mejorar la calidad de vida.
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Tres de cada diez ciudadanos lidian
cada noche con problemas de
insomnio

Ana Garcia

3-4 minutos

Si tiene problemas para quedarse o mantenerse dormido de forma
continua es muy probable que esté sufriendo insomnio. Este es uno
de los trastornos mas comunes del sueno y que llegan a afectar a
tres de cada diez murcianos adultos, segun han dado a conocer los
profesionales reunidos en la tercera jornada de la Catedra del Suefio
Gomarco celebrada en colaboracion con la Universidad de Murcia

con motivo de la conmemoracion este viernes, 14 de marzo, del Dia
Mundial del Sueno.

Los expertos sefialan que entre un 25y un 35% de la poblacién
adulta sufre de insomnio transitorio, mientras que cerca de un 15%
padece insomnio crénico, condiciones que afectan significativamente
a la calidad de vida.

Una de las ponentes, la psicologa Nuria Roure, acreditada como
somnologist por la Sociedad Europea del Suefio, afirma que «dormir
nos da la vida, nos protege de envejecer y de enfermar, lo que ha
llevado a que incluso la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
haya catalogado la privacion de sueno, el hecho de dormir menos de
seis horas, como la primera causa de enfermar».

Junto a Roure también han profundizado sobre el suefio la
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neumologa pediatrica de la Fundacion Jiménez Diaz Genoveva del
Rio, asi como los catedraticos de Fisiologia de la UMU Maria Angeles
Rol y Juan Antonio Madrid, quienes han analizado las ventajas de un
buen descanso en nuestro dia a dia.

La directora de la catedra, Maria Angeles Rol, insiste en que el suefio
sigue siendo decisivo para entender muchas de las afecciones del ser
humano, por lo que es necesario tener una buena higiene del suefo.
Asi, la experta sefala que el trabajo es un factor clave que suele
retrasar la hora de dormir, lo que condiciona enormemente la
calidad del descanso.

Entre 7 y 10 horas diarias

La Sociedad Espariola de Neurologia (SEN) informa de que los
adultos deben destinar al suefio entre 7 y 9 horas diarias, los nifos
mayores de 2 afios mas de 10 horas, y los adolescentes y adultos
jovenes, al menos 8 horas al dia. Por lo que reducir estas
recomendaciones puede conllevar consecuencias para la salud a
medio y largo plazo.

Atendiendo a estas recomendaciones y analizando los habitos de
suefio de los ciudadanos, los neurdlogos afirman que el 48% de la
poblacién adulta no tiene un sueiio de calidad y el 54% de la
poblacion adulta duerme menos de las horas recomendadas.
Ademas, uno de cada tres adultos espanoles se despierta con la
sensacion de no haber tenido un sueio reparador.

En el caso de los nifios y adolescentes, la SEN calcula que el 25% de
la poblacién infantil no tiene un suefio de calidad y que solo el 30%
de los ninos mayores de 11 anos duermen el nUmero adecuado
de horas, lo que muestra que el 70% restante no lo hacen.

Entre las consecuencias que puede acarrear el no tener un buen
habito de suefio destacan a corto plazo los problemas de atencién, de
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productividad y la sensacion de estar cansados y somnolientos, asi
como mas irritables. La falta de suefio también implica mayor riesgo
de accidentes laborales y de circulacion, estando detras del 30% de

estas situaciones.
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La Catedra del Sueio Gomarco y la UMU celebran
una jornada sobre laimportancia de un buen

descanso

Entre los participantes de las ponencias y mesas redondas destacan la psicéloga Nuria
Roure y la neumologa pediatrica Genoveva del Rio

La Jornada 'Dormir bien, el secreto de la salud y el bienestar', celebrada este miércoles. Catedra del
Suefio Gomarco

LA VERDAD
Jueves, 13 de marzo 2025, 11:19 | Actualizado 11:37h.

B Comenta | »
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La Catedra del Sueno Gomarco, en colaboracion con la Universidad de Murcia,
celebro este miercoles la III Jornada denominada 'Dormir bien, el secreto de la
salud y el bienestar', en la que se dieron cita cuatro de los mayores especialistas de
Espana con el objetivo de concienciar a la sociedad sobre la importancia de un
descanso adecuado para una vida mas saludable.

Durante la jornada, que se organiza con motivo del Dia Mundial del Sueno de este
viernes 14 de marzo, los expertos en sueno senalan que tal y como afirma la
Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), entre el 25% y el 35% de la poblacién
adulta sufre de insomnio transitorio, mientras que entre un 10% y 15% padece
insomnio crénico, condiciones que afectan significativamente la calidad de vida.
La Catedra del Suenio Gomarco trabaja con el proposito de difundir informacion
sobre el sueno, promoviendo la concienciacion de la sociedad en torno a este
tema.

La directora de la Catedra del Suefio Gomarco, Maria Angeles Rol, afirmé que el
sueno sigue siendo «decisivo» para entender muchas de las afecciones del ser
humano, por lo que «es necesario tener una buena higiene del sueno». La experta
senald que el trabajo «es un un factor clave que suele retrasar la hora de dormir,
por lo que esto condiciona enormemente la calidad del descanso». «El sueno no es
algo prescindible y los horarios laborales en Espana son muy amplios, frente a
otros paises europeos donde la jornada laboral esta compactada y se facilitan asi
los horarios de descanso», declaré Rol.

Durante su ponencia, la primera psicologa en Espana acreditada como
'Somnologist' por la Sociedad Europea del Sueno (ESRS), Nuria Roure, explicé que
dormir «nos da la vida y nos protege de envejecer y enfermar». La Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) catalogo la privacién de sueno, el hecho de dormir
menos de seis horas, como la primera causa para enfermar.

La autora del 'best seller' 'Por fin duermo’, que ya va por su tercera edicion con
mas de 5.000 ejemplares vendidos, senald que a través de su método 'Duerme,
descansa y vive', ya ha «ayudado a miles de personas a mejorar su descanso a
través de procesos de cambios y crecimientos para mejorar sus habitos diurnosy
nocturnos que les permiten potenciar sus capacidades y habilidades a través de
descansar y dormir mejor».
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Por su parte, Genoveva del Rio, neumologa pedidtrica en el Hospital Fundaciéon
Jiménez Diaz, hizo hincapié en la correlacion que existe entre el sueno y la salud
respiratoria, con especial atencion a los trastornos del sueno en los mas pequenos.
Entre otras causas, se senalan determinados problemas como las hipertrofias de
amigdalas y adenoides, muy frecuentes entre los 2 y 5 anos de edad, que resultan
las principales causas de las apneas infantiles.

Durante la mesa redonda final, el catedratico de Fisiologia de la Universidad de
Murcia, Juan Antonio Madrid, destacé «la importancia de analizar el suenio en
cada persona como clave para entender como los ciclos biologicos impactan en
nuestra salud». El experto en sueno y director del Master online en 'Sueno:
Fisiologia y Medicina', explicé ademas que la geografia y la edad «influyen de
manera directa en la calidad y condiciones del descanso» y que las horas de sueno
en fin de semana «no suplen el déficit de horas que se arrastra durante la semana
laborable, de lunes a viernes».

Il Premios Catedra del Sueiio Gomarco

Al término de la Jornada se entregaron los II Premios de la Catedra del Sueno
Gomarco, que tienen como objetivo fomentar la investigacion cientifica y
académica sobre los trastornos del sueno y sus implicaciones para la salud. En la
categoria de Mejor Articulo de Investigacion recogio6 el premio Gerard Maya
Casalprim por su trabajo 'Post-mortem neuropathology of idiopathic rapid eye.
Movement sleep behaviour disorder: a case series', con una dotacién economica de
1.000 euros y certificado que entrego Juan Antonio Marco, CEO de Gomarco.

El premio al Mejor Trabajo Fin de Grado correspondio a la alumna Ana Castejon
Castillejo por su investigacion 'Melatonina sintética y fitomelatonina en
complementos alimenticios comerciales', con una dotacion de 500 euros y
certificado que entreg6 la vicerrectora de Ciencias de la Salud de la UMU, Paloma
Sobrado.

El Premio Honorifico a la Trayectoria en la Investigacion del Sueno y Ritmos
Circadianos se entrego al doctor Luis de Lecea, catedratico en el departamento de
Psiquiatria y Ciencias del Comportamiento en la Universidad de Stanford. El
galardén fue entregado mediante videoconferencia al premiado que se encontraba
en California (EEUU) por la vicerrectora de Investigacion de la UMU, M? Senena
Corbalan.
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Espana”
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Historia de Judit Gonzalez Pernias « 1 dia(s) - 3 minutos de lectura

El insomnio es algo tan comun entre nosotros, que numerosas
personas han llegado a normalizar el no poder dormir cuando llega
la noche. Pero es que los sintomas van mas alla de estar de mal
humor al dia siguiente o estar un poco cansado cuando suena el
despertador y debes ir a trabajar. Segun la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN), mas de 4 millones de adultos en Espaina sufren
insomnio cronico, con consecuencias en la memoria, el estado de
animo y la salud general.
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Cuidados paliativos (SECPAL) y
adELA: una alianza para mejorar la
calidad de vida de enfermos con ELA

el objetivo es dar un enfoque integral desde fases tempranas de la
enfermedad

por MJ Balaguer — marzo 13,2025 en Noticias sociales Q 0
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La Sociedad Espaiiola de Cuidados Paliativos (SECPAL) y la Asociacién Espaiola de
Esclerosis Lateral Amiotréfica (adELA) han firmado un acuerdo de colaboracién con el
objetivo de impulsar la incorporacion precoz de los cuidados paliativos en el abordaje de la
esclerosis lateral amiotroéfica (ELA).

Esta iniciativa busca sensibilizar tanto a la sociedad como a los
profesionales sanitarios sobre los beneficios de un enfoque integral
que garantice una mejor calidad de vida a lo largo de toda la
enfermedad.

Importancia de los cuidados paliativos en la ELA

La ELA es una enfermedad neurodegenerativa, irreversible y letal, que afecta a las neuronas
motoras, causando la pérdida progresiva de movilidad, habla, deglucién y, en fases
avanzadas, la capacidad de respirar sin ayuda.

Aunque su progresion puede variar entre los pacientes, la mayoria de
ellos se vuelven completamente dependientes en un corto periodo de
tiempo.

Ante esta realidad, la incorporacion temprana de los cuidados paliativos es clave para
aliviar el sufrimiento y mejorar la calidad de vida.

Tal y como destaca Elia Martinez Moreno, presidenta de SECPAL, este enfoque permite
ofrecer un soporte clinico, psicosocial y familiar integral desde las primeras fases de la
enfermedad.

Por su parte, Carmen Martinez Sarmiento, presidenta de adELA, recalca que la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS) define los cuidados paliativos como una estrategia para mejorar
la calidad de vida de los pacientes y sus familias mediante la identificacion temprana,
evaluacion y tratamiento del dolor y otros sintomas.

En el caso de la ELA, donde no existe cura, estos cuidados resultan fundamentales para
ofrecer bienestar a los afectados.
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Un modelo de atencion integral y coordinado

Actualmente, en Espaia, algunas unidades asistenciales ya incorporan expertos en
paliativos dentro del tratamiento integral de la ELA, pero esto no es un estandar
generalizado.

Por ello, desde SECPAL y adELA subrayan la necesidad de sumar a estos profesionales a
los equipos de atencion, asegurando un modelo de asistencia de calidad.

El acuerdo entre ambas entidades también pretende eliminar las connotaciones negativas
que tradicionalmente se han asociado a los cuidados paliativos, destacando que su
incorporacion temprana no resta esperanza, sino que, por el contrario, maximiza las
oportunidades de bienestar y calidad de vida tanto para el paciente como para su familia.

Acciones para sensibilizar y formar a profesionales y
sociedad

El convenio entre SECPAL y adELA también busca impulsar actividades de formacién y
divulgacion, tales como la creacion de materiales formativos, la organizacion de
seminarios, cursos y conferencias dirigidos a profesionales sanitarios y a la sociedad en
general.

La colaboracién entre ambas entidades servira para generar un entorno de referencia en la
atencién de la ELA, con el fin de mejorar la calidad de vida de las personas afectadas.

En Espaiia, segun datos de la Sociedad Espaiiola de Neurologia, se estima que:

entre 4.000 y 4.500 personas padecen ELA, con 900 nuevos
diagnosticos al ano, una cifra similar a la de los fallecimientos anuales
por esta patologia

Esta realidad evidencia la necesidad de reforzar los cuidados y la
atencion a los afectados y sus familias.

La colaboracién entre SECPAL y adELA representa un paso fundamental para garantizar que
todas las personas con ELA puedan acceder a cuidados paliativos tempranos,
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permitiéndoles vivir con la mayor dignidad y bienestar posible a lo largo de la enfermedad.

Etiquetas: ADELA alianza ELA enfermos Esclerosis Lateral Amiotréfica SECPAL

MJ Balaguer
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-Uno de cada tres adultos espanoles se despierta
con la sensacion de no haber tenido un sueio
reparador.El 70% de los nihos mayores de 11 anos
no duermen el numero adecuado de horas.

-Solo un 33% de las mujeres espanolas duermen,
entre semana, al menos 7 horas.Mas de 4 millones
de espainoles padecen algun tipo de trastorno del
sueino cronico y grave.

;Conoces las
q} n Ovedades PsiquiatrlA
premium? e

PUBLICIDAD

-Mas del 50% de los mayores de 65 anos padecen
algun trastorno del sueno.

Hoy, 14 de marzo, se conmemora el Dia Mundial del
Suefio y este ano, con el lema ‘Haz de la salud del
sueno una prioridad’, se busca concienciar sobre la
importancia de fomentar habitos positivos y realizar
cambios en nuestros patrones de suefio con el
objetivo de lograr un mejor descanso para mejorar
nuestra salud y calidad de vida.

https://psiquiatria.com/trastornos-del-sueno/menos-del-50-de-la-pobla...
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Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN), un 48% de la poblacion adulta no tiene
sueino de calidad y el 54% de la poblacion adulta
espanola duerme menos de las horas
recomendadas. Ademas, uno de cada tres adultos
espafoles se despierta con la sensacion de no haber
tenido un suefio reparador. Por otra parte, en el caso
de los nifios y adolescentes, la SEN calcula que el 25%
de la poblacion infantil no tiene un suefio de calidad y
que solo el 30% de los nifios mayores de 11 afos
duermen el nUmero adecuado de horas.

"Menos del 5% de la poblacion se podria catalogar
dentro de lo que denominamos ‘dormidor corto’, es
decir, personas a las que les basta dormir entre 5y 6
horas para encontrarse bien y descansados. Pero para
el resto de la poblacion, la duracién adecuada del
suefio tiene que ser mayor: por lo general, los adultos
deben destinar al suefio entre 7 y 9 horas diarias, los
nifos mayores de 2 afilos mas de 10 horas, y los
adolescentes y adultos jovenes, al menos 8", comenta
la Dra. Celia Garcia Malo, Coordinadora del Grupo de
Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la
Sociedad Espafola de Neurologia. “Porque si nuestro
suefo no tiene una duracion adecuada, se vera
afectada nuestra salud.

A corto plazo, experimentaremos problemas de
capacidad de atencion, de productividad y, la
sensacion de sentirnos cansados y somnolientos
durante el dia, también hara que estemos mas
irritables y con peor estado de animo. El suefio
insuficiente también supone un mayor riesgo de
accidentes laborales y de circulacion, ya que por

https://psiquiatria.com/trastornos-del-sueno/menos-del-50-de-la-pobla...
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ejemplo se estima que esta detras del 30% de los
accidentes de trafico en Espafa. Pero ademas, a largo
plazo, esta falta de suefio se traduce en un mayor
riesgo de padecer muchos tipos de enfermedades,
algunas potencialmente graves y discapacitantes”.

Son numerosos los estudios que apuntan a que dormir
poco, a largo plazo, aumenta de forma muy
significativa el riesgo de desarrollar enfermedades
metabdlicas como la obesidad y la diabetes, la
hipertension o problemas de colesterol y triglicéridos,
lo que a su vez incrementa el riesgo de padecer algun
tipo de enfermedad vascular (como ictus o infartos de
miocardio) o enfermedades neurodegenerativas
(como la enfermedad de Alzheimer). Por otra parte, la
falta de suefio también aumenta el riesgo de sufrir
trastornos mentales graves (como la depresion) y un
suefo insuficiente también se ha vinculado a una
mayor incidencia de algunos tipos de cancer, como el
del colon, mama o prostata.

"Pero ademas de la duracion, para que un suefio sea
de buena calidad, también debe de ser regular, acorde
con nuestro ritmo circadiano o reloj bioldgico; y
continuo, es decir, sin fragmentacion y cumpliendo
con todas sus fases (suefio ligero, suefio profundo y
sueio REM). Por lo tanto, cuando nuestro sueno no
tiene una duracion adecuada, cuando los horarios de
suefo varian en exceso, o nos despertamos
frecuentemente, ya no estamos descansando
adecuadamente”, sefala la Dra. Celia Garcia Malo.

“El marcador mas importante acerca de como es la
calidad de nuestro sueno no tiene que depender de

https://psiquiatria.com/trastornos-del-sueno/menos-del-50-de-la-pobla...
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lo que nos diga ningun tipo de dispositivo
electronico de monitorizacion. Conocer si tenemos
un suefo de calidad y suficiente significa sentirnos
satisfechos y descansados a la mafana siguiente, con
energia y bienestar para afrontar nuestra actividad. Y
todas las personas pueden hacer esta breve reflexion
acerca de su descanso porque el suefo y el descanso
tienen un papel central en nuestra salud: debemos
priorizarlo, tal como recomienda con su lema este afio
la World Sleep Society”.

Desde la SEN recuerdan que priorizar el descanso e
incorporar buenos habitos de sueio supone un
Impacto positivo para nuestra salud global. Sabemos
que llevar una vida saludable, realizando ejercicio de
forma regular y evitando las comidas copiosas, el
alcohol, el tabaco o drogas que puedan alterar nuestro
suefo, es crucial. Es importante también tratar de
mejorar nuestros niveles de estrés y evitar aquellos
elementos que pueden sobreexcitarnos antes de ir
dormir, como puede ser el uso de méviles u
ordenadores. Y, por otra parte, también es importante
tratar de adecuar el entorno en el que dormimos para
que sea confortable, silencioso y oscuro.

Aunque personas de todas las edades y sexos pueden
tener problemas de suefo, los distintos estudios que
se han realizado en Espafa coinciden en afirmar que
son mas frecuentes en adolescentes y jovenes, en
mujeres, y en adultos mayores. Por ejemplo, un
estudio reciente realizado por la SEN sobre los habitos
de suefio de los jovenes espafnoles sefialaba que mas
del 60% se quita horas de sueio de forma voluntaria
para realizar actividades de ocio o de interés personal

https://psiquiatria.com/trastornos-del-sueno/menos-del-50-de-la-pobla...
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o que mas del 80% utiliza dispositivos con pantalla en
la cama antes de dormirse. Otros estudios apuntan a
que solo un 33% de las mujeres espanolas duermen,
entre semana, al menos 7 horas; o que mas del 50%
de los mayores de 65 afhos padecen algun trastorno
del suefio, bien por los cambios fisiologicos que se
producen por la edad, asi como por las alteraciones
relacionadas con ciertas enfermedades o por sus
tratamientos.

“Los buenos habitos de sueiho pueden servir para
mejorar la calidad del descanso en muchos casos,
pero también son muchas las personas que conviven
con enfermedades que interfieren en el suefio.
Ademas de multiples enfermedades cuya
sintomatologia interfiere con un buen descanso,
existen cerca de 100 trastornos primarios del suefo,
que en muchos casos no estan

diagnosticados”, comenta la Dra. Celia Garcia

Malo. “Estimamos que en Espana existen trastornos
del sueno que sélo se han diagnosticado al 10% de
las personas que realmente los padecen y que
menos de un tercio de las personas con trastornos del
suefo buscan ayuda profesional. Por lo tanto es
importante sefalar que no se debe normalizar dormir
mal o dormir poco. Si una persona presenta cualquier
alteracion del suefio, incluidos problemas de
insomnio, debe consultar con su médico”.

Segun datos de la SEN, mas de 4 millones de
espafoles padecen algun tipo de trastorno del suefio
cronico y grave. El insomnio, la apnea obstructiva del
sueno, trastornos del ritmo circadiano, el sindrome de
piernas inquietas, las parasomnias NREM, el trastorno

https://psiquiatria.com/trastornos-del-sueno/menos-del-50-de-la-pobla...
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de conducta durante el suefio REM, la narcolepsia o la
hipersomnia idiopatica, son los trastornos del suefio
mas habituales entre la poblacién espafiola.

“Dentro de la evaluacion global de los trastornos
del sueno, las sociedades cientificas estamos
promoviendo cada dia mas la creacion de unidades
multidisciplinares de sueno, que permitan brindar
una atencion completa a las personas que presentan
estas enfermedades. Asi que el primer paso es
consultar, por supuesto evitar automedicarse. Muchos
remedios para mejorar el suefio, incluso vendidos sin
receta en las farmacias, no resultan curativos y
favorecen que la persona con problema de suefio se
autorresposabilice de ponerle remedio por su cuenta,
sin contar con los profesionales indicados. Este hecho
supone una gran carga mental y es fuente de
preocupacion para nuestros pacientes. El paciente que
presenta un trastorno de sueno, ya sea insomnio,
apnea del suefo, ronquidos, sindrome de piernas
inquietas o somnolencia excesiva, merece una
atencion médica rigurosa, como en tantas otras
patologias, que permitan diagnosticar correctamente y
poder ofrecer tratamientos basados en la evidencia
cientifica”, explica la Dra. Celia Garcia Malo.

“Finalmente me gustaria sefialar que, en gran medida
por nuestro actual estilo de vida (trabajos sedentarios,
en interiores, con poca exposicion a la luz solar, estrés,
tecnologia, etc.) nuestro descanso se ve
comprometido. Por ello, tomar conciencia sobre la
importancia del mismo es indispensable. Esto
implica cuidar nuestro descanso y consultar cuando
percibimos que algo no va bien. En los problemas de
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suefo, la demora en la atencion médica puede
complicar algunas patologias, y podemos encontrar
después pacientes cronicos, cuyos tratamientos
resultan a veces mas complejos. Esto es algo que se ve
mucho en pacientes que sufren insomnio. Cuanto mas
tiempo lleve la persona durmiendo mal, mas tiempo
toma volver a “resetear” el sueno y salir del bucle que
lo cronifica”, concluye la Dra. Celia Garcia Malo.
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Espaia adelanta a Europa en el reembolso de
farmacos de uso off label

No es necesario solicitar uso compasivo al prescribir farmacos antiepilépticos sin
indicacion en edades pediatricas

Manuel Toledo, coordinador del Grupo de Estudio de Epilepsia de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).
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Ocurre a menudo. Una vez constatada la complejidad de una patologia minoritaria, especialidades como

Neurologia se encuentran de frente con el desafio que supone encontrar un tratamiento eficaz para los multiples y
variados sintomas que suelen presentar este tipo de enfermedades. Es por ello que, en ocasiones, sobre todo cuando se
trata de nifios, se ven abocados a recurrir a fAdrmacos que no cuentan con indicacion para poblacion pediatrica. A
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diferencia de otros paises de su entorno, Espafia no requiere una solicitud de uso compasivo para aprobar el
reembolso de dichos medicamentos utilizados off label, es decir, prescritos en condiciones distintas de las
autorizadas.

Para Manuel Toledo, coordinador del Grupo de Estudio de Epilepsia de la Sociedad Espafiola de Neurologia

(SEN), nuestro pais se encuentra, en este sentido, en una posicién privilegiada puesto que, en el resto de paises, la
financiacién depende de que las compaiiias aseguradoras "aprueben o no la financiacién del farmaco". El hecho de
que los profesionales sanitarios no tengan que realizar una solicitud de uso compasivo para "muchos medicamentos
utilizados en el ambito hospitalario de alto precio”, dada la facilidad que existe en el acceso al mercado en Farmacia,
hace de Espafia un "pais avanzadisimo y la envidia del resto", en palabras del especialista.

Consentimiento de los familiares

Los neurdlogos como Toledo estan acostumbrados a moverse en este terreno off label al abordar enfermerdades
minoritarias como las encefalopatias epilépticas y del desarrollo, dada la escasez de arsenal terapéutico. De los mas
de 20 antiepilépticos existentes en el mercado, solo "6 o 7 estan aprobados" para su uso en el SNS, y la mayoria
exclusivamente con una indicacién para poblacion adulta. Teniendo en cuenta que la mayoria de diagndsticos se
acotan a edades tempranas, "estos nifios con enfermedades minoritarias -como sucede en la generalidad de patologias
raras- reciben tratamiento bajo otra indicacidn porque no tienen otra solucién". "Ante la evidencia de un medicamento
que funciona, no vamos a esperar 10 afios a que salga otro con indicacion pediatrica", argumenta el portavoz de SEN.

También ocurre en sentido inverso, cuando los nifios con epilepsias minoritarias "se hacen mayores"y los
profesionales a su cargo deciden mantener la medicacién pautada aunque solo tenga un uso pediatrico. "Porque cumpla
18 aflos, no le voy a dejar de dar a alguien un medicamento que le venga bien", aclara Toledo.

Aunque se prescinda de ciertos pasos burocraticos, los profesionales si que demandan el consentimiento explicito de
los familiares para poder acogerse a este procedimiento de uso compasivo. "Aunque ese farmaco no tienen la
indicacion por edad o por tipo de epilepsia, nosotros por efectos creemos que va a ser beneficioso", defiende Toledo,
consciente aun asi del papel que tienen los profesionales a la hora de explicar a las familias el por qué de su decision.
Sobre todo, teniendo en cuenta que "no aceptamos que a un nifio se le trate igual que un adulto, porque los nifios no
pueden tomar decsiones sobre si mismos".

Mecanismo de accion vs burocracia

Lo cierto es que, de base, se realizan muchos menos ensayos clinicos con menores que con adultos por las limitaciones
que suponen las diferentes autorizaciones, lo cual, redunda en una oferta terapéutica ain mas reducida para la
poblacién pediatrica. Ademas, en el caso de las epilepsias, lo que se testea es la eficacia de dichos farmacos para paliar
las crisis epilépticas.

No obstante, Toledo asegura que, mas alla de las cuestiones regulatorias, lo verdaderamente importante es conocer
el mecanismo de accién, es decir, "cdmo funciona ese medicamento y qué efectos tiene" para saber si realmente puede
funcionar, por ejemplo, en otro tipo de epilepsias.

"Eso es lo que nos hace a los neurélogos y neuropediatras utilizar fArmacos antiepilépticos que no tienen la indicacién
para esos pacientes, porque su desarrollo racional y potenciales efectos adversos nada tienen que ver con la edad ni
con el grupo de epilepsia", explica.

Las informaciones publicadas en Redaccién Médica contienen afirmaciones, datos y declaraciones procedentes de instituciones oficiales y profesionales sanitarios. No obstante, ante cualquier duda relacionada con su
salud, consulte con su especialista sanitario correspondiente.
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Los expertos subrayan la necesidad de
implementar el cribado neonatal de la
AME a nivel nacional para mejorar
significativamente la calidad de vida de
los bebes

12.03.2025

e La Atrofia Muscular Espinal (AME) es considerada la

primera causa genética de mortalidad infantil

e Entre las principales barreras para su diagnostico esta la
falta de experiencia y conocimiento entre l0s
profesionales por tratarse de patologias poco
frecuentes. Para superarlo, es fundamental contar con
redes asistenciales en centros de referencia y un cribado

neonatal universal para la AME.

e En esta enfermedad se ha experimentado un cambio de
paradigma, gracias a la identificacion tempranay el
inicio precoz del tratamiento, lo que ha mejorado

significativamente la calidad de vida de estas personas.
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Valencia, 11 de marzo de 2025.- Mas de la mitad de las
enfermedades raras (EERR) son de origen neuroldgico y,
entre las mas graves estan las neuromusculares, que
suponen un 20% de los casos ', produciendo una pérdida
importante de autonomia en los pacientes. La Atrofia
Muscular Espinal (AME) es considerada la primera causa
genética de mortalidad infantil. Es una enfermedad rara
con una incidencia de alrededor de 1 de cada 10.000
nacidos vivos al ano y una prevalencia de 1-2 de cada
100.0002. Ademés, puede manifestarse en diferentes
grados de severidad, desde formas que aparecen en los
primeros meses de vida hasta otras que se desarrollan en la
edad adulta.

En este contexto, y durante la sesion “La importancia del
cribado neonatal en EERR. El ejemplo de la AME”, se
abordaron las recomendaciones internacionales para el
diagnostico de la AME, la implementacion del cribado
neonatal en la Comunidad Valenciana y la experiencia con

los primeros ninos identificados mediante este programa.
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Ademas, se conto con el testimonio de una familiay se
celebrd una mesa redonda en la que se debatid la
importancia del cribado en enfermedades raras. El evento,
organizado por el Instituto de Investigacion Sanitaria La Fe,
en colaboracion con Roche Farma Espana, reunié a
profesionales sanitarios, investigadores, pacientes y

familias.

"El avance mas importante es la inclusion del cribado
neonatal de AME mediante la prueba del talon, lo que
permite un diagndstico presintomatico y un tratamiento
temprano, que mejora significativamente (os resultados de
salud de los pacientes”, ha destacado el doctor Juan F.
Vazquez Costa, de la Unidad de Enfermedades
Neuromusculares IISLAFE, Unidad 763 del CIBERER y ENR-
EURO NMD y profesor asociado en la Universitat de

Valéncia.

A pesar de los avances en algunas regiones, la
implantacion del cribado neonatal de la AME a nivel
nacional aun esta en proceso, lo que genera desigualdades
en el acceso al diagnostico precoz. Organizaciones como la
Fundacion Atrofia Muscular Espinal (FundAME) abogan por
una aplicacion uniforme en todo el pais para garantizar la
equidad en la atencion sanitaria. "Que todas las
comunidades autdnomas implementen el cribado neonatal
de la AME no es solo una cuestion de salud, sino de justicia
social. Desde hace tiempo, tanto la comunidad cientifica
como los profesionales sanitarios insisten en la necesidad
de ponerlo en marcha a nivel nacional”, ha subrayado el
doctor Federico Pallardd, catedratico de Fisiologia en la
Universitat de Valencia.

Principales barreras para el diagndstico de

enfermedades raras

La principal barrera para el diagndstico de la AME es que se
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trata de una enfermedad rara, lo que provoca un retraso
significativo en su deteccion. Esto se debe a la falta de
experiencia con este tipo de patologias y a que no suelen
estar en la lista de sospechas iniciales de pediatrasy

neurologos generales debido a su baja incidencia.

Para superar esta barrera, los expertos destacan la
necesidad de contar con redes asistenciales en centros de
referencia, donde los pacientes con enfermedades raras
como la AME puedan recibir atencion especializada. "El
cribado neonatal universal es clave, ya que permite
identificar al 5% de los casos. Sin embargo, el 5% restante
no se detecta porque no se les realiza el cribado. Por ello,
este programa deberia implantarse en todas las
comunidades autdnomas lo antes posible. Solo asi todos
los recien nacidos podrian beneficiarse de un diagnostico
temprano y, en caso de resultado positivo, comenzar el
tratamiento de inmediato para mejorar su calidad de vida®,

ha insistido el doctor Vazquez.

En la Comunitat Valenciana, la implementacion de un
proyecto de cribado neonatal para la AME en 2022 ha
permitido diagnosticar de forma precoz a recien nacidos sin
sintomas, quienes han podido beneficiarse de las terapias
existentes. En este sentido, la doctora Inmaculada Pitarch,
de la Unidad de Enfermedades Neuromusculares IISLAFE,
Unidad 7635 del CIBERER y ENR-EURO NMD, insiste en que
"los ninos con AME tratados de manera presintomatica
tienen un mejor desarrollo motor y una mayor probabilidad
de alcanzar hitos como sentarse o caminar, en comparacion
con aquellos diagnosticados mas tarde. La deteccion tardia
limita la respuesta al tratamiento, ya que el dano
neuromuscular ya esta instaurado. Los ninos tratados a
tiempo requieren menos soporte respiratorio y nutricional,
mejorando su calidad de vida. La evidencia actual

demuestra que el cribado neonatal y la intervencion
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temprana son clave para cambiar el curso de la

enfermedad."

Por ultimo, el doctor Pallardd destaco que la AME ha sido
un ejemplo paradigmatico de la colaboracion entre
cientificos, clinicos e industria farmacéutica para
implementar mejoras para los pacientes. "Esta enfermedad
rara es un buen ejemplo de como se pueden establecer
colaboraciones publico-privadas en el ambito de la salud
publica para mejorar la calidad de vida de los pacientes y

sus familias”, concluyo.
Sobre Roche

Fundada en 1896 en Basilea, Suiza, como uno de los
primeros fabricantes industriales de medicamentos
originales, Roche se ha convertido en la empresa de
biotecnologia méas grande del mundo y lider mundial en
diagndstico in vitro. La empresa persigue la excelencia
cientifica para descubrir y desarrollar medicamentos y
diagnosticos para mejorar y salvar la vida de personas en
todo el mundo. Somos pioneros en medicina personalizada
y queremos transformar aun mas la forma en que se brinda
la atencion médica para tener un impacto aun mayor. Para
ofrecer la mejor asistencia a cada persona, nos asociamos
con muchas otras entidades y combinamos nuestras
fortalezas en Diagnostico y Farmacia con conocimientos de

datos de la practica clinica.

En reconocimiento a nuestro esfuerzo por buscar una
perspectiva a largo plazo en todo lo que hacemos, Roche
ha sido nombrada, por decimotercer ano consecutivo, una
de las empresas mas sostenibles de la industria
farmacéutica por los indices de sostenibilidad Dow Jones.
Esta distincion también refleja nuestros esfuerzos para
mejorar el acceso a la atencion médica junto con socios

locales en todos los paises en los que trabajamos.
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Genentech, en Estados Unidos, es miembro de propiedad

absoluta del Grupo Roche. Ademas, Roche es el accionista

mayoritario de Chugai Pharmaceutical, Japon.

Para obtener mas informacion, visite www.roche.comy

www.roche.es.

Todas las marcas comerciales mencionadas en este

comunicado de prensa estan protegidas por la ley.

Departamento de Comunicacion Roche Espana:

Tlf: 91 324 81 00 / spain.comunicacion@roche.com

www.roche.es | www.rochepacientes.es | Siguenos en
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Autocuracion neuronal despueés del ictus:
investigadores mapean las capacidades que
tiene el cerebro

Un equipo de investigadores del Departamento de Medicina Molecular de la University of Southern Denmark ha
publicado un estudio acerca de cémo las condiciones inflamatorias dificultan la reconstruccion del cerebro después
de sufrir un ictus

Investigadores analizan un cerebro (FOTO: Freepik)
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El accidente cerebrovascular, conocido comiinmente como ictus, se produce cuando se interrumpe o se
reduce el flujo de sangre a una parte del cerebro: es el equivalente a un infarto cardiaco, pero en el cerebro.
Tras sufrirlo, el cerebro intenta reparar las fibras nerviosas dafiadas restableciendo su capa aislante, conocida
como mielina, pero el proceso de reparacion solo tiene un éxito parcial debido a la inflamacién, lo que lleva
a muchos pacientes a sufrir dafios duraderos en sus funciones fisicas y mentales. Ahora, un nuevo estudio de
una universidad danesa ha arrojado luz sobre este dafio a las fibras nerviosas del cerebro, y podria allanar el
camino para nuevos tratamientos que ayuden al cerebro a repararse a si mismo.

En concreto, los investigadores del Departamento de Medicina Molecular de la University of Southern
Denmark (SDU, por sus siglas en inglés) han centrado su estudio en cémo las condiciones inflamatorias
dificultan la reconstruccion. Asi, han identificado un tipo de células del cerebro que desempefian un papel
clave en todo este proceso: trabajan para reconstruir la mielina, una capa aislante que rodea las fibras
nerviosas del cerebro y la médula espinal y que garantiza una transmision de sefiales rapida y eficiente entre
las células nerviosas, pero las condiciones inflamatorias suelen bloquear sus esfuerzos. “Necesitamos
encontrar formas de ayudar a las células a completar su trabajo, incluso en condiciones dificiles”,
sefiala la profesora Kate LykkeLambertsen, una de las autoras principales del estudio. Y es que el cerebro,
asegura, dispone de recursos suficientes para repararse a si mismo.

“Necesitamos encontrar formas de ayudar a las células a completar su
trabajo, incluso en condiciones dificiles”

El primer paso fue cartografiar, “con precision”, qué zonas del cerebro son las mas activas en el proceso de
reparacion. Para ello, analizaron muestras de tejido de cerebros procedentes del Banco de Cerebros de
Dinamarca, que contiene mas de 10.000 ejemplares utilizados para la investigacion de enfermedades
neuroldgicas como el ictus, la demencia y la esclerosis. Con esto, el equipo de investigadores pudo
comprender mejor los mecanismos que controlan la citada capacidad que tiene el cerebro para curarse a si
mismo, sin requerir ayuda externa.

Lo han hecho mediante técnicas avanzadas de tincidn, conocidas como inmunohistoquimica (técnica en la
que se utilizan anticuerpos para identificar células o proteinas en el tejido, que ayuda a los investigadores a
estudiar las funciones y ubicaciones de las células en el cuerpo), detectando qué células desempefian un papel
central en la reconstruccion de la mielina en las zonas daiiinas del cerebro. Las muestras se analizaron para
distinguir entre distintas zonas del cerebro, concretamente el niicleo del infarto (la zona mas dafiada), la
zona perinfarto (tejido circundante donde estd activa la reconstruccion) y el tejido que no parece estar
afectado.

DIFERENCIAS ENTRE HOMBRES Y MUJERES

Su andlisis permitié conocer donde se acumulan las células reparadoras y cémo varia su actividad en
funcion del género de la persona y del tiempo transcurrido desde el ictus. Y es que ese ha sido uno de los
descubrimientos mas interesantes del estudio: cémo los cerebros de las mujeres y de los hombres reaccionan
de forma diferente a las lesiones. Fn las muieres_narece aue las enfermedades inflamatorias nueden imnedir
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que Ias células reparen los daiios, mientras que los hombres tienen una capacidad ligeramente mayor
para iniciar la reparacion.

“Los cerebros de los hombres tienen una capacidad ligeramente mayor para
iniciar la reparacion™

Esta diferencia es la que podria explicar por qué las mujeres suelen experimentar mayores dificultades
después de un accidente cerebrovascular. Por eso, indica LykkeLambertsen, autora principal de un estudio
publicado en el Journal of Pathology y en el que también han colaborado investigadores del Hospital
Universitario de Odense y de la Universita degli Studi di Milano, resulta crucial que en el futuro los
tratamientos sean mas especificos y tengan en cuenta el sexo y las necesidades individuales de cada
paciente con ictus.

Por ejemplo para, después de obtener informacion sobre cémo funcionan e interactaan estas células
especificas durante el proceso de curacidn, mejorar la reconstruccion de la melina y, al mismo tiempo,
abordar la respuesta inflamatoria. El objetivo de todo ello es, a fin de cuentas, mejorar la situacion de los
pacientes con ictus, una enfermedad cerebrovascular que, segtin datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN), solo en nuestro pais sufren cada afio entre 110.000 y 120.000 personas.

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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SECPAL y adELA firman un convenio
para integrar de forma precoz los
cuidados paliativos en el abordaje de
la ELA
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La Asociacién Espafiola de Esclerosis Lateral Amiotréfica (adELA) y la
Sociedad Espafiola de Cuidados Paliativos (SECPAL) han firmado un convenio
de colaboracion para resaltar la importancia de integrar los cuidados paliativos

de forma precoz en el abordaje de la esclerosis lateral amiotréfica (ELA).

Con esta alianza, ambas entidades sefialan que reafirman su compromiso con Noticias relacionadas

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 Epistola a un anciano

paliativos desempefien un papel fundamental desde las fases mas tempranas Si, me refiero a ti. A ese que de vez en cuando va a
" recoger a sus nietos al cole. A esos que estan
de la enfermedad’, apuntan. 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.

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

patologia neurodegenerativa irreversible, letal y sin cura que se caracteriza por presente y, potencialmente, del futuro proximo.

Como se recuerda desde adELA, la esclerosis lateral amiotrofica es una

la progresiva degeneracién 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 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, aseguran que 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 inclusién de la atencién
paliativa en el proceso asistencial de forma precoz’, ha destacado la presidenta
de SECPAL, Elia Martinez.

En la misma linea se ha pronunciado la presidenta de adELA, Carmen Martinez.
"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 prevencién y el alivio del sufrimiento mediante la identificaciéon temprana,
evaluacién y tratamiento del dolor y otros problemas fisicos, psicolégicos 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", ha explicado.

En la actualidad, existen en Espafia unidades asistenciales que incorporan a los
expertos en paliativos en el tratamiento integral de la ELA; sin embargo las
organizaciones indican que 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 atencién de calidad y
asegurar el bienestar de todas las personas afectadas por la enfermedad.

SENSIBILIZAR A LA SOCIEDAD Y A LOS PROFESIONALES

El acuerdo alcanzado por ambas entidades también tiene como objetivo
sensibilizar a la sociedad y a los profesionales sanitarios sobre los multiples
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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 y destacar que su incorporacién 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 dmbitos de interés comun, como la creacidon de materiales
formativos, la organizacién de actividades cientificas y divulgativas y la
celebracion 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 Espafia, donde cada afio se
diagnostican mas de 900 nuevos casos, una cifra que coincide con el nimero
de fallecimientos anuales por esta patologia.

Desde ambas entidades recuerdan que 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 atencidn que reciben las personas
que la padecen y sus seres queridos".
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