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Tienes que descargarlo sí o sí: el
videojuego que prevé los primeros
síntomas de Alzheimer
La marca Samsung apuesta por un juego de 45 minutos con el que
se pueden detectar los principales síntomas de deterioro cognitivo.
La app llamada 'The Mind Guardian' ayuda a la detección precoz de
esta enfermedad

Una persona mayor se descarga el videojuego para la salud que prevé los primeros síntomas de Alzheimer / PEXELS

23 marzo 2025 Rocío Antón
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En España, más de 800.000 individuos con diagnóstico de

Alzheimer, junto a sus seres queridos y cuidadores, enfrentan

diariamente esta enfermedad, y la cifra continúa en ascenso.

El deterioro de las funciones cognitivas es una manifestación

frecuente en las etapas iniciales de distintas afecciones neurológicas

y psiquiátricas. En el caso del Alzheimer, una identificación temprana

puede contribuir a mejorar la calidad de vida hasta una década y

disminuir sus efectos en un 40%.

Como consumidor, ¿has tenido un problema con alguna empresa?

¡Cuéntanos tu historia!

The Mind Guardian, mucho más que un videojuego/ Samsung.com

El avance tecnológico ha permitido el desarrollo de nuevas

herramientas en el ámbito de la salud. En este contexto, el

videojuego para tablet llamado The Mind Guardian surge como una

aplicación diseñada para poner el foco en la detención temprana de
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síntomas. Por así decirlo, es una herramienta muy útil para el

cribado inicial, algo que pueden indicar la presencia de indicios que

denoten problemas cognitivos a largo plazo. Esta aplicación, por

supuesto, no es un tratamiento paliativo ni médico, solo ha surgido

en el mercado tecnológico como apoyo a los profesionales o

usuarios preocupados por su memoria.

Artículo relacionado

Giro radical: esta es la hora del día a la que debes
tomar decisiones, según los psicólogos
Rocío Antón

Una herramienta digital para la detección temprana del deterioro
cognitivo

La primera vez que unos usuarios empezaron a probarla en España

fue cuando la Asociación de Familiares de Enfermos de Alzheimer y

Otras Demencias de Galicia (Afaga), probó a publicitar una

innovadora aplicación en una tablet.

Esta no era otra cosa que un videojuego interactivo llamado The

Mind Guardian, que si bien parece simple, su interfaz presenta un

recorrido por una ciudad virtual donde la app pedirá al jugador que

identifique y relacione imágenes muy concretas.

Artículo relacionado

Manuel Vilas, escritor: "En el cerebro de Donald
Trump está la obra de Kafka"
Teo Camino
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¿Cómo funciona ‘The Mind Guardian’?

Un juego que puede parecer simplón y algo tedioso, lo cierto es que

ayuda a identificar las primeras deficiencias cognitivas clave. Según

se avanza, los típicos test clínicos tradicionales empiezan a hacer su

aparición de forma entretenida y didáctica, permitiendo al usuario

realizarse una autoevaluación en casa en aproximadamente 45

minutos. No diagnostica enfermedades, pero sí sirve como una

alerta temprana.

Si la aplicación detecta señales de deterioro cognitivo, recomienda

repetir la prueba en seis meses y genera un informe que puede

presentarse a un médico. La herramienta cuenta con el respaldo de

la Sociedad Española de Neurología (SEN) y la Sociedad de

Psiquiatría y Salud Mental (SEPSM). Disponible gratuitamente en

la Play Store y Galaxy Store, la app está optimizada para tablets

Android de 11 pulgadas con sistema operativo 8 o superior y está

https://www.youtube.com/watch?v=M2VlUL1froc
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dirigida a personas mayores de 55 años.

Artículo relacionado

Ya es oficial: ya puedes pedir la ayuda de 1.550
euros si vives con una persona mayor de 65 años
Rocío Antón

Desarrollo basado en investigación y apoyado por Samsung

El centro de investigación atlanTTic, el Instituto Galicia Sur, la

agencia Cheil y Samsung Iberia colaboraron en su desarrollo. La

iniciativa comenzó en 2014 y en 2022 Samsung se sumó al

proyecto para trasladarlo a una plataforma digital accesible.

¿Cómo funciona 'The Mind Guardian'?/ Samsung.com

Los estudios han demostrado que la aplicación tiene una precisión

superior al 90% en la detección temprana de deterioro cognitivo.

Con 152 usuarios en pruebas recientes, alcanzó un 97% de
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validación cruzada. Si bien pueden presentarse falsos positivos o

negativos, los desarrolladores aseguran que han trabajado para

reducirlos al mínimo.

Artículo relacionado

Alberto Simoncini, terapeuta: "Pasar horas en
redes sociales modifica la estructura del
pensamiento"
Teo Camino

Pruebas y validación internacional

Los expertos determinaron que evaluar tres aspectos específicos —

memoria episódica, semántica y procedimental— era suficiente

para detectar signos tempranos de deterioro cognitivo. Basándose

en estos parámetros, refinaron la aplicación para hacerla más

precisa y efectiva.

Resonancia magnética del cerebro de un paciente con Alzheimer / PEXELS

PT | ES



Para garantizar su eficacia, la aplicación fue probada en diversos

países, como Rumanía, Chipre y Eslovenia. En este proceso, se

utilizó el modelo de aceptación tecnológica (Technology

Acceptance Model, TAM), que permite evaluar cómo los usuarios

perciben la utilidad y facilidad de uso de una nueva tecnología.

Además, la investigación que sustenta la aplicación ha sido

publicada en revistas científicas y ha dado pie a una tesis doctoral

en la Universidad de Vigo.

Artículo relacionado

Los alimentos clave para incluir en tu dieta como
seguro contra el Alzheimer, según Harvard
Rocío Antón

Un aliado en la prevención del deterioro cognitivo

La detección temprana de problemas cognitivos es clave para poder

intervenir a tiempo y mejorar la calidad de vida de los afectados. Si

bien The Mind Guardian no sustituye la evaluación de un

especialista, sí ofrece una herramienta accesible que puede ayudar

a identificar posibles señales de alerta.
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Un asesor ayuda a una persona con alzhéimer / FREEPIK

La combinación de tecnología e investigación ha permitido que una

herramienta científica se transforme en un recurso accesible para la

población. Con este avance, muchas personas podrán monitorear

su estado cognitivo de manera sencilla, permitiendo que aquellos

que lo necesiten busquen ayuda médica antes de que los síntomas

se agraven.

Alfonso Fernández, Director de Marketing de Samsung Iberia,

destaca el impacto de esta innovación confesando lo siguiente: “Con

esta aplicación facilitamos la detección temprana, lo que puede

mejorar la calidad de vida de los pacientes, sus familias y

cuidadores”.

Artículo relacionado

El mal hábito que está estresando a tu cerebro y
que realizan cada vez más personas en España
Rocío Antón

Primeros síntomas del Alzheimer

En un mundo donde el envejecimiento de la población es una

realidad creciente, contar con herramientas como The Mind

Guardian puede marcar la diferencia en la prevención y el

tratamiento temprano de enfermedades neurodegenerativas.
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El Alzheimer es una enfermedad neurodegenerativa progresiva que

afecta la memoria, el pensamiento y el comportamiento. Sus

primeros síntomas pueden variar según la persona, pero algunos

signos tempranos comunes incluyen:

1. Pérdida de memoria que afecta la vida diaria

2. Dificultad para planificar o resolver problemas

3. Desorientación en tiempo y espacio

4. Problemas con el lenguaje y la comunicación

Olvidos frecuentes, especialmente de información recién

aprendida.

Repetir las mismas preguntas o frases en poco tiempo.

Olvidar fechas importantes o eventos y depender más de notas o

familiares para recordarlos.

Problemas para seguir instrucciones o manejar tareas que antes

eran familiares, como cocinar siguiendo una receta.

Dificultad para manejar las finanzas, como pagar facturas o llevar

un presupuesto.

Perderse en lugares conocidos.

No recordar cómo se llegó a cierto lugar o cómo regresar a casa.

No reconocer el día, la fecha o la estación del año.

Dificultad para encontrar palabras adecuadas o sustituirlas con

términos incorrectos.
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5. Dificultad para reconocer objetos o personas

6. Disminución en el juicio y la toma de decisiones

7. Pérdida de interés en actividades y aislamiento social

Si alguien muestra varios de estos síntomas, es importante acudir a

un médico para una evaluación.

Compartir

Curiosidades Tecnología Salud Expertos Estudios

Perder el hilo de la conversación y no saber cómo continuar.

Repetir historias o frases constantemente.

No recordar nombres de familiares o amigos cercanos.

Problemas para identificar objetos de uso cotidiano.

Hacer compras innecesarias o caer en estafas con facilidad.

Falta de higiene personal o vestimenta inadecuada para el clima.

Dejar de participar en pasatiempos o eventos sociales.

Falta de iniciativa para realizar actividades diarias.

Sentimientos de tristeza, ansiedad o cambios de humor

repentinos.
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NEUROLOGÍA

Se desconoce cuál es el origen de la cefalea en racimos. / EPE

Dietas Fitness Cuidamos tu salud Vida Equilibrium
Guías de Salud

Cefalea en racimos: Qué es, qué síntomas tiene y cómo se trata el peor
dolor de cabeza que existe
Se trata de un dolor de cabeza que la mayoría de los pacientes describen como insoportable, y sin
tratamiento las crisis pueden durar hasta 3 horas y presentarse varias veces al día

Cefalea en racimos: Qué es, qué síntomas tiene y cómo se trata el peor... https://www.diariocordoba.com/salud/guia/2025/03/21/dia-cefalea-ra...
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De todos los , probablemente la cefalea en racimos sea el peor que alguien pueda
sufrir.

"Se trata de un dolor de cabeza que la mayoría de los pacientes describen como insoportable e
intolerable", explica el doctor Pablo Irimia, Coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la

21 MAR 2025 3:59 Actualizada 21 MAR 2025 12:41
Rebeca Gil
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dolores de cabeza

Sociedad Española de Neurología (SEN).

Noticias relacionadas

Divertículos en el colon: Qué son, cómo prevenirlos, sus síntomas y opciones de tratamiento

Los alergólogos vaticinan una primavera muy complicada e “histórica” para los alérgicos al polen en algunas
ciudades
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La parte positiva de sufrir esta cefalea es que:

"Afortunadamente, las crisis de dolor tienen una duración más corta a la de otras cefaleas. Pero aun
así, sin tratamiento, estas crisis de dolor pueden durar hasta 3 horas, y además pueden presentarse
varias veces al día", señala el neurólogo.

Alerta por el aumento de casos de sarampión en España: si tienes entre 45 y 55 años debes comprobar si
estás bien vacunado

¿Es verdad que "la primavera la sangre altera"? ¿O por el contrario estamos más cansados?

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

Cefalea en racimos: Qué es, qué síntomas tiene y cómo se trata el peor... https://www.diariocordoba.com/salud/guia/2025/03/21/dia-cefalea-ra...

3 de 23 24/03/2025, 11:59



Es un tipo un tipo de dolor de cabeza catalogado por la  como el
más frecuente de las . Y la SEN calcula que en España existen
actualmente unas 50.000 personas con esta enfermedad.

La cefalea en racimos está considerada como el peor dolor de cabeza que existe

Clasificación Internacional de Cefaleas
cefaleas trigémino-autonómicas

PUBLICIDAD

Cefalea en racimos: Qué es, qué síntomas tiene y cómo se trata el peor... https://www.diariocordoba.com/salud/guia/2025/03/21/dia-cefalea-ra...

4 de 23 24/03/2025, 11:59



Cefalea en racimos, el peor dolor de cabeza

El dolor extremo que provoca esta cefalea la convierte en "una enfermedad muy discapacitante, que
lleva implicado un alto absentismo laboral, limitaciones importantes en la calidad de vida de quienes la
sufren, además de otras comorbilidades, principalmente  y trastornos del sueño".

De hecho, los pacientes con cefalea en racimos tienen 3 veces más riesgo que la población general de
desarrollar un cuadro depresivo.

Además, un reciente estudio realizado en España señala que esta enfermedad genera problemas para
socializar y relacionarse con su familia y amigos hasta a un 33% de los pacientes que la sufren.

depresión
PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

Cefalea en racimos: Qué es, qué síntomas tiene y cómo se trata el peor... https://www.diariocordoba.com/salud/guia/2025/03/21/dia-cefalea-ra...

5 de 23 24/03/2025, 11:59



El resultado es que un 96% de los pacientes se ven en la necesidad de modificar su estilo de vida, y el
78% padecen restricciones en su vida diaria.

Síntomas de la cefalea en racimos

Los especialistas en neurología explican que la cefalea en racimos tiene unas características muy
definidas que permiten diferenciarla de otros tipos de dolor de cabeza.

Además de su fuerte intensidad, este tipo de cefaleas se caracteriza:

Es un dolor de cabeza unilateral (generalmente localizado alrededor del ojo y/o la sien).
Se inicia y cesa de forma abrupta.
Por lo general va acompañado de congestión nasal, enrojecimiento de ojos y/o lagrimeo.
Durante las crisis, los pacientes muestran una gran inquietud motora.
Las crisis suelen aparecer casi siempre a la misma hora, con un predominio vespertino y/o nocturno
en el 73% de los casos.

PUBLICIDAD
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Un tipo de dolor de cabeza muy incapacitante, que en muchos casos provoca depresión

Diagnóstico precoz, esencial para evitar la cronificación

A pesar de que se trata de un tipo de dolor muy reconocible, la SEN estima que en España puede
existir un retraso en el diagnostico de hasta 3 años.

Y es que como ocurre con otras patologías, el paciente con cefalea en racimos pasa por una larga serie
de especialistas antes de recibir el diagnóstico de un . Así, al menos un 30% de los pacientes
han sido valorados antes por otros especialistas.

Incluso más del 57% de los pacientes ha recibido un diagnóstico previo erróneo sobre su
enfermedad.

Esta falta de diagnóstico y de valoración adecuada hace que actualmente se estime que la mitad de los
pacientes no está recibiendo el tratamiento preventivo adecuado. Y también provoca que más de un
30% de los pacientes no hayan tenido acceso al oxígeno como tratamiento sintomático, cuando es una
de las principales terapias de elección.

neurólogo
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En España se calcula que hay alrededor de 4,5 millones de personas que sufren migrañas. / SHUTTERSTOCK

"Es verdad que estamos hablando de una enfermedad que no es muy común, pero su identificación
(aunque solo sea clínica, ya que no existe aún ninguna prueba específica para diagnosticarla) debería
mejorar, tanto por parte de los profesionales médicos como de los propios pacientes", señala el
neurólogo.

Cada año se diagnostican en España unos 1.000 nuevos casos de esta enfermedad que, en la mayoría
de los pacientes, tiene un curso recurrente, con remisiones que pueden durar varios meses o años.

Sin embargo, hasta en un 20% de los pacientes, la cefalea en racimos se puede cronificar.

Se denomina cefalea en racimos crónica cuando las crisis de dolor se presentan durante un año o más
sin remisión o con períodos de remisión que duran menos de tres meses.

"Un correcto diagnóstico de esta enfermedad es básico. No solo para permitir que los pacientes
puedan acceder a los tratamientos preventivos y sintomáticos disponibles, sino también para evitar
que la enfermedad se cronifique", subraya el doctor Irimia.

"No hay que olvidar que estamos hablando de una enfermedad que tiende a cronificarse en el 20%
de los casos, con el inconveniente añadido que un 10% de las formas crónicas son refractarias a los
fármacos".

Cefalea en racimos: Qué es, qué síntomas tiene y cómo se trata el peor... https://www.diariocordoba.com/salud/guia/2025/03/21/dia-cefalea-ra...
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Un 20% de los pacientes sin tratar ven como su cefalea en racimos se cronifica

Factores de riesgo de la cefalea en racimos

La cefalea en racimos no se asocia a antecedentes familiares y sus causas aún no están claras. Lo que
si se ha determinado es la existencia de varios factores desencadenantes de este tipo de cefalea. Entre
los que se pueden destacar:

Una vez que aparece la cefalea en racimo el tratamiento correcto "no solo pasa porque los pacientes
tengan acceso a tratamientos sintomáticos durante las crisis, sino porque se valorare la necesidad de
los tratamientos preventivos. Sobre todo cuando los pacientes tienen más de dos ataques diarios o
periodos de remisión cortos", explica el doctor Irimia.

"Pero también que se informe correctamente a los pacientes de la importancia de que se abstengan de
consumir alcohol y tabaco .

Y también que eviten las siestas, la exposición intensa a la luz o a las alturas. Porque son factores que
facilitan la aparición de las crisis", añade el neurólogo.

La cefalea en racimos suele debutar en adultos jóvenes (la edad media ronda los 30 años), aunque
también se dan casos en la infancia, adolescencia y en personas mayores.

El consumo de .alcohol
Consumo de vasodilatadores.
La .falta de sueño

Te puede interesar
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El Colegio de Enfermería de Madrid y la Fundación Freno al Ictus fir... https://www.corresponsables.com/actualidad/buen-gobierno/colegio-e...
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Adiós a dar vueltas en la cama: la fruta de oro rojo con melatonina pa... https://www.elconfidencial.com/alma-corazon-vida/2025-03-21/dar-vu...
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DÍA INTERNACIONAL DE LA CEFALEA EN RACIMOS

La cefalea en racimos en primera persona: “Es el dolor más fuerte que he sentido jamás” / CEDIDA

Quirónsalud Tenerife Dietas Fitness Vida Equilibrium Cuidamos tu salud
Guías de salud

La cefalea en racimos en primera persona: “Es el dolor más fuerte que
he sentido jamás”

Es más frecuente en varones, aunque son varios los estudios que sugieren que las cefaleas en
racimos parecen ser más graves en las mujeres
Las crisis, que pueden durar de 15 minutos a tres horas, y se pueden repetir hasta diez veces a lo
largo del día

La cefalea en racimos en primera persona: “Es el dolor más fuerte que... https://www.eldia.es/salud/guia/2025/03/21/cefalea-racimos-primera-...
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La cefalea en racimos, también conocida como “cefalea de Horton”, es un tipo de 
extremadamente doloroso que se caracteriza por producir episodios recurrentes de dolor muy intenso,
generalmente alrededor del ojo y la sien. De ahí, que muchos denominen a esta cefalea como la del
“suicidio”.

Según estima la Sociedad Española de Neurología (SEN), actualmente, unas 50.000 personas padecen
esta enfermedad en España, que este jueves celebra su Día Internacional.

21 MAR 2025 15:00 Actualizada 21 MAR 2025 15:00
Rafa Sardiña

0

dolor de cabeza

Noticias relacionadas

Borrasca Martinho: cómo nos afectan las lluvias a la salud y qué podemos hacer para mitigar su efecto

Cefalea en racimos: Qué es, qué síntomas tiene y cómo se trata el peor dolor de cabeza que existe
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Es más frecuente en varones, aunque son varios los estudios que sugieren que las cefaleas en racimos
parecen ser más graves en las mujeres. Es el caso de Pedro Méndez, que lleva diez años conviviendo
con este “dolor tremendo”.

Ingeniero de profesión, fue diagnosticado con cefalea en racimos con 21 años, cuando estaba
estudiando en la .

Pide 150.000 euros por dejar embarazada a su pareja tras hacerse una vasectomía, pero ¿es medicamente
posible?

Los alergólogos vaticinan una primavera muy complicada e “histórica” para los alérgicos al polen en algunas
ciudades
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Desde entonces, esta enfermedad se ha convertido en su “compañera de vida”, como explica por
teléfono a . Sin embargo, él es un afortunado. “La tengo bastante estabilizada, y me da
una crisis cada año y medio o dos años”.

Se desconoce cuál es el origen de la cefalea en racimos. / EPE

'Guías de Salud’
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Un dolor de cabeza atroz que no te deja dormir por la noche

La cefalea en racimos produce un dolor “extremadamente intenso y repetitivo”. Aparece bruscamente
y, como señala Pedro, siempre sobre la misma hora y en la misma zona de la cabeza o del ojo.

“Es el dolor más fuerte que he sentido jamás”, así define esta enfermedad, que puede ser crónica o
remitir durante meses o años.

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

“Ya sabes que te toca convivir con el problema durante mucho tiempo, te dan varios ataques al día,
sobre todo por la tarde o noche, que no te deja dormir, lo que te desgasta psicológicamente
porque no ves el fin del dolor”.

La cefalea en racimos en primera persona: “Es el dolor más fuerte que... https://www.eldia.es/salud/guia/2025/03/21/cefalea-racimos-primera-...
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Aunque la cefalea en racimos presenta un gran porcentaje de infradiagnóstico, no fue el caso de Pedro
Méndez. El médico de cabecera le derivó inmediatamente al  cuando le describió los
síntomas y, después de varias pruebas, puso nombre y apellidos al dolor de cabeza “fortísimo”. 

Cada año, se diagnostican unos 1.000 nuevos casos, principalmente en personas entre 20 y 40 años.
Los síntomas de esta enfermedad, no obstante, pueden debutar en cualquier etapa de la vida, tanto
en la infancia o en la adolescencia, como en edades avanzadas. 

Y a diferencia de otro tipo de cefaleas más comunes, como puede ser la migraña, donde hay un
predominio de pacientes mujeres, la cefalea en racimos es mucho más común entre los hombres, con
una proporción de 4 varones frente a 1 mujer.

neurólogo
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La cefalea en racimos, un dolor de cabeza poco común. / FREEPIK

Tratamiento de la cefalea en racimos

El tratamiento de la cefalea “suicida” es principalmente con analgésicos como aspirina o paracetamol.
Para reducir la intensidad del dolor, los especialistas recomiendan un tratamiento preventivo.

En el caso de Pedro, no fue hasta el año pasado cuando acceso a dos fármacos, uno para cortar las
crisis y otro preventivo: sumatriptán y verapamilo.

Son los fármacos más utilizados, porque se han demostrado que son los más eficaces contra esta
dolencia que afecta “mucho” a la calidad de vida de los pacientes y “limita sus planes sociales”.

Las crisis, que pueden durar de 15 minutos a tres horas, y se pueden repetir hasta diez veces a lo largo
del día, “afortunadamente me suelen dar fuera del horario laboral”.

Pero, lo peor es no descansar por las noches porque el dolor no te deja. “Es un círculo vicioso, me
duele la cabeza porque no descanso porque el dolor de cabeza no me deja descansar”.

Cefalea en racimos: ni grasas, ni alcohol, ni tabaco

Desde hace diez años, Pedro lleva a rajatabla un estilo de vida saludable o “supersano”, como él mismo
lo define a este diario. “Sigo horarios muy estrictos, y aunque sea fin de semana madrugo, procuro no
beber alcohol, porque al final todo son desencadenantes”.

La cefalea en racimos en primera persona: “Es el dolor más fuerte que... https://www.eldia.es/salud/guia/2025/03/21/cefalea-racimos-primera-...
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La automedicación puede provocar la cronificación de la cefalea. / FREEPIK

Y, por supuesto, nada de comidas ricas en grasas, tabaco ni demás hábitos tóxicos que todos
sabemos que pueden repercutir en nuestra salud. Sin embargo, en el caso de Pedro estas “pautas”
están llevadas casi al extremo para evitar las crisis de la cefalea en racimos, aunque, evidentemente, no
tiene una eficacia al 100%.

“Cuando estás en el periodo de crisis, aunque no estés con dolores de cabeza, todo el rato las luces
fuertes te molestan, también los ruidos estridentes e ir a un centro comercial, por ejemplo, para mí es
un sufrimiento. Es impensable la radio mientras voy en el coche”.

Pedro pertenece a la  (AEMICE), una organización para dar
visibilidad y sensibilizar a la sociedad sobre las cefaleas, no solo a la cefalea en racimos, también las
migrañas o las neuralgias. 

Las causas de la cefalea en racimos

La cefalea en racimos no se asocia a antecedentes familiares y sus causas aún no están claras. Lo que sí
se ha determinado es la existencia de varios factores desencadenantes de este tipo de cefalea. Entre
los que se pueden destacar:

Una vez que aparece la cefalea en racimos el tratamiento correcto "no solo pasa porque los pacientes
tengan acceso a tratamientos sintomáticos durante las crisis, sino porque se valore la necesidad de los
tratamientos preventivos", explica el doctor Pablo Irimia, Coordinador del Grupo de Estudio de
Cefaleas de la .

Asociación Española de Migraña y Cefalea

El consumo de alcohol
Consumo de vasodilatadores
La falta de sueño

Sociedad Española de Neurología (SEN)
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"Pero también que se informe correctamente a los pacientes de la importancia de que se abstengan de
consumir alcohol y tabaco. Y también que eviten las siestas, la exposición intensa a la luz o a las
alturas. Porque son factores que facilitan la aparición de las crisis".

TEMAS DOLOR CRISIS ALCOHOL TABACO NEUROLOGÍA
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NEUROLOGÍA

Dormir mal aumenta el riesgo de padecer enfermedad de Alzhéimer / FREEPIK
PUBLICIDAD
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Salud

Los neurólogos advierten sobre las terribles consecuencias de
dormir mal: ansiedad, depresión y alzhéimer

Casi la mitad de la población española no tiene un sueño de calidad, lo que podría afectar
negativamente a la salud física y mental

Los neurólogos advierten sobre las terribles consecuencias de dormir ... https://www.elperiodico.com/es/salud/20250319/neurologos-advierten...
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Según los datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), el 48% de la población
adulta española y el 25% de los niños no tiene un sueño de calidad. 

Existen cerca de 100 trastornos del sueño clasificados y, además, son muchas las personas
que conviven con enfermedades que, por su sintomatología, interfieren en el buen
descanso.
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El , definido como la dificultad para conciliar o mantener el sueño a pesar de tener
unas buenas condiciones para hacerlo, es el trastorno del sueño más prevalente en España.
Se estima que afecta a aproximadamente al 20% de la población y conlleva consecuencias
que van más allá de las molestias nocturnas, ya que impacta en la salud física y emocional
de quienes lo sufren.

Divertículos en el colon: Qué son, cómo prevenirlos, sus síntomas y opciones de tratamiento

Descubre cómo los frutos secos pueden frenar el deterioro cognitivo y mejorar tu memoria

Dos millones de españolas sufren endometriosis: qué es esta enfermedad y cómo afecta a la vida
diaria
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Dormir no es un lujo, sino una necesidad fundamental para nuestra salud física y mental. Sin
embargo, el 50% los españoles reconoce tener hábitos perjudiciales para el descanso.

Mayor riesgo de enfermedades

Como explica el doctor David A. Pérez Martínez, jefe de servicio de Neurología del
Hospital Universitario la Luz, "un sueño insuficiente o de mala calidad no solo afecta el
rendimiento diario, sino que también puede aumentar el riesgo de enfermedades como

PUBLICIDAD
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,  y, a largo plazo, incluso enfermedad de ".

La doctora Anabel Puente Muñoz, jefe asociado del Servicio de Neurofisiología Clínica,
recalca la importancia de un diagnóstico adecuado en los trastornos del sueño.

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

ansiedad depresión Alzheimer
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"La polisomnografía es una herramienta esencial para evaluar problemas como la  o
el insomnio. Nos permite analizar la actividad cerebral, respiratoria y cardiaca durante la noche,
ofreciendo un diagnóstico preciso para un tratamiento adecuado".

apnea del sueño
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¿Cuál sería la pauta ideal de higiene del sueño?

Las medidas de higiene del sueño recomendadas son:

Adoptar un horario fijo tanto para acostarse como para levantarse, incluyendo los fines de semana y
periodos vacacionales.
Permanecer menos tiempo en la cama para evitar sueños ligeros y fragmentados, e irse a la
misma cuando se tenga sueño.
Las siestas, en caso de que se realicen, tras la comida del mediodía no deben superar los 30 minutos.
Evitar estimulantes como la cafeína o teína, así como el alcohol y el tabaco, al menos varias horas
antes de dormir.

PUBLICIDAD
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TEMAS

Realizar ejercicio físico regularmente durante al menos una hora diaria, evitando las tres horas
previas al sueño. Lo ideal sería salir a caminar o a correr con luz solar, o practicar algún deporte que
nos motive.
Mantener el dormitorio con una temperatura e iluminación que nos resulten agradables, así como
un adecuado colchón y almohada, y ropa de cama que nos sea cómoda.
Regular la alimentación, manteniendo unas pautas saludables y evitando azúcares y líquidos en
exceso antes de acostarse.
Siempre que se pueda, ver la televisión, leer, escuchar la radio o un pódcast, comer o trabajar, en un
entorno diferente al que se encuentra la cama. Así como disminuir la actividad con dispositivos
móviles, tablets, ordenadores..., en las dos horas anteriores al sueño nocturno. Es preferible leer un
libro o hacer alguna actividad relajante.
Práctica alguna técnica de relajación o de respiración que te sea útil antes de dormir.
Si no puede dormir, se puede levantar de la cama y hacer algo relajante, no estimulante, volviendo a
la misma cuando se tenga sueño.
Al despertarse es conveniente exponerse paulatinamente a luz intensa, preferiblemente natural.

DEPRESIÓN ALZHÉIMER
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DÍA INTERNACIONAL DE LA CEFALEA EN RACIMOS

La cefalea en racimos en primera persona: “Es el dolor más fuerte que he sentido jamás” / CEDIDA

Cuidamos tu salud
Guías de Salud

La cefalea en racimos en primera persona: “Es el dolor más fuerte que
he sentido jamás”

Es más frecuente en varones, aunque son varios los estudios que sugieren que las cefaleas en
racimos parecen ser más graves en las mujeres
Las crisis, que pueden durar de 15 minutos a tres horas, y se pueden repetir hasta diez veces a lo
largo del día

La cefalea en racimos en primera persona: “Es el dolor más fuerte que... https://www.elperiodicodearagon.com/salud/guia/2025/03/21/cefalea-...
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PUBLICIDAD

La cefalea en racimos, también conocida como “cefalea de Horton”, es un tipo de 
extremadamente doloroso que se caracteriza por producir episodios recurrentes de dolor muy
intenso, generalmente alrededor del ojo y la sien. De ahí, que muchos denominen a esta cefalea como
la del “suicidio”.

Según estima la Sociedad Española de Neurología (SEN), actualmente, unas 50.000 personas
padecen esta enfermedad en España, que este jueves celebra su Día Internacional.
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Es más frecuente en varones, aunque son varios los estudios que sugieren que las cefaleas en racimos
parecen ser más graves en las mujeres. Es el caso de Pedro Méndez, que lleva diez años conviviendo
con este “dolor tremendo”.

Borrasca Martinho: cómo nos afectan las lluvias a la salud y qué podemos hacer para mitigar su efecto

Cefalea en racimos: Qué es, qué síntomas tiene y cómo se trata el peor dolor de cabeza que existe

Pide 150.000 euros por dejar embarazada a su pareja tras hacerse una vasectomía, pero ¿es medicamente
posible?

Los alergólogos vaticinan una primavera muy complicada e “histórica” para los alérgicos al polen en
algunas ciudades
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Ingeniero de profesión, fue diagnosticado con cefalea en racimos con 21 años, cuando estaba
estudiando en la .

Desde entonces, esta enfermedad se ha convertido en su “compañera de vida”, como explica por
teléfono a . Sin embargo, él es un afortunado. “La tengo bastante estabilizada, y me
da una crisis cada año y medio o dos años”.

universidad

'Guías de Salud’
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Se desconoce cuál es el origen de la cefalea en racimos. / EPE

Un dolor de cabeza atroz que no te deja dormir por la noche

La cefalea en racimos produce un dolor “extremadamente intenso y repetitivo”. Aparece bruscamente
y, como señala Pedro, siempre sobre la misma hora y en la misma zona de la cabeza o del ojo.
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“Es el dolor más fuerte que he sentido jamás”, así define esta enfermedad, que puede ser crónica o
remitir durante meses o años.

Aunque la cefalea en racimos presenta un gran porcentaje de infradiagnóstico, no fue el caso de
Pedro Méndez. El médico de cabecera le derivó inmediatamente al  cuando le describió los
síntomas y, después de varias pruebas, puso nombre y apellidos al dolor de cabeza “fortísimo”. 

Cada año, se diagnostican unos 1.000 nuevos casos, principalmente en personas entre 20 y 40 años.
Los síntomas de esta enfermedad, no obstante, pueden debutar en cualquier etapa de la vida, tanto
en la infancia o en la adolescencia, como en edades avanzadas. 

Y a diferencia de otro tipo de cefaleas más comunes, como puede ser la migraña, donde hay un
predominio de pacientes mujeres, la cefalea en racimos es mucho más común entre los hombres, con
una proporción de 4 varones frente a 1 mujer.

“Ya sabes que te toca convivir con el problema durante mucho tiempo, te dan varios ataques al día,
sobre todo por la tarde o noche, que no te deja dormir, lo que te desgasta psicológicamente
porque no ves el fin del dolor”.

neurólogo
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La cefalea en racimos, un dolor de cabeza poco común. / FREEPIK

Tratamiento de la cefalea en racimos

El tratamiento de la cefalea “suicida” es principalmente con analgésicos como aspirina o paracetamol.
Para reducir la intensidad del dolor, los especialistas recomiendan un tratamiento preventivo.

En el caso de Pedro, no fue hasta el año pasado cuando acceso a dos fármacos, uno para cortar las
crisis y otro preventivo: sumatriptán y verapamilo.

Son los fármacos más utilizados, porque se han demostrado que son los más eficaces contra esta
dolencia que afecta “mucho” a la calidad de vida de los pacientes y “limita sus planes sociales”.

Las crisis, que pueden durar de 15 minutos a tres horas, y se pueden repetir hasta diez veces a lo largo
del día, “afortunadamente me suelen dar fuera del horario laboral”.

Pero, lo peor es no descansar por las noches porque el dolor no te deja. “Es un círculo vicioso, me
duele la cabeza porque no descanso porque el dolor de cabeza no me deja descansar”.

Cefalea en racimos: ni grasas, ni alcohol, ni tabaco

Desde hace diez años, Pedro lleva a rajatabla un estilo de vida saludable o “supersano”, como él
mismo lo define a este diario. “Sigo horarios muy estrictos, y aunque sea fin de semana madrugo,
procuro no beber alcohol, porque al final todo son desencadenantes”.

La cefalea en racimos en primera persona: “Es el dolor más fuerte que... https://www.elperiodicodearagon.com/salud/guia/2025/03/21/cefalea-...
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La automedicación puede provocar la cronificación de la cefalea. / FREEPIK

Y, por supuesto, nada de comidas ricas en grasas, tabaco ni demás hábitos tóxicos que todos
sabemos que pueden repercutir en nuestra salud. Sin embargo, en el caso de Pedro estas “pautas”
están llevadas casi al extremo para evitar las crisis de la cefalea en racimos, aunque, evidentemente,
no tiene una eficacia al 100%.

“Cuando estás en el periodo de crisis, aunque no estés con dolores de cabeza, todo el rato las luces
fuertes te molestan, también los ruidos estridentes e ir a un centro comercial, por ejemplo, para mí es
un sufrimiento. Es impensable la radio mientras voy en el coche”.

Pedro pertenece a la  (AEMICE), una organización para
dar visibilidad y sensibilizar a la sociedad sobre las cefaleas, no solo a la cefalea en racimos, también
las migrañas o las neuralgias. 

Las causas de la cefalea en racimos

La cefalea en racimos no se asocia a antecedentes familiares y sus causas aún no están claras. Lo que
sí se ha determinado es la existencia de varios factores desencadenantes de este tipo de cefalea. Entre
los que se pueden destacar:

Una vez que aparece la cefalea en racimos el tratamiento correcto "no solo pasa porque los pacientes
tengan acceso a tratamientos sintomáticos durante las crisis, sino porque se valore la necesidad de los
tratamientos preventivos", explica el doctor Pablo Irimia, Coordinador del Grupo de Estudio de
Cefaleas de la .

Asociación Española de Migraña y Cefalea

El consumo de alcohol
Consumo de vasodilatadores
La falta de sueño

Sociedad Española de Neurología (SEN)
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"Pero también que se informe correctamente a los pacientes de la importancia de que se abstengan
de consumir alcohol y tabaco. Y también que eviten las siestas, la exposición intensa a la luz o a las
alturas. Porque son factores que facilitan la aparición de las crisis".

TEMAS DOLOR CRISIS ALCOHOL TABACO NEUROLOGÍA
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Es la tercera forma más común de demencia.
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¿Es mejor el vino tinto que el blanco? Harvard revela que uno de ellos aumenta
más el riesgo de cáncer

Investigadoras españolas descubren el potencial de un compuesto presente en
nueces y frutos rojos frente a un tipo de cáncer
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Más en La Razón
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NEUROLOGÍA

Dormir mal aumenta el riesgo de padecer enfermedad de Alzhéimer / FREEPIK

Dietas Fitness Quirón Salud València Cuidamos tu salud Vida Equilibrium
Guías de Salud

Los neurólogos advierten sobre las terribles consecuencias de dormir
mal: ansiedad, depresión y alzhéimer
Casi la mitad de la población española no tiene un sueño de calidad, lo que podría afectar
negativamente a la salud física y mental
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Según los datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), el 48% de la población adulta
española y el 25% de los niños no tiene un sueño de calidad. 

Existen cerca de 100 trastornos del sueño clasificados y, además, son muchas las personas que
conviven con enfermedades que, por su sintomatología, interfieren en el buen descanso.
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Noticias relacionadas

Tessa 'resucitó' después de 24 minutos clínicamente fallecida: "Vi a los médicos tratando de reanimarme"

Divertículos en el colon: Qué son, cómo prevenirlos, sus síntomas y opciones de tratamiento

PUBLICIDAD

Los neurólogos advierten sobre las terribles consecuencias de dormir ... https://www.levante-emv.com/salud/guia/2025/03/19/neurologos-advi...

2 de 16 24/03/2025, 12:00



El , definido como la dificultad para conciliar o mantener el sueño a pesar de tener unas
buenas condiciones para hacerlo, es el trastorno del sueño más prevalente en España. Se estima que
afecta a aproximadamente al 20% de la población y conlleva consecuencias que van más allá de las
molestias nocturnas, ya que impacta en la salud física y emocional de quienes lo sufren.

Dormir no es un lujo, sino una necesidad fundamental para nuestra salud física y mental. Sin embargo,
el 50% los españoles reconoce tener hábitos perjudiciales para el descanso.

Descubre cómo los frutos secos pueden frenar el deterioro cognitivo y mejorar tu memoria

Dos millones de españolas sufren endometriosis: qué es esta enfermedad y cómo afecta a la vida diaria
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El insomnio es uno de los trastornos del sueño más frecuentes / ARCHIVO

Mayor riesgo de enfermedades
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Como explica el doctor David A. Pérez Martínez, jefe de servicio de Neurología del Hospital
Universitario la Luz, "un sueño insuficiente o de mala calidad no solo afecta el rendimiento diario, sino
que también puede aumentar el riesgo de enfermedades como ,  y, a largo plazo,
incluso enfermedad de ".

La doctora Anabel Puente Muñoz, jefe asociado del Servicio de Neurofisiología Clínica, recalca la
importancia de un diagnóstico adecuado en los trastornos del sueño.

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

ansiedad depresión
Alzheimer
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"La polisomnografía es una herramienta esencial para evaluar problemas como la  o
el insomnio. Nos permite analizar la actividad cerebral, respiratoria y cardiaca durante la noche,
ofreciendo un diagnóstico preciso para un tratamiento adecuado".

apnea del sueño

alcohol
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Se ha demostrado la relación entre los trastornos del sueño y el alzhéimer / EFE

¿Cuál sería la pauta ideal de higiene del sueño?

PUBLICIDAD

Los neurólogos advierten sobre las terribles consecuencias de dormir ... https://www.levante-emv.com/salud/guia/2025/03/19/neurologos-advi...

6 de 16 24/03/2025, 12:00



Las medidas de higiene del sueño recomendadas son:

TEMAS

Adoptar un horario fijo tanto para acostarse como para levantarse, incluyendo los fines de semana
y periodos vacacionales.
Permanecer menos tiempo en la cama para evitar sueños ligeros y fragmentados, e irse a la
misma cuando se tenga sueño.
Las siestas, en caso de que se realicen, tras la comida del mediodía no deben superar los 30
minutos.
Evitar estimulantes como la cafeína o teína, así como el alcohol y el tabaco, al menos varias horas
antes de dormir.
Realizar ejercicio físico regularmente durante al menos una hora diaria, evitando las tres horas
previas al sueño. Lo ideal sería salir a caminar o a correr con luz solar, o practicar algún deporte que
nos motive.
Mantener el dormitorio con una temperatura e iluminación que nos resulten agradables, así como
un adecuado colchón y almohada, y ropa de cama que nos sea cómoda.
Regular la alimentación, manteniendo unas pautas saludables y evitando azúcares y líquidos en
exceso antes de acostarse.
Siempre que se pueda, ver la televisión, leer, escuchar la radio o un pódcast, comer o trabajar, en un
entorno diferente al que se encuentra la cama. Así como disminuir la actividad con dispositivos
móviles, tablets, ordenadores..., en las dos horas anteriores al sueño nocturno. Es preferible leer un
libro o hacer alguna actividad relajante.
Práctica alguna técnica de relajación o de respiración que te sea útil antes de dormir.
Si no puede dormir, se puede levantar de la cama y hacer algo relajante, no estimulante, volviendo a
la misma cuando se tenga sueño.
Al despertarse es conveniente exponerse paulatinamente a luz intensa, preferiblemente natural.

RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGÍA DORMIR DEPRESIÓN ALZHEIMER
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Se desconoce cuál es el origen de la cefalea en racimos. / EPE

Expertos Fitness Dietas Cuidamos tu salud
Guías de Salud

Programa de la Magdalena para el lunes 24 de marzo

Cefalea en racimos: Qué es, qué síntomas tiene y cómo se trata el peor
dolor de cabeza que existe
Se trata de un dolor de cabeza que la mayoría de los pacientes describen como insoportable, y sin
tratamiento las crisis pueden durar hasta 3 horas y presentarse varias veces al día
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De todos los , probablemente la cefalea en racimos sea el peor que alguien pueda
sufrir.

"Se trata de un dolor de cabeza que la mayoría de los pacientes describen como insoportable e
intolerable", explica el doctor Pablo Irimia, Coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la
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dolores de cabeza

Sociedad Española de Neurología (SEN).
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Los alergólogos vaticinan una primavera muy complicada e “histórica” para los alérgicos al polen en
algunas ciudades
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La parte positiva de sufrir esta cefalea es que:

"Afortunadamente, las crisis de dolor tienen una duración más corta a la de otras cefaleas. Pero aun
así, sin tratamiento, estas crisis de dolor pueden durar hasta 3 horas, y además pueden presentarse

Alerta por el aumento de casos de sarampión en España: si tienes entre 45 y 55 años debes comprobar si
estás bien vacunado

¿Es verdad que "la primavera la sangre altera"? ¿O por el contrario estamos más cansados?
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varias veces al día", señala el neurólogo.

Es un tipo un tipo de dolor de cabeza catalogado por la  como
el más frecuente de las . Y la SEN calcula que en España existen
actualmente unas 50.000 personas con esta enfermedad.

Clasificación Internacional de Cefaleas
cefaleas trigémino-autonómicas

PUBLICIDAD

Cefalea en racimos: Qué es, qué síntomas tiene y cómo se trata el peor... https://www.elperiodicomediterraneo.com/salud/guia/2025/03/21/dia-...

4 de 19 24/03/2025, 11:59



La cefalea en racimos está considerada como el peor dolor de cabeza que existe

Cefalea en racimos, el peor dolor de cabeza

El dolor extremo que provoca esta cefalea la convierte en "una enfermedad muy discapacitante, que
lleva implicado un alto absentismo laboral, limitaciones importantes en la calidad de vida de quienes
la sufren, además de otras comorbilidades, principalmente  y trastornos del sueño".

De hecho, los pacientes con cefalea en racimos tienen 3 veces más riesgo que la población general de
desarrollar un cuadro depresivo.

Además, un reciente estudio realizado en España señala que esta enfermedad genera problemas
para socializar y relacionarse con su familia y amigos hasta a un 33% de los pacientes que la sufren.

depresión
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El resultado es que un 96% de los pacientes se ven en la necesidad de modificar su estilo de vida, y el
78% padecen restricciones en su vida diaria.

Síntomas de la cefalea en racimos

Los especialistas en neurología explican que la cefalea en racimos tiene unas características muy
definidas que permiten diferenciarla de otros tipos de dolor de cabeza.

Además de su fuerte intensidad, este tipo de cefaleas se caracteriza:

Es un dolor de cabeza unilateral (generalmente localizado alrededor del ojo y/o la sien).
Se inicia y cesa de forma abrupta.
Por lo general va acompañado de congestión nasal, enrojecimiento de ojos y/o lagrimeo.
Durante las crisis, los pacientes muestran una gran inquietud motora.
Las crisis suelen aparecer casi siempre a la misma hora, con un predominio vespertino y/o nocturno
en el 73% de los casos.

PUBLICIDAD

Cefalea en racimos: Qué es, qué síntomas tiene y cómo se trata el peor... https://www.elperiodicomediterraneo.com/salud/guia/2025/03/21/dia-...

6 de 19 24/03/2025, 11:59



Un tipo de dolor de cabeza muy incapacitante, que en muchos casos provoca depresión

Diagnóstico precoz, esencial para evitar la cronificación

A pesar de que se trata de un tipo de dolor muy reconocible, la SEN estima que en España puede
existir un retraso en el diagnostico de hasta 3 años.

Y es que como ocurre con otras patologías, el paciente con cefalea en racimos pasa por una larga
serie de especialistas antes de recibir el diagnóstico de un . Así, al menos un 30% de los
pacientes han sido valorados antes por otros especialistas.

Incluso más del 57% de los pacientes ha recibido un diagnóstico previo erróneo sobre su
enfermedad.

Esta falta de diagnóstico y de valoración adecuada hace que actualmente se estime que la mitad de
los pacientes no está recibiendo el tratamiento preventivo adecuado. Y también provoca que más de
un 30% de los pacientes no hayan tenido acceso al oxígeno como tratamiento sintomático, cuando es
una de las principales terapias de elección.

neurólogo
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En España se calcula que hay alrededor de 4,5 millones de personas que sufren migrañas. / SHUTTERSTOCK

"Es verdad que estamos hablando de una enfermedad que no es muy común, pero su identificación
(aunque solo sea clínica, ya que no existe aún ninguna prueba específica para diagnosticarla) debería
mejorar, tanto por parte de los profesionales médicos como de los propios pacientes", señala el
neurólogo.

Cada año se diagnostican en España unos 1.000 nuevos casos de esta enfermedad que, en la mayoría
de los pacientes, tiene un curso recurrente, con remisiones que pueden durar varios meses o años.

Sin embargo, hasta en un 20% de los pacientes, la cefalea en racimos se puede cronificar.

Se denomina cefalea en racimos crónica cuando las crisis de dolor se presentan durante un año o más
sin remisión o con períodos de remisión que duran menos de tres meses.

"Un correcto diagnóstico de esta enfermedad es básico. No solo para permitir que los pacientes
puedan acceder a los tratamientos preventivos y sintomáticos disponibles, sino también para evitar
que la enfermedad se cronifique", subraya el doctor Irimia.

"No hay que olvidar que estamos hablando de una enfermedad que tiende a cronificarse en el
20% de los casos, con el inconveniente añadido que un 10% de las formas crónicas son refractarias
a los fármacos".
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Un 20% de los pacientes sin tratar ven como su cefalea en racimos se cronifica

Factores de riesgo de la cefalea en racimos

La cefalea en racimos no se asocia a antecedentes familiares y sus causas aún no están claras. Lo que
si se ha determinado es la existencia de varios factores desencadenantes de este tipo de cefalea. Entre
los que se pueden destacar:

Una vez que aparece la cefalea en racimo el tratamiento correcto "no solo pasa porque los pacientes
tengan acceso a tratamientos sintomáticos durante las crisis, sino porque se valorare la necesidad de
los tratamientos preventivos. Sobre todo cuando los pacientes tienen más de dos ataques diarios o
periodos de remisión cortos", explica el doctor Irimia.

"Pero también que se informe correctamente a los pacientes de la importancia de que se abstengan
de consumir alcohol y tabaco .

Y también que eviten las siestas, la exposición intensa a la luz o a las alturas. Porque son factores que
facilitan la aparición de las crisis", añade el neurólogo.

La cefalea en racimos suele debutar en adultos jóvenes (la edad media ronda los 30 años), aunque
también se dan casos en la infancia, adolescencia y en personas mayores.

El consumo de .alcohol
Consumo de vasodilatadores.
La .falta de sueño
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Psiquiatra demanda el compromiso
de las instituciones para reforzar la
atención a la salud mental y
neurológica
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La presidenta de la Comisión Nacional de Psiquiatría
de Infancia y Adolescencia y vicepresidenta de la
Asociación Española de Psiquiatría Infanto-Juvenil,
Mara Parellada, ha demandado el compromiso "firme
y decidido" de las instituciones para "reforzar" la
atención a la salud mental y neurológica.

Como ha recordado el Consejo Español del Cerebro en
un comunicado, las enfermedades neurológicas y
psiquiátricas son una de las principales causas de
discapacidad y dependencia en España. "La
investigación es clave para avanzar en nuevos
tratamientos y mejorar la calidad de vida de los
pacientes", ha subrayado Parellada.
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Respecto a las enfermedades psiquiátricas, el 37 por
ciento de la población sufre algún trastorno de este
tipo, cifra que asciende al 75 por ciento entre los
mayores de 75 años. Además, los problemas de salud
mental representan la segunda causa de baja laboral,
solo por detrás de las enfermedades osteomusculares.

Psiquiatra demanda el compromiso de las instituciones para reforz | Ps... https://psiquiatria.com/salud-mental/psiquiatra-demanda-el-compromi...

2 de 8 24/03/2025, 11:37



Desde el Consejo Español del Cerebro también han
expresado su preocupación por el aumento del
número de fallecimientos por enfermedad
cerebrovascular y suicidio. En 2022, el suicidio fue la
principal causa de muerte no natural en España, con
4.097 fallecimientos, lo que equivale a 11 muertes
diarias.

En cuanto a las enfermedades neurológicas, el informe
'Impacto sociosanitario de las enfermedades
neurológicas en España', de la Sociedad Española de
Neurología (SEN), revela que casi 23 millones de
españoles padece alguno de estos trastornos, lo que
equivale a más del 40 por ciento de la población, muy
por encima de la media global y de la europea, que
son un 18 y un 1,7 por ciento menores,
respectivamente.

La diferencia entre España y el resto del mundo se
atribuye al envejecimiento poblacional y la alta
esperanza de vida en el país. Entre las patologías más
frecuentes se encuentran las enfermedades
cerebrovasculares, el Alzheimer y otras demencias, el
Parkinson, la esclerosis múltiple y la epilepsia.

El impacto económico de estas enfermedades también
es significativo, pues el coste anual en España supera
los 83.700 millones de euros, lo que representa más
del ocho por ciento del PIB nacional. Esta carga
financiera no solo proviene de los gastos directos en
asistencia sanitaria, sino también de los costes
indirectos relacionados con la discapacidad, la
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dependencia y la pérdida de productividad laboral.

JORNADA SOBRE SALUD CEREBRAL

Ante esta realidad, el Consejo Español del Cerebro ha
asegurado que trabaja con el fin de impulsar la
investigación en neurociencias y mejorar la atención
de estas patologías. En este contexto, celebra el
próximo lunes en el Senado la 'Jornada sobre Salud
Cerebral: Colaboración de científicos y pacientes
para una mejor investigación'.

El encuentro entre especialistas e investigadores
pretende servir para concienciar sobre las
enfermedades neurológicas y psiquiátricas y para
presentar el Plan Español del Cerebro, un proyecto
estratégico que se lanzará el 28 de mayo con el
propósito de mejorar la prevención, el diagnóstico y el
tratamiento de estas patologías.

Este plan contempla el aumento de la inversión en
investigación, el acceso a tratamientos innovadores, el
refuerzo de la atención sanitaria y social, y la
promoción de hábitos saludables para prevenir el
deterioro cerebral.

"La salud cerebral debe convertirse en una
prioridad sanitaria, no podemos seguir ignorando
el impacto que estas enfermedades tienen en la
sociedad", ha destacado la neurocientífica y
presidenta del Consejo Español del Cerebro, Mara
Dierssen.
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El artículo continúa tras la publicidad

Dormir del tirón no es tan común como uno puede llegar a creer. Según la Sociedad

Española de Neurología (SEN), como recogen desde AS, hasta un 48 % de la

población adulta de España tiene serios problemas para conciliar un sueño de

calidad, y hasta un 35 % asegura padecer insomnio, lo que es una verdadera tortura

para el descanso y reposo. Pero que las cifras no os alarmen, porque los médicos

tienen una solución para esta controversia y se trata de una recomendación

muy sencilla.

Soy médico y esto es lo que debes hacer para evitar el
insomnio: es un elemento esencial que reduce el estrés

Según el neurólogo Diego García-Borreguero, hasta un 10 % de la población

únicamente de España sufre de insomnio y factores como la exposición a la luz

artificial y ciertos hábitos modernos han han hecho que dormir bien sea sólo para

unos pocos. El médico Eric Berg asegura que la falta de sueño es debido,

mayormente, a la carencia de magnesio, un elemento vital para la relajación de

nuestros músculos que además ayuda a mantener unos niveles de estrés realmente

bajo. Pero, ¿cómo saber si tenemos los niveles de magnesio bajo?
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“

Generalmente, las personas con magnesio bajo tienen dolencias en la musculatura y

suelen tener lo que se conoce como 'sueño intermitente', con fases de sueño que se

alternan con despertares incontrolables al más mínimo ruido. Suele ocurrir entre las

dos y cinco de la madrugada, cuando el ritmo circadiano está en su fase más

vulnerable. "El magnesio es un elemento esencial que tiene la capacidad de

reducir el cortisol. También puede aumentarlo si es deficiente", asegura Berg.

"El magnesio es un elemento esencial que tiene la
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“ capacidad de reducir el cortisol".

"Si siente tensión en los músculos, parte superior de la espalda, parte inferior de la

espalda; si apunta con el dedo del pie y tiene calambres, o si se le contrae el

párpado, eso es una señal segura de que tiene deficiencia de magnesio". ¿Qué hay

que hacer entonces? Consumir alimentos que tengan una buena cantidad de

magnesio para que nuestro sueño sea más reparador, evitando esas rupturas del

ritmo circadiano a horas críticas de la madrugada. El magnesio puede encontrarse en

alimentos como los plátanos, legumbres y nueces, espinacas, quinoca y hasta el pan

integral.

Xavi Mogrovejo REDACTOR
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