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«Recuerda tú que puedes». Esta 
es una de las notas que Manuel 
le dejaba a Rosa, preso de esa en-
fermedad que te roba todos los 
recuerdos. Ellos son los protago-
nistas de una canción de Andrés 
Suárez. Manuel, nombre ficticio, 
es un ejemplo de los 800.000 pa-
cientes de alzhéimer que hay en 
España, cifra que cada año suma 
40.000 nuevos casos. Un diag-
nóstico que, en la mayoría de las 
veces, llega cuando el deterioro 
cognitivo ya está avanzado.

La Sociedad Española de Neu-
rología (SEN) considera que la 
detección precoz es un elemen-
to clave en el abordaje de la en-
fermedad de Alzheimer. Pero, se-
gún datos de esta sociedad cien-

tífica, en alrededor del 50 % de 
los casos no se diagnostica hasta 
que el paciente ha desarrollado 
una fase moderada de la enfer-
medad, y entre el 30 % y el 50 % 
de las personas que padecen al-
gún tipo de demencia no llega 
a obtener un diagnóstico preci-
so. Si la detección del deterioro 
cognitivo, origen de enfermeda-
des como el alzhéimer, se reali-
zara de forma precoz la calidad 
de vida podría mejorar hasta en 
10 años y reducir los efectos de 
las demencias hasta en un 40 %, 
aseguran los expertos de la SEN.

El problema es que no hay una 
prueba específica para diagnosti-
car este deterioro. Carlos Spuch, 
junto con sus compañeros de la 
Universidad de Vigo y Samsung 
Iberia, ha abordado la problemá-
tica del diagnóstico tardío. Con 

este enfoque, la alianza entre esta 
universidad y la tecnológica per-
mite identificar, en solo 45 minu-
tos, posibles signos de deterioro 
cognitivo, además de reducir los 
efectos negativos del denomina-
do «síndrome de bata blanca» o 
el miedo a la realización de prue-
bas en entornos sanitarios.

Herramienta gratuita 

Aunque su nombre tenga tintes 
anglosajones, The Mind Guardian 
es una herramienta made in Spain 
que actúa como una alerta inicial 
para agilizar la consulta con pro-
fesionales médicos y facilitar el 
acceso a terapias y tratamientos. 
Sin análisis ni test tradicionales: 
es un videojuego gratuito y acce-
sible que busca combatir el alzhéi-
mer desde sus primeras fases. El 
usuario debe completar tres prue-

bas dentro del videojuego: reco-
rrer una ciudad observando dife-
rentes elementos que deberá re-
cordar posteriormente, realizar 
una prueba de agilidad y coordi-
nación y superar un ejercicio pa-
ra asociar imágenes relacionadas 
entre sí. A continuación, una IA 
entrenada con una muestra re-
presentativa de la población es-
pañola analiza los resultados en 
busca de trazas de deterioro cog-
nitivo. «En ningún caso sustituye 
las pruebas neuropsicológicas ad-
ministradas por especialistas, pe-
ro las agiliza», aclara Juan Carlos 
Rodríguez Bernárdez, presidente 
de la Asociación de Familiares de 
Enfermos de Alzheimer y otras 
Demencias de Galicia (AFAGA). 
El videojuego cuenta con el aval 
de la SEN y de la Sociedad Espa-
ñola de Psiquiatría.

Un videojuego diseñado en la Universidad de Vigo 
permite anticiparse en la detección del alzhéimer
JOSÉ A. GONZÁLEZ

MADRID / COLPISA
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CRECE  LA 
DEMANDA EN 
FARMACIAS DE 
PRODUCTOS 
PARA CONCILIAR 
EL SUEÑO 

La demanda acumulada de pro-
ductos para conciliar el sueño de 
las farmacias comunitarias ha re-
gistrado un incremento del cua-
tro por ciento en el último año, 
según se desprende del Observa-
torio de Tendencias de Cofares. 

La cooperativa de distribución 
farmacéutica ha informado con 
motivo del Día Mundial del Sue-
ño de la tendencia al alza que re-
gistran desde hace años los pro-
ductos destinados al alivio del in-
somnio que no requieren 
prescripción. 

Los datos remitidos contem-
plan un claro patrón estacional 
con repuntes en enero y septiem-
bre, meses marcados por la vuel-
ta al trabajo y la rutina. De hecho, 
el pasado enero es el mes con ma-
yor demanda de los tres últimos 
años y se observa un crecimiento 
del ocho por ciento en los últimos 
12 meses. 

Los complementos alimenti-
cios a base de melatonina, mag-
nesio o pasiflora representan el 
73% de los productos de este seg-
mento demandados por las far-
macias. De este modo, se posi-
cionan como una solución pre-
ventiva y de origen natural.

DDATOS

La Sociedad Española de Neurología afirma que un 48% de los 
adultos no tienen un sueño de calidad. El 54% de los adultos y el 
60% de los jóvenes duermen menos horas de las recomendadas

LA ENFERMEDAD DEL SUEÑO: 
DORMIR  POCO O MAL

Salud del sueño

LA TRIBUNA / TALAVERA 

La Sociedad Española de Neurolo-
gía (SEN) ha resaltado que un 48 
por ciento de la población adulta 
no tiene sueño de calidad y el 54 
por ciento de la población adulta 
española duerme menos de las 
horas recomendadas. Además, 
uno de cada tres adultos españo-
les se despierta con la sensación 
de no haber tenido un sueño re-
parador. 

Así lo indican los datos que la 
SEN ha publicado hace pocos días 
con motivo de la celebración del 
Día Mundial del Sueño. Al hilo, 
uno de cada tres adultos españo-
les se despierta con la sensación 
de no haber tenido un sueño re-
parador. 

«Menos del 5 por ciento de la 
población se podría catalogar den-
tro de lo que denominamos ‘dor-
midor corto’, es decir, personas a 
las que les basta dormir entre 5 y 6 
horas para encontrarse bien y des-
cansados. Pero para el resto de la 
población, la duración adecuada 
del sueño tiene que ser mayor: por 
lo general, los adultos deben des-
tinar al sueño entre 7 y 9 horas dia-
rias, los niños mayores de 2 años 
más de 10 horas, y los adolescen-
tes y adultos jóvenes, al menos 8», 
ha comentado la coordinadora del 
Grupo de Estudio de Trastornos 

de la Vigilia y Sueño de la Sociedad 
Española de Neurología, Celia 
García. 

En este punto, la experta ha se-
ñalado que si el sueño no tiene 
una duración adecuado, se puede 
ver afectada la salud. «A corto pla-
zo, experimentaremos problemas 
de capacidad de atención, de pro-
ductividad y, la sensación de sen-
tirnos cansados y somnolientos 
durante el día, también hará que 
estemos más irritables y con peor 
estado de ánimo. El sueño insufi-
ciente también supone un mayor 
riesgo de accidentes laborales y de 
circulación», ha destacado. 

Son numerosos los estudios que 
apuntan a que dormir poco, a lar-
go plazo, aumenta de forma muy 
significativa el riesgo de desarro-
llar enfermedades metabólicas co-
mo la obesidad y la diabetes, la hi-
pertensión o problemas de coles-
terol y triglicéridos, lo que a su vez 
incrementa el riesgo de padecer 
algún tipo de enfermedad vascu-
lar (como ictus o infartos de mio-
cardio) o enfermedades neurode-
generativas (como la enfermedad 
de Alzheimer). 

Por otra parte, la falta de sueño 
también aumenta el riesgo de su-
frir trastornos mentales graves 
(como la depresión) y un sueño in-
suficiente también se ha vincula-
do a una mayor incidencia de al-

gunos tipos de cáncer, como el del 
colon, mama o próstata. 

«Pero además de la duración, 
para que un sueño sea de buena 
calidad, también debe de ser re-
gular, acorde con nuestro ritmo 
circadiano o reloj biológico; y con-
tinuo, es decir, sin fragmentación 
y cumpliendo con todas sus fases 
(sueño ligero, sueño profundo y 
sueño REM). Por lo tanto, cuando 
nuestro sueño no tiene una dura-
ción adecuada, cuando los hora-
rios de sueño varían en exceso, o 
nos despertamos frecuentemente, 
ya no estamos descansando ade-
cuadamente», señala García. 

PRIORIZAR EL DESCANSO. Des-
de la SEN recuerdan que priorizar 
el descanso e incorporar buenos 
hábitos de sueño supone un im-
pacto positivo para la salud glo-
bal. Realizando ejercicio de forma 
regular y evitando las comidas co-
piosas, el alcohol, el tabaco o dro-
gas que puedan alterar el sueño. 

Igualmente indican que es im-
portante también tratar de mejo-
rar los niveles de estrés y evitar 
aquellos elementos que pueden 
sobreexcitar antes de ir dormir, 
como puede ser el uso de móviles 
u ordenadores. Y, por otra parte, 
también consideran que es im-
portante tratar de adecuar el en-
torno en el que se duerme para 

TRASTORNO DEL SUEÑO. Según 
datos de la SEN, más de 4 millones 
de españoles padecen algún tipo de 
trastorno del sueño crónico y grave. 
El insomnio, la apnea obstructiva del 
sueño, trastornos del ritmo circadia-
no, el síndrome de piernas inquietas, 
las parasomnias NREM, el trastorno 
de conducta durante el sueño REM, 
la narcolepsia o la hipersomnia idio-
pática, son los trastornos del sueño 
más habituales entre la población 
española. 

«Así que el primer paso es consul-
tar, por supuesto evitar automedi-
carse. Muchos remedios para mejo-
rar el sueño, incluso vendidos sin re-
ceta en las farmacias, no resultan 
curativos y favorecen que la persona 
con problema de sueño se autorres-
posabilice de ponerle remedio por 
su cuenta, sin contar con los profe-
sionales indicados. Este hecho su-
pone una gran carga mental y es 
fuente de preocupación para nues-
tros pacientes», ha advertido la ex-
perta. 

«El paciente que presenta un tras-
torno de sueño, ya sea insomnio, ap-
nea del sueño, ronquidos, síndrome 
de piernas inquietas o somnolencia 
excesiva, merece una atención mé-
dica rigurosa, como en tantas otras 
patologías, que permitan diagnosti-
car correctamente y poder ofrecer 
tratamientos basados en la eviden-
cia científica», ha finalizado García.

que sea confortable, silencioso y 
oscuro. 

Un estudio reciente realizado 
por la SEN sobre los hábitos de 
sueño de los jóvenes españoles se-
ñalaba que más del 60 por ciento 
se quita horas de sueño de forma 
voluntaria para realizar activida-
des de ocio o de interés personal 
o que más del 80 por ciento utili-
za dispositivos con pantalla en la 
cama antes de dormirse. 

Otros estudios apuntan a que 
solo un 33 por ciento de las muje-
res españolas duermen, entre se-
mana, al menos 7 horas; o que 
más del 50 por ciento de los ma-
yores de 65 años padecen algún 
trastorno del sueño, bien por los 
cambios fisiológicos que se pro-
ducen por la edad, así como por 
las alteraciones relacionadas con 
ciertas enfermedades o por sus 
tratamientos. 

«Los buenos hábitos de sueño 
pueden servir para mejorar la ca-
lidad del descanso en muchos ca-
sos, pero también son muchas las 
personas que conviven con enfer-
medades que interfieren en el 
sueño. Además de múltiples en-
fermedades cuya sintomatología 
interfiere con un buen descanso, 
existen cerca de 100 trastornos 
primarios del sueño, que en mu-
chos casos no están diagnostica-
dos», comenta García. 

Un farmacéutico muestra distintos medicamentos y productos para mejorar el sueño. /EUGENIO GUTIÉRREZ MARTÍNEZ

La Tribuna de Talavera
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10 de fuerza para
mujeres de 50 y más
EN LA MADUREZ NECESITAMOS GANAR MASA MUSCULAR
Y FORTALECER LOS HUESOS. PRUEBA EN EL GIMNASIO O
EN CASA, CON PESAS Y LA TABLA QUE TE PROPONEMOS

E
] deporte es vital para
nuestro bienestar, y llegada
cierta edad, toca ganar masa

muscular y frenar la disminución
de la densidad ósea. Los entrenos
de fuerza son ideales, sobre todo

para las mujeres a partir de los 50

años, con la menopausia, y más allá.

Bâtard Crossboxing Studio ofrece el

Top Ten de los ejercicios más útiles.

Puedes hacerlos en el gimnasio o

en casa, la mayoría con pesas, como
los 5 primeros de este decálogo.

1
Sentadillas con mancuerna

central. Sujetando una man-
cuerna por los extremos y con
ambas manos, realiza las clásicas
sentadillas (o ponerse en cuclillas),
eficaces para piernas y glúteos.

2
Peso muerto con mancuernas.

Con una mancuerna en cada
mano y la espalda recta, baja las

pesas hacia el suelo flexionando

ligeramente las rodillas, y vuelve a
subir apretando los glúteos. Forta-
lecerás los isquiotibiales (músculos
de la parte posterior de los muslos),
los glúteos y la postura.

3
Press de pecho con mancuer-
nas. Túmbate y sube y baja las

mancuernas colocando los brazos
en un ángulo de 45 grados. De esta

manera desarrollarás la parte supe-
rior del cuerpo, principalmente el

pecho y los tríceps.

4 Press de hombros con man-
cuernas. Sentada y con la

espalda recta levanta las pesas a
la altura de los hombros. De esta

manera mejoras la fuerza y la esta-

bilidad del tren superior.

5
Remo con mancuernas Sen-

tada y con las mancuernas en
las manos, inclina el tronco hacia

delante con las piernas semiflexio-
nadas y realiza el movimiento de
remo. Fortalecerás la espalda y
mejorarás la postura.

6
Zancadas. De pie, con las

manos a ambos lados

del cuerpo, y con o sin

mancuernas, da pasos

(la pierna de atrás que
roce el suelo) con la es-

palda y el torso rectos.

Mejorará tu equilibrio
y tonificarás piernas

y glúteos.

7 Puente
Tum-de glúteos.

bada, apoya los pies,
flexiona las rodillas

y levanta las caderas.

Trabajarás la parte
inferior del cuerpo,
incluidos los glúteos.

8
Plancha. Tumbada
boca abajo, levanta

el cuerpo con los antebra-
ZOS apoyados en una este-

rilla, así como la punta de los pies.
Los abdominales trabajarán aquí.

9
Flexiones. Es otro clásico, a

realizar boca abajo, flexionan-
do brazos y levantando y bajando
el torso. Útil para pecho y brazos.

10
Fondo de tríceps en silla.
Ya si te animas, apoya las

manos en el borde de una silla y
baja el cuerpo hasta formar un
ángulo de 90 grados con los codos.

Este ejercicio tonifica los tríceps.
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ANTES DE LA RUTINA..
Si vas a comenzar cualquier

programa de entrenamiento
de fuerza recuerda que son

importantes el calentamiento

y los estiramientos, así

como conocer la técnica

y descansar después del

ejercicio. Empieza con pesos
ligeros para familiarizarte
con los movimientos y hacer

repeticiones sin demasiado
esfuerzo. Y ojo: establece
unas metas realistas.

ÚLTIMAS NOTICIAS

COLEGIOS E INSTITUTOS SIN MÁOUINAS DE “VENDING”
Consumo prohibirá la venta de bebidas azucaradas y energéticas
y la bollería industrial en colegios e institutos, tanto en las

máquinas de “Vending” como en las cafeterías de estos centros de

estudio, por incumplir los criterios nutricionales. De esta manera
se pretende proteger la salud de los menores, siguiendo las

disposiciones de la Organización Mundial de la Salud (OMS).

“MANTÉN JOVEN
TU CEREBRO”
La promoción de hábitos
saludables que contribuyan
al cuidado del cerebro y la

prevención de enfermedades

neurológicas son las claves
de este libro. Un innovador

proyecto impulsado por
la Sociedad Española
de Neurología (SEN) en

colaboración con Adamed
Laboratorios Ofrece además
estrategias específicas para
prevenir el Alzheimer y otras

patologías neurológicas
relacionadas con el

envejecimiento.

Entre 10 Y 15 repeticiones
diarias conseguirán que

vayas familiarizándote

con este tipo de actividad física

Sabías

ESPAÑA REVOLUCIONA LAS
OPERACIONES GARDIOLÓGIGAS

con técnicas poco invasivas, mediante

catéter en vez de “a corazón abierto”, que
favorecen la recuperación y el tratamiento

de los pacientes. Lo cuenta Ángel
Sánchez Recalde, coordinador de

la sección de Cardiología del

Hospital Universitario Ramón

y Cajal de Madrid.

11/03/20
LA OMS DECLARÓ

PANDEMlA EL BROTE
DE CORONAVIRUS ESTE

DÍA, HACE YA 5 AÑOS
El gobierno español

declaró el estado de alarma

a los tres días.
Un lustro después,

la Organización Mundial

de la Salud habla de más

de siete millones

de muertes en todo el

mundo a causa del Covid.
Y siguen las vacunaciones.
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El Día
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Organizan en Pontevedra un cóctel solidario a beneficio de la Fundación

Pérdida de memoria, falta de 
coordinación de movimiento, 
problemas al tragar, alucinacio-
nes, pérdida auditiva, descone-
xión del mundo exterior y final-
mente un fallo multiorgánico que 
produce el fallecimiento. Son los 
síntomas irreversibles de las en-
fermedades priónicas. Cuentan 
desde la Fundación Española 
de Enfermedades Priónicas que 
son dolencias neurodegenerati-
vas mortales para las que no exis-
te ni prevención, ni tratamiento 
ni cura; y que la esperanza de vi-
da media desde el diagnóstico es 
de solo ocho semanas.

Las enfermedades priónicas 
pueden ser genéticas o apare-
cer de forma espontánea. Expli-
can que son causadas por una 
proteína que todos los mamífe-
ros tenemos en las membranas 
neuronales y que, por una cau-
sa aún desconocida, se pliegan 
provocando una acumulación de 
priones en el sistema nervioso, 
especialmente en el cerebro, ma-
tando las neuronas a un ritmo in-
controlable. Este sábado, 22 de 
marzo, la Fundación llevará a ca-
bo en Pontevedra un cóctel soli-
dario para recaudar fondos para 
la investigación de las enferme-
dades priónicas. Será a las 18.30 
horas en la Casa Palermiño, en la 
rúa Estrigueiras, 35. El precio de 
la entrada es de 30 euros y tam-
bién hay una fila cero para quien 
quiera colaborar y no pueda asis-
tir. El punto de venta de entra-
das es en la tienda Ma Petite, en 
la calle García Camba, 9.

«Investigar las dolencias priónicas
es la única salida para salvar vidas»

CRISTINA BARRAL

PONTEVEDRA / LA VOZ

La madrileña Sara González es la vicepresidenta de la Fundación. FEEP

Sara González Navarro es la 
vicepresidenta de la Fundación, 
que nació en el 2019. Apunta que 
son de ámbito estatal, pero que 
tienen una vinculación «bastante 
especial» con Pontevedra y con 
Galicia porque hay varias fami-
lias afectadas «de una manera 
muy agresiva». «Nosotros des-
de la Fundación lo que hacemos, 
además de cubrir todas las ne-
cesidades de familiares y afec-
tados como acompañamiento y 
asesoramiento científico y mé-
dico, apoyo psicológico y legal, 

además de todo eso, lo que ha-
cemos es recaudar fondos para 
destinarlos íntegramente a la in-
vestigación, que es la única salida 
que tenemos para salvar vidas», 
subraya Sara González.

La vicepresidenta detalla qué 
tipo de actos organizan. «¿Cómo 
recaudamos ese dinero? Pues a 
través de donaciones de particu-
lares, de empresas y de eventos, 
siempre exclusivamente cultu-
rales o deportivos. Dentro de los 
culturales hay teatro, exposicio-
nes, gastronomía... No hacemos 

eventos fuera de esas caracterís-
ticas». Tienen unos 2.000 socios 
en toda España, afectados direc-
tos o indirectos.

Hace cinco años, una familia de 
Pontevedra reclamaba un proto-
colo para las enfermedades prió-
nicas y ayudas. ¿Se ha avanza-
do desde entonces? Sara Gon-
zález es contundente: «Abando-
nados seguimos estando. Lo que 
ha mejorado es que tenemos mu-
cha más visibilidad por el trabajo 
que vamos haciendo. El año pa-
sado recibimos el premio de la 
Sociedad Española de Neurolo-
gía como reconocimiento por la 
visibilidad y el apoyo a la inves-
tigación que hacemos». Desde 
la Fundación trabajan cada vez 
más mano a mano con los neu-
rólogos, pero no es suficiente. 
«Cuando a los hospitales llega 
un diagnóstico de este tipo si-
gue siendo algo muy descono-
cido. Son diagnósticos tardíos, 
pero cada vez se tiene más con-
cienciación y cada vez sugieren 
o recomiendan a las familias que 
contacten con nosotros», señala.

Quien se beneficia de eso son 
las familias, que pueden acceder 
a todas esas cosas que la Segu-
ridad Social no cubre. Por ejem-
plo, dar un apoyo psicológico en 
48 horas o uno legal para las vo-
luntades anticipadas. «Tenemos 
la capacidad de dar soluciones y 
apoyo a los familiares mucho an-
tes que hace cinco años porque 
somos más visibles. Hay familia-
res que contactan con nosotros 
mucho antes y podemos ayudar-
les más. Ese tiempo es muy im-
portante para curar esa impo-
tencia que es aterradora», dice.
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JUAN J. GUTIÉRREZ
Santa Cruz de Tenerife

Hoy se celebra el Día Inter-
nacional de la Cefalea en 
Racimos. Según la Sociedad 
Española de Neurología, unas 
50.000 personas padecen 
cefalea en racimos, y de ellos 
un 20% en su forma crónica, 
es decir, las crisis de dolor se 
presentan durante un año o 
más sin remisión. Recibe el 
nombre de racimos porque 
los dolores de cabeza ocurren 
en grupos, por lo que pueden 
ocurrir varias veces al día 
durante semanas o meses, 
seguidos de períodos sin 
dolor, salvo la forma crónica. 
Los dolores suelen presen-
tarse a la misma hora del día o 
de la noche. La mayoría de los 
pacientes con cefalea de 
racimo tardan tres o más años 
en tener el diagnóstico.

Desde la SEN se insiste en 
la importancia de las unida-
des específicas, la mejora de 
los tiempos de diagnóstico 
para el tratamiento y segui-
miento de los pacientes, y una 
actuación inmediata cuando 
acude con un brote por la 
intensidad del dolor. 

En ese sentido, la Plata-
forma de Afectados por Cefa-
lea de Racimo de Canarias 
lleva insistiendo a la conseje-
ría de Sanidad en la importan-
cia de tener un protocolo de 
atención inmediata en los 
hospitales y centros de salud. 
También pide una mayor agi-
lidad para que desciendan los 
tiempos de espera de cuatro 
años o más en Discapacidad y 
que estos enfermos sean eva-
luados por un tribunal médico 
y reconocido su grado por su 
notable incapacidad.

Los afectados 
por cefalea de 
racimos exigen 
un protocolo 
de atención
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