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Lo que una neurologa recomienda no
comer a las mujeres para evitar
acelerar la pérdida de memoria

20minutos

5-7 minutos

Segun datos de la Sociedad Espanola de Neurologia, cada afio se

detectan casi 40.000 casos de Alzheimer en Espaiia, siendo el
65% de diagndsticos mujeres. La perdida de memoria aumenta

con el paso de los anos, manifestandose asi de forma general a partir

de los 60 afnos. Que las féminas sean mas propensas a casos de
demencia o pérdida de memoria se relacionaba hace afos con su
mayor esperanza de vida. No obstante, algunas investigaciones,
como la liderada por la neuréloga Lisa Mosconi, ha revelado que
las diferencias en el cerebro de las mujeres y los hombres puede
ser la explicacion definitiva.

La experta en neurologia y directora de la Weill Cornell Women's

Brain Initiative ha dedicado los anos de su carrera a estudiar el

cerebro de la mujer. Sobre todo, ha hallado el impacto que la
alimentacion puede tener en la salud cerebral. En su libro 'Brain
Food', la doctora se sumerge en las necesidades nutricionales,
ya que "nuestro cerebro funciona literalmente a base de
nutrientes". No obstante, la dicotomia de la alimentacién es que asi
como hay alimentos que favorecen al cerebro, otros pueden acelerar
su deterioro.
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Cinco alimentos que no se deben comer segun Lisa
Mosconi

La neurdloga, que ha pasado mas de 20 afnos de investigaciones, ha
descubierto que estos cinco tipos de alimentos podrian acelerar la
pérdida de la memoria y el deterioro de las funciones cognitivas.
Aunque todos son perfectamente reconocibles e incluso pueden ser
obvios, estos forman parte de la dieta diaria de las personas. Su
consumo regular, del que a veces no se es consciente, son los que

ponen en jaque a la salud cerebral.

Mujer comiendo ultraprocesados.
Getty Images

Para empezar, sefala los alimentos ultraprocesados. Estos son
totalmente reconocidos como negativos para la salud, ya que
contienen diversidad de aditivos, grasas y azucares procesadas en la
industria. Llevar una alimentacion rica en ultraprocesados es
sindnimo de no adquirir nutrientes esenciales como la proteina y la
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fibra. Se pueden encontrar en pizzas, patatas fritas y bebidas
carbonatadas. Ademas de tener un impacto importante en la
memoria, los estudios también la responsabilizan de la aparicion de
distintas enfermedades metabdlicas.

Dentro de los ultraprocesados, se pueden encontrar, por tanto, los
alimentos fritos. Estos ingredientes, pasados por altas cantidades
de aceite, sobre todo grasas saturadas y trans, son perjudiciales para
el cerebro, ya que no favorecen la circulacion sanguinea. Si el flujo
sanguineo no llega al motor cerebral se reduce la capacidad de
almacenar la informacion.

Ademas, tener una dieta regular con grandes cantidades de
azucares podrian dafar tu salud cerebral. No obstante, las
investigaciones también dan puntos positivos al consumo de azucar,
ya que la glucosa es una de las fuentes principales de energia del
cerebro. Sin embargo, el consumo excesivo se ha relacionado con
pérdida de habilidades cognitivas. Segun la Organizacion Mundial de

la Salud se recomienda 6 cucharaditas de azucar en el dia.

En este caso, tampoco hay que olvidarse de los edulcorantes
artificiales. Aunque se ofrezcan como alternativas mas dietéticas,
estos también tiene un impacto en el cerebro. De hecho, tal y como
apunta el médico de Harvard, Saurabh Sethi, tras diversas

investigaciones: "Dos o mas refrescos dietéticos (light) al dia

enfrentan un riesgo significativamente mayor de sufrir ataques
cardiacos y accidentes cerebrovasculares". Ademas, la ingesta de
alcohol, mezclado en muchas ocasiones con estas bebidas,
favorece la destruccion de neuronas, desarrollando asi
enfermedades neuroldgicas.

Qué alimentos si recomienda para mejorar la
memoria
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Los alimentos proporcionan nutrientes esenciales para la salud

cerebral.
Getty Images

Entre tantos estudios e investigaciones, los neurdlogos han podido ir
detectando hasta 45 nutrientes esenciales para el cerebro. Tal y
como apuntan desde la Clinica Universidad de Navarra, "el

metabolismo de las células del sistema nervioso requiere
oxigeno y glucosa". Por ello, hay que buscar alimentos con los
mejores nutrientes que favorezcan el buen funcionamiento. Algunos
de los recogidos por la neurdloga Lisa Mosconi son los siguientes:

Boniato. Este tubérculo es rico en vitamina A y antioxidantes segun
The Nutrition Source. Estos nutrientes hacen que se reduzca el

estrés oxidativo. Ademas, al ser una fuente de potasio también
mantiene al sistema nervioso sano.

Frutos rojos. Estas bayas de color rojo o morado destacan por
combatir mediante su contenido en falvonoides a los radicales libres,

responsables del deterioro celular. Contribuyen asi a reducir las
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patologias relacionadas con el envejecimiento como el Alzheimer.

e Pescado. Lisa Mosconi recoge en sus estudios laimportancia de
dotar al organismo de Omega-3. Esos acidos grasos se pueden
conseguir a través de una alimentacion rica en pescados, ya que

gracias a estos el cerebro mantiene un desarrollo y crecimiento
optimos, aumentando la capacidad de aprendizaje.

¢ Ciruelas. Gracias a su contenido de antioxidantes y compuestos
neuroprotectores, la ciruela es una fruta recomendada por la
neurdloga para el buen funcionamiento del cerebro. Algunas
investigaciones han llegado a la conclusion que sus compuestos

pueden mejorar la memoria.

¢ Quieres recibir gratis todos los jueves en tu correo los mejores

contenidos de belleza, moday estilo de vida? Apuntate a nuestra
Newsletter.
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La nutricionista Laura Chaparro desvela los tres errores mas comunes que impiden perder grasa: «Ni nos hacen
disfrutar ni nos sacian»
ISAAC ASENJO SEGUIR AUTOR
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Actualizado a las 20:25h.

Llega la primavera y parece florecer en las redes sociales el ideario generalizado de que debemos ser nuestra mejor version, si es
que con anterioridad no lo habiamos sido. Toca hacer planificaciones para llegar lo mejor posible al verano, dicen los
influencers que proliferan en las plataformas digitales, animando a ser constantes con los entrenamientos, mezclando fuerza y
cardio, asi como con la confeccion de las comidas de la semana.

Y uno de los que objetivos que se plantean muchos con la llegada esta del buen tiempo y verse con la mejor forma posible, es la
perder grasa corporal. Asi, en el mundo de la nutricion aparecen cada cierto tiempo planes y tablas para quitarnos eso que nos
sobray que hemos ido acumulando desde quizas la Navidad. Y bueno, hay quien salta de dieta en dieta esperando el clic
definitivo. Una dinamica que no ayuda en nada. El inico método para lograr el peso ideal es llevar una dieta saludable y tener
una actividad fisica regular.

PUBLICIDAD
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La nutricionista Laura Chaparro ha querido explicar en sus redes sociales cudles son los errores mas comunes que impiden
perder grasa.

«Si lo que estds buscando es una pérdida de grasa pero te estd costando mucho, es posible que estés cometiendo los siguientes
errores», comienza diciendo la experta en una publicacion en su cuenta de Instagram. Lo primero en lo que hace hincapié la
especialista es que «basar nuestra compra en productos light» no es la mejor de las ideas.

NOTICIA RELACIONADA
El experto en nutricion Saiil Sinchez indica los tres alimentos que debes comer a diario

ISAAC ASENJD
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La diversidad en la alimentacion favorece una microbiota intestinal saludable, ademds de un buen equilibrio de proteinas, carbohidratos, grasas
saludables, vitaminas v minerales, sobre todo si estd bien planificada

NOTICIA RELACIONADA

El experto en nutricion deportiva Roberto Oliver expone los tres grandes errores a evitar antes de entrenar: «Puede
aumentar la fatiga prematura»

ISARAC ASENJD

Mediante la nutricién deportiva se aconseja, se guia y se educa al deportista a saber qué, cudndo y por qué se deben comer y beber ciertos alimentos u
otros

¢Por qué? «Es cierto que buscamos una pérdida de grasa, y por lo tanto va a generar una deuda energética, sin embargo basarla
en productos light o 0% no es siempre lo mejor. A veces nos lleva a consumir alimentos de no muy buena calidad, y a
desplazar otros que quizas si nos interesan para entrenar y estar saciados», explica en el video Chaparro, que ahonda que a
veces optamos por alimentos que «ni nos hacen disfrutar ni nos sacian».

Errores a la hora de querer perder grasa

- Elegir todo light o 0% no siempre es mejor. A veces no sacian, te hacen comer mas después o simplemente no disfrutas lo que
comes.

- Picar entre horas no es solo «falta de fuerza de voluntad». Muchas veces es porque las comidas principales se quedan cortas... 0
porque has creado un habito de picar en ciertos momentos del dia.

- Dormir poco y vivir con estrés no ayuda. Aungque comas bien y entrenes, si el cuerpo estd en modo supervivencia, todo cuesta mas.

De ahi la experta salta al segundo error, consecuencia muchas veces del primero: picar entre horas. «Hay dos cosas que
debemos tener en cuenta. La primera es el componente conductual, es decir, estas muy acostumbrado a tomar algo o picar antes
de hacer la comida o la cena, por ejemplo, y la segunda es que realicéis ingestas demasiado bajas, lo que aumenta la grelina, la
hormona del hambre», afirma Chaparro, que profundiza en la idea de que esos picoteos «sabotean el déficit energético» que
buscamos.

Para finalizar con la tercera de las ideas, la dietista-nutricionista apunta a un mal que afecta a uno de cada cuatro adultos
espaiioles, segtin las estadisticas de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN): dormir mal y poco. «Vivir con estrés no ayuda.
Aunque comas bien y entrenes, si el cuerpo esta en modo supervivencia, todo cuesta mas», finaliza.

MAS TEMAS: Redes sociales AD ABC Estrés galud Nutricion Bienestar Cuerpo

REPORTAR
VER COMENTARICS (0) UN ERROR
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Esta es la técnica de los soldados estadounidenses para quedarse
dormidos en tan solo dos minutos: asi puedes hacerlo paso a paso
En la Il Guerra Mundial se dieron cuenta de que la falta de suefo afectaba al rendimiento de los

soldados. Por eso, la Escuela de Prevuelo de la Marina de los EE.UU. desarrollé un método para que
pudieran quedarse dormidos
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Patricia Blazquez Serna
Publicado el 06 may 2025, 14:27
4 min lectura
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El insomnio afecta al rendimiento normal de una persona y produce una serie de deficiencias

1de 16 07/05/2025, 10:15
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cognitivas y de memoria, asi como problemas de ansiedad y depresion, hipertension, diabetes e
incluso obesidad entre otros. De hecho, segun la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), el estilo
de vida actual y el envejecimiento de la poblacion hacen, ademas, que el insomnio sea un
trastorno cada vez mas comun.

TE PUEDE INTERESAR

Marian Rojas senala los cambios que debes hacer a diario para reducir la ansiedad y dejar de estar triste: "Se lo
digo a mis pacientes"

Segun SEN, ademas, entre un 25% y 35% de la poblacion adulta padece insomnio transitorio y
entre un 10% y un 15%, mas de cuatro millones de espafnoles, sufren de insomnio crénico.
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Si, por otro lado, consultamos los datos arrojados por un estudio de la Sociedad Espanola del
Sueno, mas de la mitad de los ciudadanos duermen mal, frente a los que duermen bien. De

ellos, mas del 13% asegura que no descansa. Unas cifras que evidencian que nuestra calidad el
sueno no es 6ptima en absoluto.

Al final, llega un punto en el que las personas que lo sufren se ven obligados a acudir a
profesionales que les puedan prescribir algun tipo de medicacion para poner fin a este problema.
Sin embargo, y sobre todos quienes no padecen insomnio grave, acaban recurriendo a otros
remedios como infusiones, tés o incluso técnicas de relajacion.

En COPE te hemos hablado de diversas técnicas, todas muy sencillas, para intentar conciliar el
suefo antes de tiempo, pero hoy te venimos a contar este método que utilizan los soldados
en Estados Unidos.

[eA Alamy Stock Photo
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COMO FUNCIONA LA TECNICA MILITAR PARA QUEDARTE DORMIDO EN TAN SOLO DOS MINUTOS

Este método fue documentado en el libro 'Relax and Win: Championship Performance In Whatever
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You Dao', escrito por Lloyd Bud Winter y publicado en 1981. Y es que pese a su antigiedad, en los

ultimos anos ha resurgido y ha despertado el interés de quienes buscan soluciones para conciliar
el sueno.

PUBLICIDAD

En la Segunda Guerra Mundial se puso en evidencia que el estrés y la falta de sueno afectaba
significativamente al rendimiento del los pilotos de combate en batalla, lo cual acababa en graves
errores en misiones cruciales.

Por ese maotivo, la Escuela de Prevuelo de la Marina de los Estados Unidos desarrollé un sencillo
método para ayudar a los soldados a quedarse dormidos en menos de dos minutos, sin importar el
entorno ni las condiciones en las que se encontraran. El procedimiento consta de cuatro pasos
clave:

RELAJAR LOS MUSCULOS FACIALES

PUBLICIDAD
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Es importante que liberes la tensidn de tu rostro. Recuerda incluir lengua, mandibula, pémulos y

frente, asi también como los musculos que rodean las cuencas oculares. No frunzas el cefno
cuando te vas a meter en la cama y no cierres los ojos con demasiada fuerza. Relajar todos estos
musculos puede generarte una sensacion inmediata de alivio
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LIBERAR LA TENSION DE HOMBROS Y BRAZOS

Aligual que con el rostro, relajar hombros es fundamental también y debes intentar dejarlos caer
lo mas bajo posible. Lo mismo deberas hacer con los brazos. Empieza por uno y sigue por otro.

PUBLICIDAD
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CONTROLA LA RESPIRACION

Es el paso clave para cualquier técnica para relajarse y coger antes el sueno. La clave es inhalary
exhalar de manera consciente y profunda, y permitir que el pecho se relaje completamente. A la
vez, debes aplicar la misma técnica de relajacion que ya hiciste en hombros y brazos, para las
piernas. Recuerda: primero unay luego otra.

VACIA LA MENTE DURANTE 10 SEGUNDOS

Parece una premisa un tanto complicada, pero también es un paso crucial. Segun Bud

Winter, puedes imaginar tres escenas diferentes como por ejemplo que estas flotando en una
canoa en medio de un lago sereno y el cielo muy azul; que estas acurrucado en una hamaca de
terciopelo negro dentro de una habitacidon a oscuras o repetirte en varias ocasiones la frase "no
pienses, no pienses, no pienses" durante estos diez segundos.

No es tan sencillo como parece, por eso debes recordar que el tiempo y la practica son
esenciales para que este proceso se convierta en una rutina de relajacion automatica y puedas
conciliar el sueno.

[EA Banco de imagenes
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¢ES LA SOLUCION DEFINITIVA AL INSOMNIO?

La respuesta es, pese a nuestro pesar, que no. Si bien es cierto que este método ha demostrado
ser efectivo para muchas personas que lo aplican de forma adecuada, no es la solucion universal
para los problemas del suefio. Es importante que tengas una rutina clara a la hora de irte a la
cama.

Mantener horarios regulares, evitar pantallas antes de irte a dormir y reducir el consumo de
cafeina son factores fundamentales para mejorar la calidad del sueno.

En cualquier caso, para quienes experimentan insomnio persistente, lo mejor es que acudan a una
consulta con un especialista para que evalle las causas y pueda recomendar un tratamiento
adecuado.

CONTENIDOS RELACIONADOS

Un cardidlogo senala el mejor ejercicio para reducir la ansiedad en pocos minutos:
"Calma el cuerpo y la mente"

TEMAS RELACIONADOS

HSuefo #Hinsomnio #saludy bienestar

TE PUEDE INTERESAR

8de 16

Una ginecodloga aconseja: «Si tienes
grasa en el abdomen, jhaz esto cada
dial»

El truco n.o 1 para perder grasa
abdominal (es muy sencillo)
Patrocinado por diario-hormonal.es

¢Escuchas un pitido en el oido?
Descubre como solucionarlo ahora

Descubre cémo decir adids a los

acufenos y transformar tu vida...

Patrocinado por GAES

JInvertir 250 € en IA? Asi comienzan
muchos su segundo ingreso

La IA esta ayudando a personas
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¢Se reconoceria un ictus a tiempo? 4 sintomas clave que no se deben
ignorar para identificarlo con rapidez
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¢Se sabia que cada minuto cuenta cuando ocurre un ictus? ;Se sabe que es posible ayudar a un familiar o conocido desde el primer minuto
si se sabe como identificar un ictus y actuar répidamente? Detectar los sintomas a tiempo puede marcar la diferencia entre una
recuperacién total o consecuencias graves a largo plazo. Sin embargo, muchas personas desconocen las seiales clave que indican que
alguien esta sufriendo un accidente cerebrovascular.

(Qué es un ictus y cuales son sus sintomas?

El ictus, también conocido como accidente cerebrovascular, ocurre cuando se interrumpe el flujo de sangre al cerebro, ya sea por un
codgulo (isquémico) o una ruptura de un vaso sanguineo (hemorragico). Esta condicién afecta a aproximadamente 120.000 personas al afio
en Espafia, seguin datos de la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN)
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Reconocer los sintomas iniciales es vital para actuar con rapidez. Los signos mas comunes incluyen:

Debilidad o entumeci

iento repentino en un lado del cuerpo, especialmente en el rostro, brazo o pierna,

Dificultad para hablar o entender lo que se dice.

Pérdida de visién parcial o completa en uno 0 ambos ojos.

Dolor de cabeza intenso y repentino sin causa aparente.

Una forma sencilla de recordar estos sintomas es el acrénimo RAPIDA: Rostro, Brazos, Palabras e Inmediatez en buscar ayuda médica.

El impacto del ictus en la vida de los pacientes

Elictus es una de las principales causas de discapacidad adquirida en adultos y, en muchos casos, puede ser fatal si no se trata rapidamente.

Se estima que uno de cada seis espafioles sufrira un ictus en su vida, y el tiempo es el factor mas importante para minimizar los dafos
mejorar las de 6

Las secuelas pueden incluir pérdida de movilidad, problemas de habla, dificultades cognitivas y emocionales, lo que hace imprescindible
contar con un tratamiento integral que abarque todas estas reas.

En Clinica Azorin, estan con todos desde el primer paso

La Unidad de Neurologia y Neurofisiologia Clinica de Clinica Azorin ofrece un abordaje integral para pacientes que han sufrico un ictus. EI
equipo multidisciplinar combina la experiencia en neurologia y fisioterapia neurolégica para disenar planes de rehabilitacion personalizados
que favorecen la recuperacion temprana y el bienestar a largo plazo.

«Detectar un ictus a tiempo salva vidas, pero la recuperacién integral también es clave para devolver la calidad de vida a los
pacientes, sefiala Joaquin Azorin, Director de Clinica Azorin

Si se ha experimentado sintomas de ictus o se busca rehabilitacion tras uno, en Clinica Azorin estan preparados para ofrecer la atencion
necesaria

Contacto para medios y consultas

Clinica Azorin

Web: Unidad de Neurologia y N Clinica (https:/fclini inidad-de-neurologi linica/)
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“The Mind Guardian es el proyecto mas
destacado de lainiciativa Tecnologia con
Proposito de Samsung”

% Autoevaluacion digital | Deteccion cognitiva | Deterioro cognitivo | Envejecimiento

saludable | Gamificacion meédica | Inteligencia artificial | Salud mental | Samsung
Iberia | Tecnologia sanitaria | The Mind Guardian
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The Mind Guardian esta dirigido a personas a partir de
55 anos y su acceso gratuito a traves de una tableta
Android permite llevar a cabo un cribado a gran escala
en las primeras fases de diferentes enfermedades
neurologicas y psiquiatricas con un 97 % de precision.

The Mind Guardian esta enfocado en la deteccion
precoz; por eso, tras una sesion de unos 45 minutos,
ofrece a los usuarios una solucion sencilla y de acceso
universal para identificar posibles signos de deterioro
cognitivo, reduciendo los efectos negativos del
denominado “sindrome de bata blanca” o miedo a la
realizacion de pruebas en entornos sanitarios.

En el caso de deteccion de posibles sefales de
deterioro cognitivo, The Mind Guardian actua como
una alerta inicial que agiliza la posterior consulta a los
profesionales medicos para su diagnostico y el posible
acceso a terapias y tratamientos disponibles para
fases tempranas de estas patologias, asi como la
planificacion personal y familiar. Es aqui donde se
encuentra la clave para anticiparse y poder actuar en
consecuencia.

“Hoy en dia, las empresas
no pueden permitirse no
integrar medidas
sostenibles en su cadena
de produccion”

Leer mas >
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Su aspecto mas novedoso es la combinacion de tres
elementos cientifico-tecnoldgicos: la gamificacion de
pruebas de memoria convencionales para la deteccion
del deterioro cognitivo usados en entornos
sociosanitarios y el analisis basado en inteligencia
artificial y aprendizaje automatico (machine learning),
cumpliendo los criterios de validez psicometricaen la
construccion de los tests digitalizados.

¢Como ha sido el proceso de desarrollo de este
proyecto? ;COomo se espera que progrese a partir de
ahora?

Este proyecto es el resultado de un trabajo
multidisciplinar de varios anos, desarrollado por un
equipo humano altamente especializado, que ha unido
esfuerzos en el ambito de la tecnologia, la salud y la
investigacion para avanzar en la deteccion temprana
del deterioro cognitivo.

En 2014, un grupo de investigadores multidisciplinar de
los ambitos tecnologico y sociosanitario en las
universidades de Vigo y de Santiago de Compostela se
unieron para la combinacion de tecnicas de
gamificacion e inteligencia artificial, con criterios de
validez psicomeétrica, como instrumento de cribado de

deterioro cognitivo.
v

https://ejecutivos.es/entrevista/alfonso-fernandez-samsung-iberia/

“La capacidad de
ejecucion de mis
compafieros es impecable
yesunadelas
caracteristicas que mas
definen a esta compaiiia”

Leer mas >
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Tras los primeros avances, el Grupo de Ingenieria de
Sistemas Telematicos (GIST) del centro de
investigacion de Tecnologias de Telecomunicacion de
Galicia (atlanTTic), perteneciente a la Universida de de
Vigo, se encargo de una bateria de seis videojuegos
para evaluar la memoria episodica, ejecutiva, memoria
de trabajo, memoria semantica, memoria
procedimental y atencion.

Entre 2016 y 2023 se llevan a cabo pilotos con esta
bateria de videojuegos en diferentes centros de dia,
asociaciones de personas mayores y entidades
vinculadas con el tratamiento de las demencias, como
la Asociacion gallega de familiares con Alzheimer
(AFAGA).

En 2022, Samsung Iberiay la Universida de de Vigo
comienzan a explorar la posibilidad de ofrecer estas
pruebas en formato de aplicacion gratuita para
autoevaluacion en ambito domiciliario y facilitar asi un
cribado inicial a gran escala. Finalmente, en 2024 se
firma un convenio de colaboracion entre la Universida
de de Vigo y Samsung Iberia para impulsar el desarrollo
y puesta a disposicion de The Mind Guardian, de cuyos
derechos es titular la Universida de de Vigo.

https://ejecutivos.es/entrevista/alfonso-fernandez-samsung-iberia/
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El proyecto se ha llevado a cabo tambiéen con la
colaboracion desde el ambito clinico del Grupo de
Neurociencia Traslacional del Instituto de
Investigacion Sanitaria Galicia Sur, la agencia Cheil
Spain como titular de la aplicacion y su distribucion a
los usuarios finales, e Innatial Developers, firma
gallega experta en integracion de sistemas Android.

¢Cuales fueron los mayores desafios tecnologicos
enfrentados durante el desarrollo de The Mind
Guardian?

Poner en linea la practica clinica, los mejores serious
games para concentrarlos, y entrenar a la |A para que
la gestion de los resultados mantuviera un indice de
fiabilidad proximo al 100 %.

El trabajo se ha centrado en la incorporacion de
algoritmos de |IA desarrollados previamente en

atlanT Tic al motor de The Mind Guardian y que habian
mostrado un nivel de exactitud del 97,1 %, lo que
demuestra el enorme potencial de la tecnologia para la
deteccion temprana de deterioro cognitivo en masa;
algo muy costoso en tiempo y recursos mediante las
tecnicas actuales de cribado.

https://ejecutivos.es/entrevista/alfonso-fernandez-samsung-iberia/
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Estos motores de aprendizaje se alimentaron en la
fase con grupos de usuarios clasificados previamente
por instituciones como AFAGA Alzheimer en Galicia,
comparando los resultados con los de la practica
clinica habitual, hasta concluir ese porcentaje de
acierto.

The Mind Guardian cuenta con el aval de la Sociedad
Espafnola de Neurologia.

La aplicacion ha sido disefiada y homologada
especificamente para el contexto del territorio
espanol, utilizando tests de memoria convencionales
aplicados en entornos sociosanitarios de practica
clinica en Espaia. Actualmente, la aplicacion esta
disponible unicamente en idioma castellano, ya que el
entorno cultural y linguistico influye directamente en
la fiabilidad de la evaluacion cognitiva.

¢Como ve el papel de la tecnologiaenla
transformacion del cuidado de la salud mental y el
bienestar cognitivo?

El papel de la tecnologia en este ambito es crucial. Es
por ello que, debido a su potencial impacto a gran
escalay recursos invertidos, The Mind Guardian se
posiciona como el proyecto mas destacado de la

Vv iativa Tecnologia con Proposito de Samsung, un
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Tecnologia con Proposito es un proyecto 100 % local
de la compania surcoreana que se centraen
desarrollar soluciones en areas clave como la
educacion, la cultura, la accesibilidad y bienestar, y la
empleabilidad y emprendimiento.

Su objetivo es utilizar la tecnologia como una
herramienta para generar un impacto positivoy
significativo en la sociedad, demostrando como los
avances tecnologicos pueden responder a
necesidades reales y contribuir al bienestar colectivo.

¢Qué otras innovaciones en el campo de la salud
estan explorando desde Samsung?

The Mind Guardian es el proyecto de Tecnologia con
Proposito con mayor potencial de impactoen la
sociedad. Sin embargo, no es el unico.

En 2023, Samsung incremento su inversion en este
programa en un 30 %, alcanzando los 1,52 millones de
euros. Desde su creacion, el programa ha destinado
mas de 25 millones en 30 proyectos de impacto social.

7 de 10 08/05/2025, 9:22
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La relevancia social y la utilidad para las personas son
dos de los objetivos fundamentales de este programa,
gue cuenta con proyectos como ‘Impulse’, una
aplicacion basada en la Inteligencia Artificial para
mejorar el dia a dia de personas con trastornos del
habla, como la tartamudez.

Gracias a un algoritmo basado en el Procesamiento del
Lenguaje Natural, analiza y transforma las palabras en
vibraciones ritmicas.

En este 2025, Samsung sigue invirtiendo en Espafay
el desarrollo de The Mind Guardian es una clara prueba
del compromiso de la compafia con la innovacion
tecnoldgica al servicio de la sociedad.

https://ejecutivos.es/entrevista/alfonso-fernandez-samsung-iberia/

08/05/2025, 9:22



‘Quiero cuidarme Mas’: la app que estd transformando el descanso https://www.elperiodico.com/es/sociedad/20250506/quiero-cuidarme-..,

N
Sociedad

Ciencia Educaciéon Medio ambiente Sanidad Sucesos Tiempo Con P de Planeta Empoderadas Tr:

DIRECTO  Comienza el incierto conclave para elegir al sucesor de Francisco

Un proyecto de DKV

‘Quiero cuidarme Mas’: la app que esta transformando el
descanso

La app de telemedicina de DKV incorpora una novedosa funcionalidad para acabar
con los trastornos del suefo.

'Quiero cuidarme Mas' / DKV

Bego Contreras
06 MAY 2025 23:59

(T] Por qué confiar en El Periédico
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Un 48% de la poblacion adulta espafiola no tiene un suefio de calidad y un 54%
duerme menos horas de las necesarias, segun datos de la Sociedad Espaiola de
Neurologia. Esta situacion, prolongada en el tiempo, ocasiona problemas fisicos,
como aumento de la hipertension, del riesgo de diabetes 2 o deterioro cognitivo,
pero también emocionales: estamos mas irritados, depresivos o desarrollamos
ansiedad.

Entre las recomendaciones para conciliar el suefio esta pasar menos tiempo
expuestos a las pantallas. Pero ;y si a través de una de esas pantallas tuvieras ayuda
profesional para dormir mas y mejor? Eso es lo que DKV ha hecho con su app de
telemedicina, Quiero cuidarme Mas, y su nueva funcionalidad: un chat médico con
especialistas en trastorno del suefo, disponibles las 24 horas del dia, los 7 dias de la
semana, quienes valoraran tu problema actual con el objetivo de ayudarte a dormir

mejor.

La funcionalidad de trastorno del suefio es la Ultima novedad de la app de
telemedicina de DKV, una plataforma donde los asegurados pueden cuidar todos
los aspectos de su salud: consultas médicas, rehabilitacion, recetas, historial médico,
planes de prevencion, salud mental... Sin listas de espera, sin copagos y sin limite de
sesiones. Y gratis para todos los clientes de salud de DKV, a diferencia de otras apps
de salud digital del mercado. La piedra angular de la app son las consultas
médicas, ya que los asegurados tienen a su disposicion un médico general, 24

horas al dia, los 365 dias del afio, para realizar cualquier tipo de consulta, por chat o

2de 10 07/05/2025, 10:23



‘Quiero cuidarme Mas’: la app que esta transformando el descanso https://www.elperiodico.com/es/sociedad/20250506/quiero-cuidarme-...

videollamada, al instante. Y, ademas, de lunes a viernes, videoconsultas con la
mayoria de las especialidades médicas: dermatologia, cardiologia, pediatria,
digestivo...

Si el asegurado no sabe qué especialista es el mas idoneo para tratar su caso, la app
cuenta con un chequeador de sintomas, que permite hacer una primera
evaluacion contestando a una serie de preguntas que les van guiando para conocer
qué les ocurre y poder ser atendidos por un médico.

Estos servicios se ven reforzado por otras funcionalidades que permiten que la
experiencia de cuidado de la salud sea completa: desde solicitar una receta médica
electrénica o consultar dudas sobre un medicamento hasta recibir y poder
compartir los resultados de analiticas.

Quiero cuidarme mas incorpora los servicios de un coach de salud para mejorar la
actividad fisica, colesterol o dejar de fumar, entre otros, y de una comadrona digital
para mujeres embarazadas o que acaban de ser madres y necesitan contactar con
una comadrona para resolver dudas sobre los cuidados del bebé, la lactancia, y
otros aspectos de su salud.

También los cuidados de un fisio online. Desde la app, un equipo de fisioterapeutas
especializados en rehabilitacion digital valora el estado de salud del asegurado a
través de una videoconsulta y crea un plan personalizado. Gracias a la camara del
movil y a los algoritmos de la inteligencia artificial de la plataforma, los
fisioterapeutas tutorizan y corrigen la ejecucion de los ejercicios en tiempo real.

Y, no menos importante, un servicio denominado “Cuida tu mente”, con el que los
asegurados pueden controlar sus propios indicadores de salud mental, solicitar una
primera orientacién psicolégica por chat, posteriores consultas de psicologia o
psiquiatria y acceder a recursos para el cuidado del bienestar emocional.

Personal Doctor, lo mejor de ambos mundos

En esa estrategia que pone en el centro satisfacer las necesidades de los
asegurados y facilitar el acceso a la medicina, la compafia lanzé en 2023 Personal

personalizada, dado que permite al asegurado elegir un médico de cabecera “con
nombre y apellidos” entre los que ofrece la compafia, aunando lo mejor de lo
presencial y lo digital en un mismo producto.

3de 10 07/05/2025, 10:23
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Una vez elegido, este médico personal es el encargado de la gestion de la salud
del asegurado de manera proactiva. De este modo, se recupera la relacion de
cercania del médico de familia de siempre, que conoce a los pacientes y crea un
vinculo de confianza, y que, gracias a ese trato personalizado, puede tener un
conocimiento en profundidad del asegurado. En todas las consultas, sean mediante
chat, llamada o videollamada, la persona asegurada es atendida por su médico.

Ademas, los asegurados disponen de un contacto administrativo para realizar
gestiones como autorizaciones o gestiones de citas, haciendo este seguro mas
practico en el servicio de urgencias y procesos y mas libre de burocracia.

Busqueda constante de innovacién

Estas son las principales funcionalidades del ecosistema de salud digital de DKV,
en las que DKV lleva afio trabajando. El afo 2020 supuso un punto de inflexion en
la digitalizacion para garantizar el mismo nivel de servicio a distancia, adaptando
los procesos y transformandolos para mantener la confianza de los asegurados y la
atencion de calidad que siempre se habia dado. Desde entonces, DKV ha invertido
mucho tiempo y dedicacion en el desarrollo de su oferta digital y de las relaciones
con el ecosistema convirtiéndose, hoy en dia, en una compania lider en innovacion
en salud de su sector.

A cierre de 2024, Quiero cuidarme Mas alcanzé las 157.340 descargas, sumando
un total de 973.210 desde su lanzamiento. Entre las otras cifras a destacar, la app
registro 186.406 usuarios ese afo, se realizaron 688.301 sesiones y se concertaron
41.757 citas. El servicio que mas se utilizo fue el chat médico, con 137.227 sesiones,
un 14,8% mas que en 2023.

TEMAS +SALUD + DIGITAL INNOVACION SALUD MENTAL

(Comenta esta noticia>
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'‘Salud a todo Twitch' aborda el parkinson, una
enfermedad que ""despunta en Espana”

Especialistas sanitarios y pacientes participan este miércoles en el programa coordinado por Joan Carles March

06/05/2025 18:00

El parkinson, enfermedad degenerativa que sufren unas 200.000 personas en Espafia, serd el tema protagonista este miércoles en
'Salud a todo Twitch'. El espacio conducido por Joan Carles March contard con especialistas sanitarios en pdarkinson y pacientes que lo
padecen. El contenido se podra seguir en directo desde las 20:00 horas a través de los canales de GranadaDigital en YouTube, y
Facebook Live.
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Claves para reconocer un Ictus al instante

Redacciéon /Actualizado a 6 mayo, 2025

=

¢, Se sabia que cada minuto cuenta cuando ocurre un ictus? ¢Se sabe que es posible
ayudar a un familiar o conocido desde el primer minuto si se sabe como identificar
un ictus y actuar rapidamente? Detectar los sintomas a tiempo puede marcar la
diferencia entre una recuperacion total o consecuencias graves a largo plazo. Sin
embargo, muchas personas desconocen las sefales clave que indican que alguien
esta sufriendo un accidente cerebrovascular.

;Qué es unictusy cuales son sus sintomas?

El ictus, también conocido como accidente cerebrovascular, ocurre cuando se
interrumpe el flujo de sangre al cerebro, ya sea por un coagulo (isquémico) o una
ruptura de un vaso sanguineo (hemorragico). Esta condicion afecta a
aproximadamente 120.000 personas al afio en Espafia, segun datos de la
Sociedad Espariola de Neurologia (SEN).

Reconocer los sintomas iniciales es vital para actuar con rapidez. Los signos mas
comunes incluyen:

Debilidad o entumecimiento repentino enlascéatiesdekgaeitio@eb se usan

especialmente en el rostro, brazo o pierna. para personalizar el contenidoy los
anuncios, ofrecer funciones de redes

o sociales y analizar el trafico.
Dificultad para hablar o entender lo que se dice.
Ademas, compartimos informacion

Pérdida de vision parcial o completa en unsc?tif%\%%%“ ﬂ?{f.a delsitio web con
nuestros partners dé redes sociales,

publicidad y analisis web, quienes

Dolor de cabeza intenso y repentino sin cavsedapairapiterla con otra
informacién que les haya

Una forma sencilla de recordar estos sintomas e§% péﬁcé%ﬁ%ﬁﬁggﬂﬁ C%ﬂaéjﬁtro,
Brazos, Palabras e Inmediatez en buscar ayyeigaedica.

Usted acepta nuestras cookies si
continda utilizando nuestro sitio web.

Elimpacto del ictus en la vida de Igs pacientes

: o . AJUSTE -
El ictus es una de las principales causas de dlscapacrda& adquirida en adultos y, en
muchos casos, puede ser fatal si no se trata rapidamente. Se estima que uno de
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cada seis espafioles sufrird un ictus en su vida, y el tiempo es el factor mas
importante para minimizar los dafos cerebrales y mejorar las posibilidades de
recuperacion.

Las secuelas pueden incluir pérdida de movilidad, problemas de habla,
dificultades cognitivas y emocionales, lo que hace imprescindible contar con un
tratamiento integral que abarque todas estas areas.

En Clinica Azorin, estan con todos desde el primer paso

La Unidad de Neurologia y Neurofisiologia Clinica de Clinica Azorin
ofrece un abordaje integral para pacientes que han sufrido un ictus. El equipo
multidisciplinar combina la experiencia en neurologia y fisioterapia neurolégica
para disenar planes de rehabilitacion personalizados que favorecen la
recuperacion tempranay el bienestar a largo plazo.

“Detectar un ictus a tiempo salva vidas, pero la recuperacion integral
también es clave para devolver la calidad de vida a los pacientes”,
sefala Joaquin Azorin, Director de Clinica Azorin.

Si se ha experimentado sintomas de ictus o se busca rehabilitacion tras uno, en
Clinica Azorin estan preparados para ofrecer la atencion necesaria.

Contacto para medios y consultas
Las cookies de este sitio web se usan
.. , para personalizar el contenido y los
Clinica Azorin anuncios, ofrecer funciones de redes
sociales y analizar el trafico.
Web: Unidad de Neurologia y Neurofisiologia Clinica
Ademas, compartimos informacion
sobre el uso que haga del sitio web con
nuestros partners de redes sociales,
publicidad y analisis web, quienes
Tecnologia y talento, la nueva alianza para construir el trabajgdeldatukaninaria con otra

informacién que les haya

. . . . rqporcigna e payan recopilado
SanLuis y Carlos Baute encienden la pista con una vibrante vérgq!pgn 53(' iﬁ% a:é 'H‘@u‘q E%zﬁ&ho dilsus

servicios.

OTRAS NOTICIAS:

Motos y gastronomia en MotoGP VIP Village™

Usted acepta nuestras cookies si
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Sol Ventimiglia; ‘La imagen no es solo lo que se ve, es una expresién auténtica de quiénes somos’
ACEPTAR RECHAZAR
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¢Coémo reconocer un ictus rapidamente? Claves para identificarlo

6 de mayo de 2025

¢Se sabia que cada minuto cuenta cuando ocurre un ictus? ¢Se sabe que es posible ayudar a un familiar o conocido desde el primer
minuto si se sabe como identificar un ictus y actuar rapidamente? Detectar los sintomas a tiempo puede marcar la diferencia entre
una recuperacion total o consecuencias graves a largo plazo. Sin embargo, muchas personas desconocen las sefiales clave que

indican que alguien esta sufriendo un accidente cerebrovascular.

¢Qué es un ictus y cuales son sus sintomas?

El ictus, también conocido como accidente cerebrovascular, ocurre cuando se interrumpe el flujo de sangre al cerebro, ya sea por
un coagulo (isquémico) o una ruptura de un vaso sanguineo (hemorragico). Esta condicién afecta a aproximadamente 120.000
personas al afio en Esparfia, segin datos de la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN).

Reconocer los sintomas iniciales es vital para actuar con rapidez. Los signos mas comunes incluyen:
Debilidad o entumecimiento repentino en un lado del cuerpo, especialmente en el rostro, brazo o pierna.
Dificultad para hablar o entender lo que se dice.

Pérdida de visién parcial o completa en uno o ambos ojos.

Dolor de cabeza intenso y repentino sin causa aparente.

Una forma sencilla de recordar estos sintomas es el acrénimo RAPIDA: Rostro, Brazos, Palabras e Inmed . -
Usamos cookies en nuestro sitio

ayuda médica. web para brindarle la experiencia
mas relevante al recordar sus
preferencias y repetir las visitas.

El impacto del ictus en la vida de los pacientes Al hacer clic en "Aceptar’, acepta

el uso de TODAS las cookies.

El ictus es una de las principales causas de discapacidad adquirida en adultos y, en muchos casos, puede ser f Configurar cookies Aceptar

rapidamente. Se estima que uno de cada seis espafioles sufrir4 un ictus en su vida, y el tiempo es el factor mi
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minimizar los dafios cerebrales y mejorar las posibilidades de recuperacion.

Las secuelas pueden incluir pérdida de movilidad, problemas de habla, dificultades cognitivas y emocionales, lo que hace
imprescindible contar con un tratamiento integral que abarque todas estas areas.

En Clinica Azorin, estan con todos desde el primer paso

La Unidad de Neurologia y Neurofisiologia Clinica de Clinica Azorin ofrece un abordaje integral para pacientes que han
sufrido un ictus. El equipo multidisciplinar combina la experiencia en neurologia y fisioterapia neurolégica para disefiar planes de
rehabilitacion personalizados que favorecen la recuperacion temprana y el bienestar a largo plazo.

“Detectar un ictus a tiempo salva vidas, pero la recuperacién integral también es clave para devolver la calidad de
vida a los pacientes”, sefala Joaquin Azorin, Director de Clinica Azorin.

Si se ha experimentado sintomas de ictus o se busca rehabilitacién tras uno, en Clinica Azorin estan preparados para ofrecer la

atencioén necesaria.

Contacto para medios y consultas

Clinica Azorin

Web: Unidad de Neurologia y Neurofisiologia Clinica

Usamos cookies en nuestro sitio
web para brindarle la experiencia
mas relevante al recordar sus
preferencias y repetir las visitas.
Al hacer clic en "Aceptar”, acepta
el uso de TODAS las cookies.

Configurar cookies  Aceptar
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Samsung y la agencia Cheil desarrollaron ‘The Mind

THE
MIND

UARDIA y

Guardian’, un aplicacién con IA que se enmarca dentro de deteccion precoz
. e e s p . . del alzhéimer

la iniciativa «Tecnologia con propdsito» y se centra en una

prueba de autoevaluaciéon de memoria para el cribado a

gran escala de signos de deterioro cognitivo.

i

The Mind Guardian’ es un paso mas dentro de ‘Tecnologia

con proposito’, una plataforma que cumple 10 anos en este ‘Mi primera boda’
de UNICEF
conciencia sobre el
matrimonio infantil

2025y que representa el compromiso comun entre Cheil y
Samsung por desarrollar proyectos de largo recorrido que, a
través de la tecnologia, lleven asociado un compromiso social
positivo”, reconoce Kelly Kim, CEO de Cheil Spain.

Segun recientes estudios, los primeros signos de alzhéimer
suelen aparecer alrededor de los 55 anos. Sin embargo,
muchas personas en este grupo de edad no son conscientes
de la necesidad de revisiones médicas de esta especialidad
en esta etapa de sus vidas, o simplemente temen recibir
resultados alarmantes.

A pesar de que la deteccion temprana es vital para intervenir
a tiempo y poder brindar a los pacientes hasta diez anos mas
de calidad de vida, se estima que el 80% de los casos de
alzhéimer temprano permanecen sin diagnosticar en
Espana, segun la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN).

En este contexto, el videojuego ‘The Mind Guardian’
transforma la maneray la velocidad con la que se aborda la
salud cognitiva al presentar una prueba real y
cientificamente probada como algo sencillo, divertido y,
sobre todo, efectivo. Este avance supone facilitar la
deteccioén precoz de demencias como el alzhéimer, una
enfermedad que solo en Espana alcanza a 800.000 personas.

Utilizamos cookies para asegurar que damos la mejor experiencia al usuario en nuestra web. Si

sigues utilizando este sitio asumiremos que estas de acuerdo.

Vale
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cotidianas. Cada eleccidon, decision y accion gque realizan es
procesada y analizada por una IA avanzada, que ofrece una
evaluacion completa de su estado de salud cognitiva con
una precision del 97%.

En menos de 45 minutos, los jugadores reciben un
informe detallado, que sirve como un recurso valioso para
gue los profesionales de la salud inicien evaluaciones y
tratamientos adicionales. “A diferencia de la mayoria de
campanas relacionadas con el alzhéimer, ‘The Mind
Guardian' no busca concienciarsobre la enfermedad, sino
actuar y crear una herramienta practica y tangible para
abordar el problema lo antes posible”, afirma Alejandro Di
Trolio, creative chairman de Cheil en Europa.

Disponible para cualquier tablet Android, ya son mas de
25.000 personas las que han descargado el juego para
poder recibir un informe con datos clave personalizados
sobre tres ambitos: la memoria episddica, la semantica y la
procedimental.

Esta app promete revolucionar el panorama de la salud
cognitiva, haciendo que las pruebas sean mas atractivas y
accesibles a través de una herramienta disponible para
todos, en cualquier lugar. No obstante, la app no sustituye
en ningin momento el diagnéstico clinico, sino que puede
contribuir a que el analisis temprano aumente la calidad de
vida hasta en 10 anos y reduzca los efectos de las demencias
hasta en un 40%.

“El proceso creativo y de desarrollo ha sido exhaustivo y no
podia ser de otra manera, ya que no se trata sélo de una
simple campana de comunicacion. Nuestro objetivo es
hacer que la tecnologia sea

accesible y cercana, utilizando la creatividad para inspirar
un cambio y un impacto reales, y se requiere un gran
esfuerzo colectivo para lograr algo como ‘The Mind

Utilizamos cookies para asegurar que damos la mejor experiencia al usuario en nuestra web. Si
sigues utilizando este sitio asumiremos que estas de acuerdo.
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Propodsito” de Samsung Espana. La colaboracion entre la
compafia de tecnologia y Cheil Spain cuenta con un exitoso
historial de mas de 120 premios, incluyendo un oro y tres
premios mas en la edicion del ano pasado del Festival
Internacional de Creatividad Cannes Lions.

Desarrollado durante dos anos de colaboracion con la
Universidad de Vigo y avalado por la Fundacion CEAFA
(Confederacion Espanola de Asociaciones de Familiares de
Personas con Alzheimer y Otras Demencias), ‘The Mind
Guardian’ refleja el compromiso de impulsar la creatividad
para abordar problemas importantes y democratizar el
acceso a herramientas innovadoras. Ademas, cuenta con el
aval cientifico de |la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) y
de la Sociedad Espanola de Psiquiatria y Salud Mental
(SEPSM).

< >
‘Mi primera boda' de UNICEF ¢ El nuevo escaparate digital?
conciencia sobre el matrimonio ChatGPT estrena recomendaciones
infantil de compra

TAMBIEN TE PUEDE INTERESAR

Utilizamos cookies para asegurar que damos la mejor experiencia al usuario en nuestra web. Si
sigues utilizando este sitio asumiremos que estas de acuerdo.
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SUENO
Por qué dormimos tan mal, qué consecuencias tiene el insomnio y
como podemos mejorar el sueno

La falta de suefio entre los jévenes es un problema grave, ya que se encuentran periodo vulnerable
de desarrollo y maduracién cerebral

Los jovenes espafioles duermen poco y mal. / VECSTOCK. FREEPIK.
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La Fundacion MAPFRE, la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y la Sociedad Espafiola del Suefio

y los resultados indican que la mayoria de los espafoles pertenecientes a este grupo duermen
poco y mal.

PUBLICIDAD

En concreto, el estudio revela que:

Noticias relacionadas

Helicobacter pylori: asi son los sintomas de la infeccién que afecta a la mitad de la poblacion
¢El cancer siempre duele? ;Y el hipo se quita con un susto? Asi desmontamos los grandes mitos de salud
El asma mata mas a mujeres que a hombres: es una enfermedad que se agrava con la menstruacién

¢Fumas? Asi aumenta tu riesgo de cancer de vejiga (y como detectarlo a tiempo)

2de 18 08/05/2025, 9:15



Por qué dormimos tan mal, qué consecuencias tiene el insomnio y c... https://www.laopiniondezamora.es/salud/guia/2025/05/07/dormimos-...

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

= El 83,5% de los jovenes espainoles presenta algun sintoma nocturno de insomnio

= El 61% se quita horas de sueiio de forma voluntaria para realizar actividades de ocio o de
interés personal

= Solo un 24% considera que duerme bien y las horas suficientes.

Y esta mala calidad de suefio se produce a pesar de que los jévenes son conscientes de que dormir
es tan importante como cuidar la alimentacion o practicar ejercicio fisico.
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Con estos datos en la mano, la doctora Marta Rubio, investigadora principal y neurdloga del
Hospital Universitario Parc Tauli de Sabadell, advierte de que:

= "La falta de descanso supone un problema grave entre los jovenes, especialmente por
encontrarse en un periodo vulnerable de desarrollo y maduracién cerebral, y por el impacto que
puede tener en su rendimiento académico”.

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD
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Ademas, la falta de suefio también perjudica a los de mayor edad:

= "Sobre todo por las consecuencias que tiene en su rendimiento laboral, estado de animo y
condicion de salud, y cuyas consecuencias son, mayor riesgo de sufrir enfermedades
cardiovasculares, metabélicas y neurodegenerativas”, sefiala la neuréloga.

PUBLICIDAD
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El 83,5% de los jovenes espafioles presenta algin sintoma nocturno de insomnio. / DCSTUDIO. FREEPIK.

¢Cuales son los problemas de sueiio mas habituales entre los jovenes?
Los problemas mas habituales de los jovenes a la hora de descansar son:

= Un 46% tiene dificultad para conciliar el sueiio
= Un 47% se despierta mas temprano de lo deseado
= Un 36% se despierta por la noche y tiene problemas para volver a conciliar el suefio.

Todos estos problemas a la hora de descansar tienen diferentes causas segun los encuestados, que
destacan:

= Un 19%, los problemas de salud mental.
Los trastornos del sueiio que algunos tienen diagnosticados (13%)

Efectos secundarios de un medicamento (9%)

Enfermedades médicas (9%)

Consumo de alcohol (6%)

De alguna otra droga (6%).

El insomnio cronico es emasiado frecuente

Capitulo aparte merece el insomnio crénico, puesto que es el trastorno del suefio mas declarado
por los jovenes.

= Un 83,5% reconoce tener sintomas relacionados con el insomnio, pero Unicamente el 12,8%
cumpliria criterios clinicos de trastorno de insomnio crénico (TIC) y solo un 4,5% ha sido
diagnosticado por un especialista.

El insomnio crénico es mas frecuente entre las mujeres jovenes, entre aquellos que viven en
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zonas rurales, los que tienen un horario de trabajo de tarde y los que disfrutan de menor exposiciéon
al aire libre en dias laborables.

El uso de dispositivos moviles antes de dormir se asocia con un mal descanso nocturno. / FREEPIK.

El problema de usar dispositivos electronicos antes de dormir

Los expertos en suefio llevan advirtiendo hace tiempo de la asociacion entre el uso de dispositivos
electrénicos antes de dormir y la mala calidad del suefio. Pero, aun asi, esta practica es muy
comun entre los jévenes espafoles.

Un 83% de los encuestados en el estudio lo hace y, ademas, dedica mucho tiempo a ello, una
media de 48,6 minutos.

= Esto provoca que “tarden mas tiempo en dormirse, en concreto, una hora mas de media’“,
sefala el estudio.

Otra de las recomendaciones para conseguir un buen descanso nocturno es reducir o evita el
consumo de sustancias excitantes y de alcohol.

= A pesar de ello el 62% de los jovenes reconoce que consume café de forma diaria, y un 43% lo
hace precisamente con el objetivo de mantenerse despierto.

Con respecto a otras sustancias, el 39% consume alcohol al menos una vez al mes y el 10% de ellos
con el objetivo de conciliar el suefio; el 8% consume cannabis al menos una vez al mes, la mayoria
(63%) con la intencion de favorecer el suefio; y el 15% toma “remedios” sin receta de forma ocasional,
gue ayudan a dormir, y casi uno de cada 10, farmacos hipnéticos, en este caso semanalmente.

Ansiedad y depresion, consecuencia de la mala calidad del sueio
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Esta mala calidad del suefio nocturno tiene malas consecuencias que también analiza el estudio. Asi,
motivado por un mal descanso:

= Uno de cada tres (29,3%) afirma tener un problema de salud mental diagnosticado.

= Y son la ansiedad y la depresién las enfermedades mas comunes en este grupo de edad, con
un 21%y 11% respectivamente.

Entre las emociones mas frecuentes, un 69% admite haber estado “estresado o nervioso” a menudo
en el Ultimo mes, asi como “desanimado” (58%).

Y como ocurria con el insomnio crénico, son las mujeres las que mas sufren problemas de estrés o

desanimo a la hora de realizar las actividades cotidianas.

Ademas de los problemas mentales, los encuestados también sefialan otras consecuencias
negativas de dormir poco y mal:

Cansancio o fatiga (54%)

= Dolor de cabeza (40%)

= Mal humor o irritabilidad (34%)

= Problemas de atencion, concentracién o memoria (30%)

= Somnolencia diurna (29%)

= Falta de motivacion o iniciativa (29%)

= Preocupacion o insatisfaccion con el sueiio (26%)

= Dificultades de rendimiento académico o laboral (21,5%)

= Complicaciones en la conducta, como hiperactividad o impulsividad (12%)
= Propensidn a cometer errores o accidentes (11%).

"% \ o

La falta de suefio perjudica el rendimiento laboral y académico. / FREEPIK.
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Recomendaciones para recuperar el sueiho

Los neurdlogos de las SEN y los expertos en suefio de la SES, insisten en |la necesidad de mejorar la
calidad del sueiio para mejorar la salud tanto fisica como mental. Para ello, ofrecen algunas
recomendaciones como:

= Dormir entre 7 y 9 horas diarias.

= Mantener un horario regular durante toda la semana, levantandose a la misma hora y
acostandose cuando aparecen los primeros signos de somnolencia.

= No realizar cenas copiosas o pesadas.
= Evitar el consumo de alcohol o bebidas excitantes.

= No usar dispositivos méviles como minimo media hora o una hora antes de acostarse. Dejar el
movil fuera de la habitacién.

= Realizar cualquier actividad fisica en el exterior para exponerse a la luz natural durante el dia.

Y si se duerme la siesta, esta no debe superar los 30 minutos.

TEMAS JOVENES | | ALCOHOL | | SALUD = INSOMNIO ' | SUENO = | DESCANSO
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Cheil y Samsung Galaxy detectan el Alzhéimer con
"The Mind Guardian”

MAN & CO

(07/05/25). Mas de 25 mil personas han descargado “The Mind Guardian”, un innovador juego
desarrollado por Cheil Spain y Samsung para la deteccion temprana del alzhéimer y otros
trastornos cognitivos. Esta experiencia interactiva, ambientada en una ciudad virtual
inmersiva de mundo abierto, fusiona entretenimiento y tecnologia, poniendo el foco en la

salud y con el objetivo de conectar con la generacion X.

Un afio mas, la agencia Cheil y Samsung han desarrollado, de manera conjunta, un proyecto
enmarcado en la iniciativa local “Tecnologia con propésito”, que permite poner en valor el rol de la
tecnologia y de la inteligencia artificial con un claro impacto positivo en la sociedad espafiola. Con
“The Mind Guardian” presentan una innovadora aplicacién basada en inteligencia artificial que, a
través de la gamificacion, realiza una prueba de autoevaluacion de memoria para el cribado a gran
escala de signos de deterioro cognitivo, un sintoma comun en las fases tempranas de

enfermedades como el Alzheimer.
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Cheil Spain y Samsung detectan el Alzhéimer con
"The Mind Guardian”

MAN & CO

(07/05/25). Mas de 25 mil personas han descargado “The Mind Guardian”, un innovador juego
desarrollado por Cheil Spain y Samsung para la detecciéon temprana del alzhéimer y otros
trastornos cognitivos. Esta experiencia interactiva, ambientada en una ciudad virtual
inmersiva de mundo abierto, fusiona entretenimiento y tecnologia, poniendo el foco en la

salud y con el objetivo de conectar con la generacion X.

Un afio mas, la agencia Cheil y Samsung han desarrollado, de manera conjunta, un proyecto
enmarcado en la iniciativa local “Tecnologia con propdsito”, que permite poner en valor el rol de la
tecnologia y de la inteligencia artificial con un claro impacto positivo en la sociedad espafiola. Con
“The Mind Guardian” presentan una innovadora aplicacién basada en inteligencia artificial que, a
través de la gamificacion, realiza una prueba de autoevaluacion de memoria para el cribado a gran
escala de signos de deterioro cognitivo, un sintoma comin en las fases tempranas de

enfermedades como el Alzheimer.
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W= KONEXION ALZHEIMER

by Kern Pharma

04/05/2025

DiA DE LA MADRE Y ALZHEIMER:
DOS CARTAS QUE HABLAN DEL
AMOR QUE NO SE OLVIDA

ALZHEIMER

CUANDO EL ALZHEIMER CONVIVE CON EL
AMOR DE UNA MADRE

El Dia de la Madre es siempre una fecha cargada de
emocion. Es un momento para detenernos, recordary
agradecer. Y cuando el Alzheimer entra en escena, estas
emociones se intensifican. Porque esta enfermedad no
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solo afecta la memoria o las rutinas: remueve los vinculos,
pone a prueba la paciencia, y redefine lo que significa
cuidar y ser cuidado.

En muchas familias, la madre ha sido y sigue siendo el gje.
Algunas veces, son madres que aprenden a cuidar a un hijo
con Alzheimer de inicio precoz. Otras veces, son los hijos
quienes deben aprender a cuidar a una madre cuyo
presente se difumina poco a poco. En cualquiera de los
casos, hay un lenguaje universal que no se pierde: el del
amor.

Hoy rendimos homenaje a todas esas madres valientes 'y a
quienes las acompafian. Lo hacemos a través de dos
cartas sinceras, desde dos angulos distintos, que
muestran como el Alzheimer transforma, pero también
une.

CARTA DE UNA HIJA A SU MADRE CON
ALZHEIMER

Hoy es el Dia de la Madre, y aunque ya no recuerdes qué
dia es hoy, aunque esta manana me hayas llamado por
otro nombre, quiero escribirte esta carta. No importa si no
la entiendes del todo. Me basta con que sepas —a veces
con solo una caricia— que estoy aqui.

Echo de menos nuestras charlas largas, tu forma de reirte
por tonterias, tus consejos siempre certeros. Echo de
menos cuando me llamabas solo para preguntarme si
habia comido. Ahora soy yo quien te da la comida, quien te
recuerda quién soy, quien te dice “te quiero” sin esperar que

https://konexionalzheimer.com/dia-de-la-madre-y-alzheimer-dos-cart...
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lo digas tu primero.

Sé que esta enfermedad no te ha quitado todo. En tus ojos
sigue brillando algo cuando me ves entrar. A veces, cuando
pongo nuestra cancion favorita, te sorprendo tarareandola,
como si la musica escapara al olvido. Me aferro a esos
momentos, mama, como a un regalo.

Cuidarte no siempre es facil. Hay dias de frustracion, de
cansancio, de miedo. Pero también hay ternura, abrazos,
silencios compartidos que dicen mas que mil palabras. Tu
me ensefaste a amar sin condiciones. Hoy la vida me
ensefia a devolverte ese amor de otra manera: con
paciencia, con gestos pequefos, con presencia.

LL
Gracias por todo lo que fuiste y por lo que

adn eres, aunque a veces no (o recuerdes.
Eres y cerde siempre mi madre. Y yo,
ciempre tu hija.

CARTA DE UNA MADRE A SU HIJO
DIAGNOSTICADO CON ALZHEIMER PRECOZ

Mi amor,

No hay nada que prepare a una madre para recibir un
diagndstico asi. Cuando el médico pronuncio la palabra
“Alzheimer”, pensé que se habia equivocado. Eso era cosa
de mayores, de ancianos, no de alguien como td, joven,
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lleno de vida, con proyectos por delante.

Desde entonces, todo ha cambiado. Al principio no
sabiamos qué hacer. Busqué informacion por todos lados,
lei libros, escuché podcasts, fui a grupos de apoyo, y hablé
con otras personas que estaban pasando lo mismo que yo.

Te observo, dia a dia, enfrentarte con coraje a tus olvidos, a
las pérdidas sutiles que van apareciendo. Y aunque me
parte el alma, también me llena de admiracion. Porque no
te rindes. Porque sigues siendo tu, aunque un poco
distinto.

Yo te sigo cuidando como cuando eras pequefio, solo que
ahora los roles se entrelazan. A veces eres tu quien me
consuela cuando me ves llorar a escondidas. A veces soy
yo quien te explica lo que acabas de olvidar, con la voz mas
suave que puedo.

L
Hoy es el Dia de lo. Madre, y aungue ti no

lo hayas recordads esta maiana, me has
regalado algo adn mde valioco: tu abrazo
de siempre, tu mirada que fodavia me

. 114 )
reconoce, tu forma de decir ‘mamd” con
ese tono que nadie mds tiene.

Gracias por seguir aqui. Por ensenarme a ser fuerte. Por
darme la oportunidad de aprender que el amor, incluso

08/05/2025, 9:35
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cuando la memoria falla, no se va.

Sant Jordi 2025: Libros que nos conectan
con la vida, la memoria y el alma

El 23 de abril se celebra en todo el mundo
el Dia Internacional del Libro, pero en
Catalunya tiene un sabor especial: Sant
Jordi. Las calles se llenan de rosas, libros,
paradas, autores firmando, lectores
ilusionados y una sensacién Unica de
cultura compartida. Lo mas curioso es que
no es un dia festivo oficial, y ... Sigue leyendo

K  Konexion Alzheimer

{COMO AFECTA EL ALZHEIMER A LA
RELACION ENTRE MADRES E HIJOS?

El Alzheimer introduce cambios profundos en las
dinamicas familiares, especialmente cuando se da en la
madre o en el hijo. En el caso de una madre con Alzheimer,
los hijos deben aprender a acompafar desde un lugar
nuevo, a veces sin palabras, a veces sin ser reconocidos.
Cuando la enfermedad afecta a un hijo joven, muchas
madres retoman un rol de cuidado inesperado,
combinando el dolor con una ternura infinita.

Sea cual sea la situacion, el Alzheimer no borra el amor.
Solo lo transforma. Lo vuelve mas silencioso, mas fisico,
mas presente. Y en el Dia de la Madre, es importante
recordarlo.
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RECUERDAME. EL PRINCIPIO DE LA
DESCONEXION

EL DOCUMENTAL RECUERDAME ALZHEIMER, EL P...

CUANDO LA MEMORIA SE VA, EL AMOR
PERMANECE

Cuidar a una madre con Alzheimer, o a un hijo con
demencia precoz, es un acto de amor diario. Es aprender a
comunicarse sin palabras, a encontrar sentido en los
gestos y a reconocer que la identidad va mas alla de los
recuerdos. Este Dia de la Madre celebramos a quienes
aman incluso cuando el otro ya no puede recordar.

LL
Ecte Dia de la Madre, dos cartac

reales rinden homenaje al vinculo que

permanece incluco cvando la memoria
ce desvanece. Porque el Alzheimer puede
cambiar muchas cosas, pero nunca el
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EL IMPACTO DEL ALZHEIMER EN LA
COMUNICACION VERBAL

El Alzheimer es una enfermedad neurodegenerativa que,
segun avanza, tiene un grave impacto en algunas funciones
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Alvaro Hidalgo: “La carga de las enfermedades
relacionadas con el cerebro va en aumento en
todo el mundo”

Por Sara Guardén 6 de mayo de 2025

e} Escuchar

Médicos y Pacientes entrevista a Alvaro Hidalgo,
presidente de la Fundacion Weber, entidad que
participa en el ‘Plan Espaiol del Cerebro en 2024: no
hay salud sin salud cerebral’, que se presentara
préximamente en la sede de la Organizacion Médica
Colegial (OMC) y que se ha dado a conocer a Su
Majestad la Reina Letizia.
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Alvaro Hidalgo, presidente de la Fundaciéon Weber, acudi6 junto a una
representacion del Consejo Espanol del Cerebro y de la Organizacién Médica
Colegial (OMC) para presentar el ‘Plan Espafiol del Cerebro’ en una audiencia
con Su Majestad la Reina Letizia. La iniciativa nace bajo el objetivo de
preservar la salud cerebral y prevenir estas enfermedades a través de la

investigacion, prevencién, atencién y seguimiento.

¢Por qué desde la Fundacion Weber se decidio apoyar el Plan Nacional para la salud
cerebral en Espaifa?

La es una entidad sin animo de lucro que nace el 5 de julio de 2017
impulsada por la consultora Weber con la misién de fomentar la investigacion
econdmica en materia de salud para contribuir a la sostenibilidad del Sistema Nacional
de Salud, mejorar la calidad de vida de los pacientes y la equidad en el acceso a la

atenciéon sanitaria.

La Fundacion desarrolla proyectos de investigacion e innovacién en materia de
economia de la salud que respaldan decisiones en politicas sanitarias, con el objetivo
de mejorar la calidad asistencial y la vida de los pacientes.

El nombre de la Fundacién fue elegido en homenaje a Max Weber, economista,
politélogo y socidlogo aleman, reconocido por su pensamiento social que articula la
racionalidad técnica con el compromiso ético, principios que guian la labor de la
organizaciéon. Desde su creacion, la Fundacién Weber se propuso generar conocimiento
con el objetivo de contribuir a transformar la toma de decisiones en el ambito sanitario
y a mejorar la vida de las personas, especialmente en contextos marcados por la
desigualdad y el alto impacto social que generan las enfermedades en las personas y

su entorno.

A través del Observatorio de la carga social de la enfermedad, la Fundacion
Weber realiza investigaciones que permiten detectar y cuantificar la carga que suponen
diferentes patologias sobre el sistema sanitario y, sobre todo, sobre la vida de los
pacientes. Los datos obtenidos permiten la elaboracion de informes que facilitan la
implementacion de politicas y el ajuste de protocolos terapéuticos con el objetivo de
reducir los tiempos de espera, ofrecer un acceso mas equitativo a innovaciones
terapéuticas y optimizar los recursos econémicos destinados a tratamientos de alto

costo.

En este sentido, la Fundacion Weber ha trabajado en numerosos proyectos de
enfermedades relacionadas con el cerebro y conoce de primera mano el impacto sobre
la salud de los pacientes y sus familias, el uso de recursos del SNS y los costes
indirectos es intangibles que las enfermedades relacionadas con el cerebro producen.
Igualmente, la inversion destinada a esas enfermedades no esta al mismo nivel que la
destinada a otras patologias, motivo por el que desde la Fundacion weber considera

prioritario el plan nacional para la salud cerebral de Espafia.

¢Por qué es importante esta iniciativa en este momento?

La carga de las enfermedades relacionadas con el cerebro va en aumento en todo el

mundo. Asi lo pone de manifiesto un reciente trabajo publicado por The Lancet
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Neurology (1) muestra que, en 2021, méas de 3000 millones de personas en todo el
mundo vivian con alguna afecciéon neurolégica. La Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) contribuy6 al andlisis de los datos del Estudio sobre la Carga Mundial de
Morbilidad, Lesiones y Factores de Riesgo (CMM) de 2021. Actualmente, las afecciones
neuroldgicas son la principal causa de mala salud y discapacidad en todo el mundo.
Desde 1990, se ha registrado un incremento del 18% del volumen total de
discapacidades, enfermedades y muertes prematuras (lo que se conoce como afios de
vida ajustados en funcidn de la discapacidad, AVAD) causadas por afecciones

neuroldgicas.

Sdlo en Europa, diversas formas de trastornos mentales afectan anualmente a casi el
40% de la poblacién total, provocando una mortalidad prematura e impactando en el
funcionamiento y la calidad de vida tanto de los pacientes como de sus familias. Segun
el informe Headway realizado en Espafia, la carga de las enfermedades que afectan a
la salud del cerebro es de las mas elevadas de Europa, suponiendo un 4,17 % del
PIB(2). Tanto las enfermedades neurolégicas como las que afectan a la salud mental
tienen un impacto en la esperanza de vida. En Europa, cada afio, el 6 % de las
muertes se asocia a enfermedades neurolégicas y el 4 % a trastornos mentales y del
comportamiento. El informe también precisa que los problemas de salud mental, en
especial los de tipo leve a moderado, afectan al 70% de la poblacion trabajadora en
algin momento de su vida. Otro de los principales focos del informe es el manejo y
abordaje de la epilepsia, tratandose del cuarto trastorno neurolégico mas comudn en
Espafia, que afecta a alrededor de 400.000 personas. Estas personas, sufren un

retraso diagnostico frecuente de entre 2 y 7 afos.

Igualmente, la Fundacion Weber ha publicado diversos trabajos sobre la carga de
enfermedades relacionadas con el cerebro(3). Este es el caso de la Enfermedad de
Alzheimer (EA), una enfermedad neurolégica, degenerativa, crénica y progresiva(4).
Se caracteriza por un deterioro cognitivo que suele afectar de manera progresiva las
funciones de la memoria, el lenguaje y la orientacién, entre otras, asi como producir
cambios en la conducta e incapacidad para realizar actividades de la vida diaria, que
conducen a una pérdida de la autonomia en la persona(5). En la actualidad, la EA esta
considerada como la primera causa de demencia neurodegenerativa a nivel mundial ya
que representa el 75% de sus casos(6,7). En Europa y en Estados Unidos, se estima
que la prevalencia de la EA se encuentra en un rango comprendido entre el 3% vy el
7%(8). En Espafa dicha prevalencia se sitla en un rango de entre el 2,4% y el 6,9%
en personas de 65 afios o0 mas(5). Sin embargo, es posible que en los préoximos afios
sea mayor debido al envejecimiento de la poblacion en el pais(9). Por otro lado, se
estima que la incidencia de la EA en Espafia es del 7,4 por cada 1.000 habitantes(10).
La EA implica una carga sanitaria, social, psicolégica y econémica significativa para los
pacientes, para sus familias y para la sociedad(6). Los pacientes con EA requieren
tanto cuidados formales como informales, provistos normalmente por familiares(11—
13). En Espafia el coste total por paciente con EA se sitda en un intervalo entre los
34.000 € y los 38.000 € por ario, los Costes Directos No Sanitarios, principalmente los
cuidados familiares, representan entre el 82% y el 84%, con un total que oscila entre
los 28.000 € y los 32.000 €.

El otro trabajo recientemente publicado sobre la carga del TDAH en Espafia(14) se
estima que la sociedad asume un coste periddico de 3.035 millones €/afio para los
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pacientes diagnosticados y de 13.309 millones €/afio para los pacientes sin
diagnosticar. Tras el diagnéstico, el coste sanitario vinculado se veria compensado con
la reduccién del impacto que ejerce la enfermedad tanto en el propio paciente como en
la sociedad en general tanto en costes directos sanitarios, al evitarse comorbilidades

asociadas a la falta de tratamiento del TDAH, como en el resto de costes.

Con estos pocos ejemplos resulta evidente la importancia de las enfermedades
relacionados con el cerebro para los pacientes, el sistema sanitario y la sociedad. Su
impacto transciende el mero consumo de recursos sanitarios, teniendo un alto impacto
en el entorno familiar y profesional de los pacientes y sus familiares. Siendo

imprescindible dotar a Espafia de un plan integral para la atencién de estas patologias.

¢Cual es el papel e implicacion de la Fundacion?

El papel de la Fundacién Weber y del Grupo de Investigacién en economia de la Salud
de la Universidad de Castilla-La Mancha se centra en el eje 1 del plan espafiol del
cerebro: El mapa de las enfermedades cerebrales: investigacién, demografia, e
impacto econémico. Especialmente la Fundacién aportara en el apartado 1.3 del eje 1
para la realizacion de informes sobre los costes econdmicos de los trastornos
cerebrales, realizando informes econdmicos sobre la carga de morbilidad incluyendo la
perspectiva social. Este tipo de estudios representan una oportunidad Unica para
abordar las métricas de la enfermedad cerebral y sus determinantes en nuestro pais,

el coste econdmico directo e indirecto que conlleva.

Del mismo modo, ayudaremos a demostrar el valor de los tratamientos en las
enfermedades cerebrales, llevando a cabo analisis costo-efectividad-utilidad de
diferentes intervenciones o tratamientos en enfermedades cerebrales en funcion de su
costo por resultado de salud y anélisis costo-beneficio para evaluar la salud.
intervenciones o politicas en términos de costos y beneficios desde una perspectiva

social y no solamente del pagador sanitario.

Por dltime, impulsaré la creacion de un observatorio nacional de la patologia cerebral.

¢Qué objetivos persigue este Plan?

Los objetivos del plan se plasman en diversos ejes:

1. Eje 1. El mapa de las enfermedades cerebrales: investigacion, demografia, e

impacto econémico
2. Eje 2. Apoyo a la investigacion clinica
3. Eje 3. Priorizar la investigacion basica en neurociencias
4. Eje 4. Promocion de la salud cerebral

5. Eje 5. Participacion del paciente

¢Cuales son los principales desafios que, en su opinidn, enfrenta la sociedad

espafola en términos de salud cerebral?

Los principales desafios de la sociedad espariola en salud cerebral serian los

siguientes:
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Envejecimiento poblacional y aumento de enfermedades neurodegenerativas.
Espafia enfrenta un rapido envejecimiento de su poblacién, lo que incrementa la
incidencia de enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer y el Parkinson,
asi como de enfermedades cerebrovasculares y lesiones cerebrales traumaticas.
Estas patologias ya representan la primera causa de discapacidad y una de las

principales causas de muerte en el pais.

¢ Alta prevalencia de trastornos mentales. El 20% de los espafioles mayores de 15
afios presenta problemas de salud mental, situdndose entre los principales
problemas croénicos registrados en Atencidn Primaria, solo por detras del colesterol
alto y la hipertension. Ansiedad y depresién son especialmente frecuentes y afectan

de manera significativa la calidad de vida.

* Falta de conciencia y prevencién. Existe una baja concienciacion social sobre la
importancia de la salud cerebral a lo largo de la vida, lo que limita los esfuerzos
preventivos y la adopcion de estilos de vida saludables. Factores como el estrés, la
contaminacion y el sedentarismo también impactan negativamente en la salud

cerebral.

Inequidad territorial y acceso desigual. Hay desigualdades en el acceso al
diagndstico y tratamiento, especialmente en zonas rurales o menos dotadas de

servicios de salud, lo que agrava la inequidad territorial.

Déficit de recursos y profesionales especializados. La escasez de profesionales
especializados y la insuficiente inversiéon en investigacion dificultan la atencidn
adecuada y el desarrollo de nuevos tratamientos. El 50% de los casos de
discapacidad en Espafia se debe a enfermedades neuroldgicas, lo que subraya la

urgencia de reforzar los recursos humanos y materiales.

Falta de prioridad politica y coordinacion. La salud cerebral no ha sido una prioridad
politica suficiente, y persiste la ausencia de campafias de prevencion y de una
estrategia nacional coordinada hasta la reciente propuesta del Plan Espariol del
Cerebro. Se requiere una vision transversal que integre sanidad, educacion, ciencia

y servicios sociales para abordar el problema de forma global.

Otros factores sociales y econémicos. Las circunstancias socioeconémicas, como el
nivel educativo y el acceso a cuidados preventivos, influyen en la aparicion y

evolucion de enfermedades cerebrales, especialmente demencias.
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Ante semejante afirmacion, de la importancia que tiene mantenerse
activos en la rutina diaria para esquivar la temida demencia, un
nuevo estudio publicado en la revista de la Asociacion Médica
Canadiense anade algunas novedades. Y es que parece ser que
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aparicion de esta enfermedad, y también aumentar la
longevidad de las personas que lo practican.

Este es el ejercicio que podria aumentar
la esperanza de vida

Tras analizar los hallazgos de mas de 30 estudios, incluyendo amplios
estudios observacionales, ensayos clinicos y directrices de salud
publica, los investigadores del estudio canadiense mencionado
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Aurelio Rojas, cardidlogo experto, revela el alimento mas efectivo con... https://www.mundodeportivo.com/actualidad/20250506/1002459105/...
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Aurelio Rojas, cardiologo experto, revela el alimento mas efectivo contra el insomnio / Instagram

SANDRA ARTUNEDO

Periodista - Barcelona

Actualizado a 06/05/2025 21:58 CEST

El ritmo frenético de la sociedad provoca cada vez mas dificultades para relajarse y conciliar
el sueio. En Espafia, el insomnio afecta aproximadamente al 35% de los adultos, segiin datos
de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y casi un 15% sufre de insomnio critico.

El estrés, la presion en el trabajo, el uso excesivo de las pantallas, la adiccion a las redes
sociales... dificultan la conciliacion del suefio.
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¢ Como reconocer un ictus rapidamente? Claves para identificarlo - E... https://www.murcia.com/empresas/noticias/2025/05/06-como-reconoc...

Murcia.com » Regién de Murcia » Empresa 06/05/2025

¢, Como reconocer un ictus rapidamente? Claves
para identificarlo

Fuente: Agencias

¢Se sabia que cada minuto cuenta cuando ocurre un
ictus? ¢(Se sabe que es posible ayudar a un familiar
0 conocido desde el primer minuto si se sabe como
identificar un ictus y actuar rapidamente? Detectar
los sintomas a tiempo puede marcar la diferencia
entre una recuperacion total o consecuencias graves
a largo plazo. Sin embargo, muchas personas
desconocen las sefales clave que indican que alguien esta sufriendo un
accidente cerebrovascular.

¢Qué es un ictus y cuales son sus sintomas?

El ictus, también conocido como accidente cerebrovascular, ocurre cuando
se interrumpe el flujo de sangre al cerebro, ya sea por un coagulo
(isquémico) o una ruptura de un vaso sanguineo (hemorragico). Esta
condicion afecta a aproximadamente 120.000 personas al afio en Espafia,
segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

Reconocer los sintomas iniciales es vital para actuar con rapidez. Los
signos méas comunes incluyen:

Debilidad o entumecimiento repentino en wun lado del cuerpo,
especialmente en el rostro, brazo o pierna.

Dificultad para hablar o entender lo que se dice.
Pérdida de vision parcial o completa en uno o ambos ojos.
Dolor de cabeza intenso y repentino sin causa aparente.

Una forma sencilla de recordar estos sintomas es el acrénimo RAPIDA:
Rostro, Brazos, Palabras e Inmediatez en buscar ayuda médica.

=l impacto del ictus en la vida de los pacientes

1de3 07/05/2025, 10:20



¢ Como reconocer un ictus rapidamente? Claves para identificarlo - E... https://www.murcia.com/empresas/noticias/2025/05/06-como-reconoc...

Las secuelas pueden incluir pérdida de movilidad, problemas de habla,
dificultades cognitivas y emocionales, lo que hace imprescindible contar
con un tratamiento integral que abarque todas estas areas.

En Clinica Azorin, estan con todos desde el primer paso

La Unidad de Neurologia y Neurofisiologia Clinica de Clinica Azorin ofrece
un abordaje integral para pacientes que han sufrido un ictus. El equipo
multidisciplinar combina la experiencia en neurologia y fisioterapia
neuroldgica para disefiar planes de rehabilitacion personalizados que
favorecen la recuperacion temprana y el bienestar a largo plazo.

"Detectar un ictus a tiempo salva vidas, pero la recuperacion integral
también es clave para devolver la calidad de vida a los pacientes", sefiala
Joaquin Azorin, Director de Clinica Azorin.

Si se ha experimentado sintomas de ictus o se busca rehabilitacion tras
uno, en Clinica Azorin estan preparados para ofrecer la atencion necesaria.

Te puede gustar Enlaces Promovidos por Taboola

Los jubilados nacidos antes del 1970 tienen derecho a estos nuevos aparatos
v lcos
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Sl pensamos en uno de 10s organos Mas enigmaticos para 10s
ciudadanos es el cerebro. Su estudio es todo un reto para la
comunidad cientifica y ha interesado a muchos
investigadores en la historia, pero el que abrié el campo de
estudio de la neurociencia fue un espanol, Santiago Ramoén
y Cajal. El desarrollé una teoria revolucionaria, la "doctrina
de la neurona”, basada en que el tejido cerebral estd
compuesto por células individuales. Su trabajo le valid el
Premio Nobel de Medicina en 1906, compartido con Camilo
Golgi, que cred la técnica de estudio. De su influencia
hablaba Miguel Marin Padilla, neurocientifico jumillano que
recibio el Premio Jacobs Javits del Congreso de EEUU y
también lo comenta Luis Puelles, profesor emérito de la
Universidad de Murcia.

Desde principios del siglo XX el avance en el estudio del
cerebro ha sido exponencial y ha tenido un reflejo directo en
la asistencia sanitaria. Ahora disponemos de tratamientos
para el ictus o la epilepsia y es posible gracias al avance de
la investigacion. Pero el funcionamiento del cerebro es tan

complejo que su sistema de redes neuronales sirve de
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cuando hacemos alguna de esas funciones. Héctor
Rodriguez, neuropatdlogo del Hospital Virgen de la
Arrixaca, explica que coordina todos las aspectos fisicos y
emocionales de los seres humanos. COmo somos y como nos
comportamos tambiéen lo decide nuestro cerebro.

El conocimiento del cerebro, unido también al desarrollo
tecnoldgico, ha permitido que se mejore en la asistencia
sanitaria. En Murcia, el Servicio de Neurologia del hospital
Virgen de la Arrixaca, esta dedicado al tratamiento de los
pacientes que han sufrido un accidente cerebrovascular o
tienen una enfermedad de tipo neuroldgico. Las
enfermedades del sistema nervioso son muy amplias, desde
las puramente cerebrales a otras que afectan a otras zonas
del cuerpo. Para eso tienen distintas unidades en el centro
sanitario, segun explica Ana Morales, jefa del Servicio de
Neurologia. Ademads, ahora se pueden tratar enfermedades

como la esclerosis multiple, el Parkinson o la epilepsia.

Hasta el momento, los cientificos saben como se activan una

serie de areas y circuitos de cuestiones fisicas, como los
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estructura de un bosque amazoénico, usando las palabras de
Santiago Ramon y Cajal. Puelles trabaja en conocer el
desarrollo embrionario porque desde el origen se pueden
saber las razones por las que el cerebro tiene la
conformacion que tiene.

La tendencia de la investigacion en la materia esta
relacionada con las patologias asociadas a la edad, como
dice Mar Mendibe, vicepresidenta del Area Cientifica de la
Sociedad Espanola de Neurologia y directora cientifica del
Instituto de Investigacion BioCruces, en Bilbao. La
investigacion se realiza de dos formas. A nivel fisico,
analizando cerebros que donan los pacientes, y a nivel
informatico, con modelos computacionales que permiten
hacer simulaciones. Para hacer la investigacion fisica existe
una coordinaciéon nacional e internacional. En el caso
espanol se realiza con el Instituto de Salud Carlos Il y el
Hospital Virgen de la Arrixaca de Murcia lo hace a través del
Banco de cerebros. En este momento tienen 314 cerebros,
aunque es necesaria la donacion de personas sanas y con

enfermedades para hacer investiaacion. Pueden contactar
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neuronales, debido a su complejidad, se utilizan como
inspiracion para la investigacion computacional para el
diseno de sistemas de inteligencia artificial. De hecho, el
Premio Nobel de Fisica de este ano ha sido para John J.
Hopfield y Geoffrey E. Hinton “por descubrimientos e
invenciones fundamentales que permiten el aprendizaje
automatico con redes neuronales artificiales”. Las
aportaciones de ambos han sido claves para el

llamado machine learning, los distintos métodos por los que
las maquinas aprenden. Lo explica Antonio Guirao, profesor
de Fisica de la Universidad de Murcia e investigador
principal del grupo Procesamiento Humano de Informacion.

TEMAS
REACCION EN CADENA
CEREBRO RAMON Y CAJAL UNIVERSIDAD DE MURCIA

HOSPITAL VIRGEN DE LA ARRIXACA NEUROCIENCIA UNIVERSIDAD MIGUEL HERNANDEZ
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https://www.sabervivirtv.com/salud-activa/nuria-roure-experta-en-psi...

Nuria Roure, experta en psicologia del suefio: “Aunque el sueio puede volverse mis ligero con la edad,

no es normal dormir mal”

Necesitamos dormir bien para la salud fisica y mental. La falta de suefio es uno de los mayores problemas
de nuestra sociedad. Y uno de los motivos es que hay muchos mitos entorno al sueno. La doctora Nuria

Roure desmiente cuatro de esas falsas creencias.

08/05/2025, 9:17
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Pablo Cubi del Amo
Periodista

Actualizado a 07 de mayo de 2025, 18:00

Hay varias creencias erroneas entorno al suefio que se repiten una y otra vez,

iStock

Segtin datos de la Sociedad Espaiiola de Neurologia, mds del 20% de la poblacion sufre algiin tipo de trastorno del sueiio, Cifras que algunos estudios suben hasta
casi el 50%. Al menos la mitad de la poblacion no duerme las horas necesarias. Hay mas de cuatro millones de personas con i io crdnico diagnosticado.
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Nuria Roure, experta en psicologia del suefio: “Aunque el suefo pued... https://www.sabervivirtv.com/salud-activa/nuria-roure-experta-en-psi...

Hemos de dormir entre siete ¥ ocho horas diarias. El hecho de que hava una minoria de personas con un suefio muy profundo que consiguen descansar con menos
horas no es la norma. Pese a ello, de media los espaiioles dormimos menos de siete horas. Si te ves obligado a despertarte con el despertador, es que tu cuerpo no ha
descansado lo suficiente.

“Durante afios he acompaniado a personas que no sabian por qué no podian d bien y siemp: lo mismo: creencias erroneas que se re
otra vez”, explica Nuria Roure, doctora en Psicologia. y especialista en el suefio.

ten una y

Cuatro falsos mitos sobre el sueiio

*“Nos han contado muchas cosas sobre el suefio, v no todas son ciertas”, dice la experta, autora del libro *Por fin duermo’. Por eso ha querido ayudarnos a detectar
algunas de estas ideas que pueden estar saboteando nuestras noches de descanso. “Esta es la realidad frente a cuatro grandes mitos sobre el suenio™, ha dicho en sus
redes sociales:

. A medida que envejecemos es normal dormir menos y peor. Es falso. “Aunque el suefio puede volverse mis ligero con la edad, no es normal dormir mal™,

asegura la doctora Roure. Dormir bien es crucial para mantener una buena salud y bienestar. Eso es una norma que sirve a cualquier edad, por igual a jovenes,

adultos y ancianos.

El alcohol ayuda a dormir mejor. Es una falsa creencia por la imagen que tenemos de un borracho durmiéndose en las esquinas. “El aleohol puede inducir a la

somnolencia”, admite la psicologa. El problemas es que no se trata de un sueno sano. “El aleohol interfiere con la calidad del suefio, provocando despertares

nocturnos v reduciendo el sueiio reparador”, explica.

Dormir menos de 6 horas no afecta a mi salud si me siento bien. Esto contradice la mayoria de estudios. “Dormir menos de 6 horas regularmente esta asociado

con un mayor riesgo de enfermedades cronicas v puede reducir la esperanza de vida™, asegura. No obstante, como apuntibamos arriba, hay una minoria de

personas que consiguen dormir menos sin que les afecte. Un estudio del cardiologo Valenti Fuster lo confinma. No es lo habitual. Solo si ves que no te afecta y

llevas afios asi, estarias incluido en este grupo.

. Sofiar mucho significa que duermo profundamente. Falso también. Justamente es lo contrario. “Recordar muchos suefios puede indicar despertares frecuentes
durante la noche, lo que sugiere un sueiio interrumpido y de menor calidad”, advierte la doctora Roure.

=]

bl

.

Dormir bien nos protege de enfermar

Hemos de dar mucha mas importancia a las horas de suefio. Parece que es un tiempo perdido al que le intentamos ganar horas para poder tener més horas de vida. Y es
al revés. Cuanto menos duermes, mas riesgos tienes de morir.

ISTOCK

“Dormir nos da la vida, nos protege de envejecer v de enfermar”, insiste esta psicologa. “Nosotros necesitamos dormir para poder vivir y sobre todo poder vivir con
salud™.

Es una cuestion tanto de salud fisica como de salud mental. La Organizacion Mundial de la Salud establece que dormir menos de seis horas es la primera causa de

riesgo de enfermar. Por eso hemos de poner todos los medios posibles para que nuestro suefio sea lo sufici largo y reparador.

Estética v psicologia

Qué dice la psicologia sobre las personas que se dejan canas en vez de tefirse

Judith Vives
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Dos trucos para lograr ese suefio reparador

conocias:

https://www.sabervivirtv.com/salud-activa/nuria-roure-experta-en-psi...

1. Escribe tus problemas antes de dormir. El esirés no nos deja dormir. “El estrés hace entender a nuestro cerebro que estamos ante un peligro v hemos de seguir
alerta”, dice la doctora Roure, Por eso hemos de intentar alejar en lo posible las preocupaciones. No es facil quitarnoslas de la cabeza, Si las apuntas, tn mente
puede dejar de darle vueltas para recordarlas. Sabes que estin alli y podris afrontarlas mafiana.

2. Pon un despertador de irte a dormir, Justo al revés de lo que haces. Ponte un despertador a las diez o diez y media de la noche que te obligue a dejar de ver la
tele o mirar el movil. Obligate a empezar tu rutina de inte a dormir: lavar los dientes y empezar a desconectar. Leer un poco también ayuda. Verds como te
duermes antes y no necesitards que el despertador suene por la mafana. Te despertaras de manera natural y descansado,
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;Se reconoceria un ictus a tiempo? 4
sintomas clave que no se deben
ignorar para identificarlo con rapidez

Emprendedores de Hoy
Martes, 6 de mayo de 2025, 12:04 h (CET)

¢Se sabia que cada minuto cuenta cuando ocurre un ictus? ;Se sabe que es

posible ayudar a un familiar o conocido desde el primer minuto si se sabe
cémo identificar un ictus y actuar rdpidamente? Detectar los sintomas a tiempo
puede marcar la diferencia entre una recuperacion total o consecuencias
graves a largo plazo. Sin embargo, muchas personas desconocen las sefales
clave que indican que alguien esta sufriendo un accidente cerebrovascular.

Qué es un ictus y cuales son sus sintomas?

El ictus, también conocido como accidente cerebrovascular, ocurre cuando se
interrumpe el flujo de sangre al cerebro, ya sea por un codgulo (isquémico) o
una ruptura de un vaso sanguineo (hemorrdgico). Esta condicion afecta a
aproximadamente 120.000 personas al aiio en Espaiia, segin datos de la
Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN).

Reconocer los sintomas iniciales es vital para actuar con rapidez. Los signos
mas comunes incluyen:
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Oportunidad es el mecanismo pensado para que
particulares y auténomos logren despedirse del
estado de angustia emocional en el que se
encuentran inmersos.

Cémo seleccionar sitios web de apuestas
deportivas en 2025

Es mds conveniente apostar a deportes ahora que en
el pasado. Hace varias décadas, las personas tenian
que visitar casas de apuestas fisicas para realizar
una apuesta en cualquier deporte. Hoy, podemos
seleccionar uno de varios sitios de apuestas en linea
y realizar predicciones. Solo hay un problema: no
todas las casas de apuestas son beneficiosas. Debes
seleccionar sitios web legales. Este articulo explica
coémo elegir una plataforma.

Debilidad o entumecimiento repentino en un lado del cuerpo, especialmente en
éPor qué da tanto miedo en este pais hablar

el rostro, brazo o pierna. P
! P en publico?

3 X Esto es lo que nos comenta: “hoy en dia saber hablar
Dificultad para hablar o entender lo que se dice. bien es tan esencial como saber leer y escribir,

indispensable en nuestro dia a dia 'y, por supuesto en
el entorno laboral.
Pérdida de vision parcial o completa en uno o ambos ojos.

Dolor de cabeza intenso y repentino sin causa aparente.

Una forma sencilla de recordar estos sintomas es el acrénimo RAPIDA: Rostro,
Brazos, Palabras e Inmediatez en buscar ayuda médica.

El impacto del ictus en la vida de los pacientes

El ictus es una de las principales causas de discapacidad adquirida en adultos
y, en muchos casos, puede ser fatal si no se trata rapidamente. Se estima que
uno de cada seis espafioles sufrird un ictus en su vida, y el tiempo es el factor
mads importante para minimizar los dafios cerebrales y mejorar las
posibilidades de recuperacion.

Las secuelas pueden incluir pérdida de movilidad, problemas de habla,
dificultades cognitivas y emocionales, lo que hace imprescindible contar con un
tratamiento integral que abarque todas estas dreas.

En Clinica Azorin, estan con todos desde el primer
paso

La Unidad de Neurologia y Neurofisiologia Clinica de Clinica Azorin ofrece un
abordaje integral para pacientes que han sufrido un ictus. El equipo
multidisciplinar combina la experiencia en neurologia y fisioterapia neurolégica
para disefiar planes de rehabilitacion personalizados que favorecen la
recuperacion temprana y el bienestar a largo plazo.

"Detectar un ictus a tiempo salva vidas, pero la recuperacién integral también
es clave para devolver la calidad de vida a los pacientes", sefiala Joaquin

Azorin, Director de Clinica Azorin.

Si se ha experimentado sintomas de ictus o se busca rehabilitacion tras uno, en
Clinica Azorin estan preparados para ofrecer la atencion necesaria.
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Contacto para medios y consultas

Clinica Azorin

Web: Unidad de Neurologia y Neurofisiologia Clinica
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éSe reconoceria un ictus a tiempo? 4 sintomas clave que no
se deben ignorar para identificarlo con rapidez

6 de mayo de 2025

¢Se sabia que cada minuto cuenta cuando ocurre un ictus? ¢Se sabe que es posible
ayudar a un familiar o conocido desde el primer minuto si se sabe como identificar
un ictus y actuar rapidamente? Detectar los sintomas a tiempo puede marcar la
diferencia entre una recuperacion total o consecuencias graves a largo plazo. Sin

embargo, muchas personas desconocen las senales clave que indican que alguien
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estd sufriendo un accidente cerebrovascular.

¢Qué es un ictus y cudles son sus sintomas?

El ictus, también conocido como accidente cerebrovascular, ocurre cuando se
interrumpe el flujo de sangre al cerebro, ya sea por un codgulo (isquémico) o una
ruptura de un vaso sanguineo (hemorrdgico). Esta condicion afecta a
aproximadamente 120.000 personas al afio en Espafia, segin datos de la Sociedad

Espanola de Neurologia (SEN).

Reconocer los sintomas iniciales es vital para actuar con rapidez. Los signos mas

comunes incluyen:

Debilidad o entumecimiento repentino en un lado del cuerpo, especialmente en el

rostro, brazo o pierna.

Dificultad para hablar o entender lo que se dice.

Pérdida de vision parcial o completa en uno o ambos ojos.
Dolor de cabeza intenso y repentino sin causa aparente.

Una forma sencilla de recordar estos sintomas es el acrénimo RAPIDA: Rostro,

Brazos, Palabras e Inmediatez en buscar ayuda médica.

El impacto del ictus en la vida de los pacientes

El ictus es una de las principales causas de discapacidad adquirida en adultos y, en
muchos casos, puede ser fatal si no se trata rGpidamente. Se estima que uno de
cada seis espanoles sufrird un ictus en su vida, y el tiempo es el factor mas
importante para minimizar los danos cerebrales y mejorar las posibilidades de

recuperacion.

Las secuelas pueden incluir pérdida de movilidad, problemas de habla, dificultades
cognitivas y emocionales, lo que hace imprescindible contar con un tratamiento

integral que abarque todas estas areas.
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En Clinica Azorin, estan con todos desde el primer paso

La Unidad de Neurologia y Neurofisiologia Clinica de Clinica Azorin ofrece un
abordaje integral para pacientes que han sufrido un ictus. El equipo multidisciplinar
combina la experiencia en neurologia y fisioterapia neurolégica para disefiar planes
de rehabilitacion personalizados que favorecen la recuperacion temprana y el

bienestar a largo plazo.

"Detectar un ictus a tiempo salva vidas, pero la recuperacion integral también es
clave para devolver la calidad de vida a los pacientes”, sefiala Joaquin Azorin,

Director de Clinica Azorin.

Si se ha experimentado sintomas de ictus o se busca rehabilitacion tras uno, en

Clinica Azorin estan preparados para ofrecer la atencidn necesaria.

Contacto para medios y consultas

Clinica Azorin

Web: Unidad de Neurologia y Neurofisiologia Clinica
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;. Te acuestas cada vez mas tarde? Una
terapeuta explica el origen emocional
de este habito

Raquel Diaz Herreros

3-4 minutos

Cada vez mas personas se acuestan de madrugada, atrapadas en
rutinas de vigilia que, lejos de ser meros habitos, podrian ser
respuestas emocionales a experiencias adversas. Asi lo explica la
terapeuta Miriam Salinas, quien a través de su cuenta de Instagram
ha viralizado una reflexion que resuena con un problema de salud
creciente: "Te acuestas tarde porque es el inico momento en el
que sientes paz", sostiene.

Segun Salinas, estos patrones de suefo alterados no son simples

"malas costumbres"”, sino estrategias inconscientes de
afrontamiento ante el malestar emocional o psicoldgico.

PUBLICIDAD

Cada vez hay mas insomnio

Datos de la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN) avalan la
magnitud del problema: el 48% de la poblacién adulta espaiiola no
alcanza un sueno de calidad, y mas del 54% duerme menos de
las horas recomendadas. Estas cifras reflejan una tendencia
preocupante, en la que acostarse tarde, abusar de las pantallas o
postergar el suefio se convierte en un refugio frente a pensamientos
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intrusivos, estrés acumulado o traumas no resueltos. Como advierte
Salinas, el uso excesivo del movil o el aislamiento social no son
comportamientos aislados, sino sintomas de una desregulacion del
sistema nervioso autbnomo (SNA) asociada a la exposicion
prolongada al estres.

La terapeuta identifica en su analisis diversos signos vinculados a
estas alteraciones: fatiga cronica, perfeccionismo exacerbado,
verbosidad e insomnio tardio. Esta perspectiva se alinea con
estudios publicados en revistas como Journal of Anxiety Disorders,
donde se describe como el trauma puede modificar la
arquitectura cerebral, alterando los ritmos circadianos y dificultando
la capacidad para conciliar un suefio reparador. Salinas insiste en que
"conocer el origen traumatico de estas conductas es fundamental”
para disefar una intervencion terapéutica que no solo aborde los
sintomas, sino también sus raices profundas.

Tiene graves consecuencias para la salud

Mas alla de la incomodidad inmediata, la privaciéon crénica de
sueno tiene consecuencias devastadoras para la salud fisicay
mental. Investigaciones del National Institutes of Health han
demostrado que dormir menos de seis horas por noche incrementa
significativamente el riesgo de desarrollar enfermedades
cardiovasculares, diabetes tipo 2, trastornos depresivos e incluso
deterioro cognitivo temprano. La falta de suefio también afecta la
regulacion emocional, incrementando la irritabilidad, la ansiedad y
dificultando las relaciones personales y laborales.

Tratar de modificar estos patrones unicamente mediante fuerza de
voluntad suele ser ineficaz si no se atienden las causas subyacentes.
Como subraya Salinas, comprender que el retraso en la hora de

about:reader?url=https%3A%2F%2Fvandal.elespanol.com%2Fran...
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dormir puede ser un mecanismo de supervivencia emocional —y no
una simple falta de disciplina— es el primer paso hacia una
recuperacion genuina y duradera.
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