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El truco de un experto para aliviar las migranas
definitivamente: "Llena un cubo de agua caliente y
mete los pies"”
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Alerta sobre las operaciones para la
migrana

En La Cadiera

08/11/2025

Duracién: 00:05:45

¢Se puede operar la migrana? La
neurdloga Dra. Sonia Santos, miembro
del Grupo de Estudio de Cefaleas de la
Sociedad Espanola de Neurologia
(SEN), lanza una alerta sobre las
llamadas “cirugias para la migrana”,
advirtiendo que no cuentan con
evidencia cientifica suficiente que
respalde su eficacia ni su seguridad.

Mas podcasts de La Cadiera

~ | LaCadieradellha ~ . “Triunfo: El musical
e . 12h - 09/11/2025 & . de tuvida”
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> =Y
4. ]
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Privacidaa Saragusta 11h - 09/11/2025
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Salud y bienestar

Valéncia acoge el II Congreso sobre Ictus de la
Comunitat Valenciana

Bajo el lema “Avances, retos y experiencias”, el evento consta de tres mesas
redondas que abordaran la enfermedad desde diferentes perspectivas

LA

Prueba de imagen de diagnéstico de ictus

Inés F. Miré

Valéncia ¢ El Ictus es, actualmente, la primera causa de dependencia en
Espafia. Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, mas de 1,5
millones de europeos sufriran un ictus a lo largo de este afio, y en
Espafia se diagnostican unos 120.000 casos anuales, segun datos
aportados por el Ministerio de Sanidad. Esta cifra equivale a llenar casi
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tres veces el estadio de Mestalla.

Con el objetivo de visibilizar esta enfermedad y crear un espacio de
didlogo entre profesionales, personas afectadas y familiares, Valéncia
acoge este sabado 8 de noviembre el II Congreso sobre Ictus de la
Comunitat Valenciana, organizado por la Asociacién de Afectados de
Ictus de la Comunitat Valenciana (ADAI CV) bajo el lema “Avances, retos
y experiencias”. La jornada constara de tres mesas redondas que
abordaran la enfermedad desde diferentes perspectivas: médica,
rehabilitadora y humana.

“No van a ser ponencias al uso, sino espacios de didlogo donde cada
profesional explique qué hace y qué papel cumple en el abordaje del
ictus”, sefiala Juan Manuel Mondéjar Sanchez, presidente de ADAI CV.
“Queremos que los asistentes —profesionales, estudiantes, afectados,
familiares y ciudadania en general— entiendan la importancia de
trabajar juntos frente a una enfermedad que tanto dafio esta haciendo
en nuestra comunidad”.

Una oportunidad para conocer, debatir y reflexionar

La primera mesa, “La sanidad que salva”, moderada por la neurdloga
Aida Lago, tratara la deteccion temprana del ictus y la coordinacién
sanitaria en la fase aguda, con la participacién del neurdlogo Alejandro
Ponz, el neurocirujano Antonio Gutiérrez y el médico de familia Javier
Preciosos.

Juan Manuel Mundéjar explica lo que se va a tratar en la primera mesa redonda

00:00:00 00:30

A continuacion, la neuropsicologa Anabel Campos moderara
“Rehabilitacién: Centro hospitalario, hogar y comunidad”, con la
fisioterapeuta M2 Luz Sanchez, la logopeda Laura Montalva y la
terapeuta ocupacional Bernie Henderson, quienes reflexionaran sobre la
recuperacion integral de las personas afectadas por este trastorno
neurologico y el papel de los distintos entornos en su evolucion.
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Juan Manuel Mundéjar explica lo que se va a tratar en la segunda mesa redonda

00:00:00 00:27

La jornada concluira con “Cuidar, sentir, compartir”, una mesa
conducida por el propio Mondéjar, donde se escucharan los testimonios
de Federico Vila Falgas (persona afectada), Vicen Giménez (familiar) y
Puri Enguix (enfermera). Mondéjar hace especial hincapié en la
necesidad de dar voz a quienes conviven con la enfermedad.

“Queremos escuchar a quienes han tenido que aprender a vivir con las
secuelas del ictus, a los familiares que se convierten en cuidadores sin
estar preparados, y también a las enfermeras que son las primeras
cuidadoras cuando estamos entre la vida y la muerte”, ha resaltado.

Juan Manuel Mondéjar sobre el papel de los familiares

00:00:00 00:49

Ademas, durante el congreso, ADAI CV presentara un "proyecto pionero"
que se va a lanzar en colaboracion con el Hospital La Fe. El objetivo de
este es centrarse en el acompafnamiento a familiares, pero la idea es
extenderlo posteriormente a pacientes. “Es algo que no se viene
haciendo y es muy necesario. Si la administracién no da el paso, lo
daremos nosotros”, afirma Mondéjar.

La prevencion y la deteccion: factores claves

El presidente de ADAI CV insiste también en la importancia de la
prevencion, “nuestro primer escudo”, y anima a la poblacién a realizar
controles médicos periddicos y adoptar habitos de vida saludables.
Asimismo, recuerda que realizando una buena labor de prevencion "se
pueden llegar a evitar un 80-90% de los ictus que se detectan
anualmente".

“Yo sufri un ictus con 39 afios, y nunca habia ido al médico ni a tomarme
la tensidén ni a controlar el azucar... Tenemos que ir al médico, cuidarnos,
comer sano, evitar el alcohol y estar atentos a las seniales de alarma.
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Detectarlo a tiempo puede salvar vidas”, recalca.

Entre los sintomas de alerta, Mondéjar menciona mareos intensos,
dolores de cabeza repentinos, dificultad para hablar o levantar los
brazos, y hormigueos en extremidades. “Ante la duda, hay que llamar al
112. Es preferible una falsa alarma que llegar tarde”, advierte.

Juan Manuel Mondéjar recalca la importancia de detectar el ictus y analiza sus sintomas

00:00:00 01:06

Desde ADAI CV reclaman, ademas, un seguimiento continuado a las
personas que han sufrido un ictus, mas alla de los primeros meses de
rehabilitacion. “Esta enfermedad te deja secuelas de por vida.
Necesitamos un seguimiento a largo plazo para mantener una minima
calidad de vida”, explica Mondéjar que afiade: “El ictus envejece a quien
lo padece y nos convierte en personas de riesgo. No podemos quedar
desatendidos™.

El congreso busca, en palabras del presidente de la asociacién,
“normalizar el ictus, hablar de él sin miedo y desde la cercania”.

“No queremos dar una masterclass, sino tratar lo que nos preocupa
desde la normalidad, porque el ictus esta ahi, silenciosamente,
afectando a miles de personas cada ano”, concluye.

Sigue toda la ultima hora en el canal de Whatsapp de Radio Valencia:haz
clic aqui y suscribete para recibir toda la informacién y la actualidad del
dia en tu movil.

Infarto cerebral Salud Comunidad Valenciana

ﬁ Inés F. Miro
X Redactora en practicas en Radio Valencia - Cadena SER, y estudiante de
‘J v periodismo en la Universidad... Leer mas

Articulo anterior Articulo siguiente

4 de 6 11/11/2025, 11:34



Terapias avanzadas para tratar el Parkinson en el hospital de Basurto| ... https://www.deia.eus/bilbao/2025/11/06/parkinson-hospital-basurto-m...

Variante Las Carreras Herri Krosa Peio Etxeberria Selton Outlet vintage

= Ueia Koo (8

BIZKAIA > BILBAO DEUSTO URIBARRI OTXARKOAGA-TXURDINAGA BEGONA ABANDO

Mar Carmona, neurdloga: ""Las terapias del
Parkinson que aplicamos en Basurto han
cambiado la vida de nuestros pacientes”

La Unidad de Trastornos del Movimiento del Hospital de Basurto ha sido reconocida
por la Sociedad Espaiiola de Neurologia por su uso de técnicas de precision en el
tratamiento del Parkinson y otros trastornos del movimiento

PUBLICIDAD

OXOW»®E

Itzuli v Entzun¢y v

Julen Soto Satrustegi

Bilbao | 061125 | 16:57 | Actualizado a las 16:59
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La neur6loga Mar Carmona con un paciente con Parkinson / PANKRA NIETO

L a Unidad de Trastornos del Movimiento (UTM) del Hospital
Universitario Basurto, se sitiia entre las 16 unidades especializadas que
cuentan con este aval de calidad en todo el Estado y la Gnica en Euskadi,
gracias al trabajo en el manejo del Parkinson y trastornos hipercinéticos.

Mar Carmona es una de las tres doctoras que

RELACIONADAS forman parte de la UTM, junto a Begofia Huete y
“La neurorrehabilitacién Aida Rodriguez, que han sido reconocidas por la
robotica puede dar mayor Sociedad Espaiiola de Neurologia. Para Carmona
calidad d.e vida a los pacientes

con Parkinson® este reconocimiento es un premio '"al trabajo
Dando patadas al Parkinson..  COMUN 'y a unos requisitos de calidad que se

cumplen a diario".

PUBLICIDAD
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"Es un reconocimiento a que somos una unidad,
trabajando con un objetivo comin, y que las que
formamos parte de la unidad, cumplimos unos

requisitos de calidad"

Mar Carmona - Neur6loga de la Unidad de Trastornos del Movimiento del Hospital

Universitario Basurto

El objetivo de la Unidad es ofrecer asistencia especializada, asi como
mejorar el seguimiento y la calidad de vida de los y las pacientes que
padecen enfermedades con trastorno del movimiento.
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Hospital de Basurto. Una persona con Parkinson le cuenta su situacion a la neurdloga Mar
Carmona. / PANKRA NIETO

En la OSI Bilbao-Basurto actualmente estan incrementando las terapias
de segunda linea o terapias avanzadas, que segin explica Carmona, lo
que consiguen es una estimulacidon continua para evitar las fluctuaciones
de los sintomas, para que el paciente no note altibajos a lo largo del dia.
"'Se utilizan estas perfusiones continuas que le permiten al paciente
mantener durante todo el dia una buena movilidad, y una buena calidad de
vida", asegura la experta.

Nuevas Técnicas

PUBLICIDAD

4 de 11 11/11/2025, 11:29



Terapias avanzadas para tratar el Parkinson en el hospital de Basurto| ... https://www.deia.eus/bilbao/2025/11/06/parkinson-hospital-basurto-m...

En el caso de los trastornos hipercinéticos, se ha adquirido un nuevo
método. Lo hacen con toxina botulinica, que lo han empezado a
administrar con técnicas como la electromiografia y la ecografia, lo cual
les permite ser mucho mas precisos a la hora de encontrar el punto en el
que infiltran el producto, de manera que la dosis que se utiliza y la eficacia
sea mayor.
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0S| Bilbo-Basurtu ESI X
@OSIBilboBasurtu - Seguir

' El servicio de Neurologia acredita su Unidad de

Trastornos del Movimiento, reconocimiento otorgado por
la @seneurologia

@osakidetzaEJGV @OsasunEJGV
#EuskadiBerria

1:41 p. m. - 30 oct. 2025 @)

P 1 ’ Responder @ Copia enlace

Leer 1 respuesta

TE PUEDE INTERESAR:

BILBAO SALUD
Sin taxis, sin parking y sin paso libre: “Empieza a verse algo de luzenla
los cambios que llegaran a Basurto lucha contra el parkinson”

durante las obras

La Unidad tiene disponibles distintas terapias para todos los trastornos
del movimiento, tanto el Parkinson, como la distonia, o el temblor. Al
tratarse de enfermedades cronicas, los pacientes conviviran toda la vida
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con ellas, y a dia de hoy, aunque se esté investigando en terapias
modificadoras de enfermedad, no existe una terapia que la cure. "Lo que
ofrecemos son terapias para los sintomas, que es lo que al final esta
afectando en la calidad de vida y es 1o que intentamos mejorar en todo lo
que podemos"'.

La neurdloga afirma que la calidad de vida mejora en tanto en cuanto les
mejoran los sintomas. Y gracias a sus excelentes resultados ha obtenido el
equipo multidisciplinar que integra esta unidad el reconocimiento estatal,
que evalda la calidad de la asistencia, la formacion, la docenciay la
investigacion.

TEMAS Neurologia - Basurto - Terapia - Reconocimiento - parkinson

Te puede interesar

Si necesitas matar el tiempo en la Si tu vientre se parece a esto, estas
computadora, este juego es un cometiendo este simple error
imprescindible en 2025. Patrocinado por diariodeuncardiologo.es

Patrocinado por Forge of Empires
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Salud

Entre el estres y las pantallas: la nueva epidemia del
mal dormir

El insomnio ya es un problema de salud publica. Los neurdlogos piden tratarlo como una enfermedad, no
un negocio

TARRAGONA

Tarragona se despide de las monjas
que fundaron el Col-legi Lestonnac
tras 328 aios de historia

Mas informacion

Las consecuencias del insomnio pueden ser muy graves si no se trata adecuadamente. - GeTTY mAGES
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Salud | Bienestar

Estrés. Horarios. Preocupaciones. Estimulos. Pantallas. Un mal dia. Sobrepensar. Son
incontables los factores que hoy en dia nos hacen dormir poco o mal. Y eso es un problema.
Tanto que se puede llegar a considerar ‘epidemia’: segin la Sociedad Espaiiola de Neurologia
(SEN) casi la mitad de la poblacion espaiiola pasa malas noches, y un 14% —cerca de siete
millones de personas— sufre insomnio cronico.

Las consecuencias de sufrir insomnio pueden ser muy graves, va que tiene un impacto
significativo en la calidad de vida, en el rendimiento laboral y aumenta el riesgo de desarrollar
otras enfermedades como trastornos de salud mental (depresion, ansiedad, suicidio),
hipertension arterial, diabetes e incluso cancer. Las consecuencias del insomnio no solo
aparecen por la noche, cuando la persona no logra dormir, sino que también tienen un gran
impacto en la vida diurna, causando problemas de concentracion, apatia, falta de energia,
irritabilidad e incluso aumentando el riesgo de padecer accidentes.

Huir de los productos ‘milagro’

TARRAGONA

Tarragona se despide de las monjas
que fundaron el Col-legi Lestonnac
tras 328 anos de historia

Mas informacion

Con tantos ambitos de la vida afectados, solucionar el problema del insomnio no es tarea
facil. Los neurdlogos explican que es un trastorno médico complejo, que requiere siempre de
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Segun datos de la SEN, solo la venta en farmacias espanolas de remedios para dormir sin
receta supuso en 2022 un negocio de 130 millones de euros. I'n este contexto, los
neurologos insisten en que «existe un gran mercado organizado en torno a este problema de
salud, sustentado en potentes estrategias de marketing, por lo que es necesario advertir de
que solo a través de un diagnostico preciso y un tratamiento avalado por la evidencia
cientifica es posible prevenir complicaciones y mejorar la calidad de vida de las personas con
insomnio».

La unica actitud eficaz y responsable ante la aparicion de los primeros sintomas, senalan, es
acudir a pedir ayuda a los profesionales médicos. «Fl insomnio -recomiendan- debe
abordarse como un trastorno médico. Solo es el médico quien debe profundizar en conocer
sus causas y plantear un tratamiento u otro». También es el especialista, afladen, quien debe
descartar que los sintomas no puedan responder a otras patologias del suefio como puede ser
la apnea, el sindrome de piernas inquietas o los trastornos del ritmo circadiano.

TARRAGONA

Tarragona se despide de las monjas
que fundaron el Col-legi Lestonnac
tras 328 anos de historia

. Mas informacién
Luz y oscuridad

Dormir bien no depende solo de cerrar los ojos y desconectar: estd intimamente relacionado
con nuestros ritmos circadianos, el reloj interno que marca cuando debemos estar despiertos
y cudndo descansar. Este ciclo natural, de 24 horas, se sincroniza sobre todo con la luz y la
oscuridad, guiando a nuestro cuerpo para liberar melatonina por la noche y mantenernos

antizvioo dissanta.al dia T sswealhlamaa ac cssa smssocteon hAalhitoo sseadaosmsean  ssontallaa cmacmsdidoan
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Restablecer horarios regulares, exponerse a la luz natural y reducir el uso de pantallas antes
de dormir es clave para volver a sincronizar el reloj biologico y mejorar la calidad del sueiio.

Te puede interesar

Zh
b @ 1 Consejos para volver a la rutina tras el verano

! \;--‘:I‘_

* .+ Estrési ansietat, ningti és immune

Salou da visibilidad a las enfermedades lisosomales

EYI'\C h I

Siguenos en redes sociales para estar al dia de toda la actualidad, comentar noticias y enviarnos
los temas que consideres de interés. Encuéntranos en: Instagram, Facebook, X, Youtube,
LinkedIn. También puedes hacernos llegar tu informacion a través de este formulario.

TARRAGONA

Tarragona se despide de las monjas
que fundaron el Col-legi Lestonnac
tras 328 anos de historia

Mas informacion
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Los espanoles sufren cada vez mas
insomnio: récord de ventas de productos
naturales para dormir

Melatonina, valeriana y magnesio han registrado una
facturacién de mas de 130 millones de euros en lo que va
de ano, un 8% mas que en 2024

B Parafarmacia a domicilio: aumentan un 50% las compras de melatonina
por Glovo y Uber Eats

B Los médicos avisan: el 80% de jovenes tiene problemas para dormiry el
15% toma ansioliticos

Aumenta el insomnio en Espana: récord de ventas de productos naturales para dormir

é MARIEL DELGADODIEZ X 3

Publicado: 07/11/25 | 19:00 Actualizado: 10/11/25 | 20:42
| TIEMPO DE LECTURA: 4 MIN.
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Farmacia dormir Destacadas insomnio melatonina

El insomnio se dispara en Espana y con él las ventas de
productos naturales para dormir. El segmento

de “Relajacion y sueno” ha alcanzado una facturacién
de 130,9 millones de euros entre enero y septiembre de
2025, lo que supone un crecimiento del 8,13% respecto
al mismo periodo de 2024, segin el informe de
Tendencias del Mercado Farmacéutico espanol
elaborado por la consultora IQVIA.

1. Un negocio en expansion, pero sin base cientifica
2. Un problema de salud ptiblica

3. La terapia mads eficaz

4. Entre la frustracion y el negocio

El mercado ya habia experimentado una fuerte subida el
ano pasado —un 12,34% mas que en 2023 —, lo que
confirma una evolucidn sostenida en la demanda de estos
productos.

Solo en septiembre se registraron ventas récord de 15,7
millones de euros, la cifra mas alta del ano y muy por
encima de los 13,3 millones de 2023 o los 14,5 millones de
2024.

El auge de la melatonina, la valeriana y el magnesio,
principales ingredientes de los suplementos para dormir,
refleja la creciente preocupacion social por el

descanso y el aumento de personas que buscan remedios
“naturales” frente a la falta de sueno.

Un negocio en expansion, pero sin base

https://www.elconfidencialdigital.com/articulo/dinero/insomnio/2025...
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cientifica

Mientras el mercado crece, los expertos advierten
que ninguno de estos productos ha demostrado
eficacia en el tratamiento del insomnio.

La Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) alerta de la
proliferacion de lo que denomina “productos milagro”:
suplementos, aerosoles, infusiones, almohadas, antifaces,
dispositivos electrénicos o incluso retiros de fin de
semana que prometen mejorar el sueno sin evidencia
médica que lo respalde.

“El insomnio es un trastorno médico complejo, que
requiere un abordaje diagndstico y terapéutico riguroso”,
advierte la Dra. Celia Garcia Malo, coordinadora del
Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigiliay Sueno de la
SEN.

“Cada vez es mas frecuente encontrar afirmaciones
categoricas y soluciones falsas sin validez cientifica.
Detras de ellas hay una industria con gran poder de
marketing que busca su nicho entre quienes sufren este
problema de salud”, anade.

La SEN advierte que el uso de estos remedios no

solo implica un gasto econdmico innecesario, sino que
puede empeorar los sintomas y retrasar la busqueda de
ayuda médica adecuada. En algunos casos,

incluso favorece la cronificacidén del trastorno.

Un problema de salud puiblica

Segun los datos de la SEN, el 15% de los adultos
espanoles padece insomnio cronico, con consecuencias
graves para la salud fisica y mental. Entre ellas, un mayor
riesgo de depresion, ansiedad, hipertension o diabetes.
Ademas, el 43% de la poblacidén presenta en algun
momento sintomas de insomnio, como dificultad para

https://www.elconfidencialdigital.com/articulo/dinero/insomnio/2025...
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conciliar el sueno o despertares frecuentes.

“El insomnio no solo afecta a la noche. También tiene un
gran impacto en el desempeno diurno, generando falta
de concentracidn, irritabilidad, apatia y aumentando el
riesgo de accidentes”, explican desde la sociedad
cientifica.

Por ello, los neurdélogos insisten en que el problema
debe tratarse como lo que es: una enfermedad, y que
solo los profesionales sanitarios estan capacitados para
diagnosticar y prescribir el tratamiento adecuado.

La terapia mas eficaz

El tratamiento de primera eleccion, segun la SEN, es

la terapia cognitivo-conductual (TCC), una intervencion
psicoldgica que busca restablecer un patron de sueno
normal. “La TCC no se limita a simples pautas de higiene
del sueno; requiere una evaluacion individualizada”,
subraya la Dra. Garcia Malo. “Cada paciente tiene
caracteristicas y necesidades particulares”.

La especialista reconoce que el acceso a esta terapia
sigue siendo limitado en Espana, lo que deja sin atencion
a muchos afectados. “Es una realidad sobre la que
debemos seguir trabajando y reclamando como sociedad
cientifica”, apunta.

En algunos casos, explica, puede ser necesario recurrir
al tratamiento farmacoloégico, pero siempre bajo
supervision médica. “El insomnio no se resuelve

con soluciones rapidas ni productos milagro. Se trata de
un trastorno complejo que debe evaluarse dentro de una
historia clinica completa”, anhade la Dra. Ana Fernandez
Arcos, secretaria del grupo de estudio de la SEN.

Entre la frustracion y el negocio

https://www.elconfidencialdigital.com/articulo/dinero/insomnio/2025...
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El auge del insomnio ha dado lugar a una industria
multimillonaria que se expande mas alla de las farmacias.
En 2022, las ventas de remedios para dormir sin

receta ya superaban los 130 millones de euros, segun los
ultimos datos disponibles, una cifra que no incluye

el negocio online ni los productos comercializados en
otros canales.

Este crecimiento refleja tanto la preocupacion social por
el descanso como la vulnerabilidad de quienes sufren
insomnio. “Optar por remedios sin validez genera
frustracion, y mientras el mercado sigue creciendo, los
pacientes contindan sin encontrar alivio real”, senalan
desde la SEN.

Los especialistas insisten en la necesidad de educar a la
poblacion sobre la verdadera naturaleza del insomnio y
promover el acceso a tratamientos validados. Porque
dormir bien, concluyen, no depende de una pastilla
milagrosa, sino de un diagndstico certeroy una
intervencién médica adecuada.

MAS EN DINERO

Azcon descubre en Virginia el “secreto” que esta
revolucionando el empleo en Aragén
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Mas alla de la resaca: tres copas al dia pueden adelantar 11 afios un ictus hemorragico

La lesion aparece a los 64 afios de media en quienes beben tres bebidas diarias, frente a los 75 de quienes no lo hacen. El alcohol debilita los vasos
cerebrales y multiplica el dano
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Laimagen de un cerebro con un ictus hemorrégico.

Maria Toldra

Marid

Actualizado Domingo, 9 noviembre 2025 - 02:00

Tres copitas de vino pueden parecer inofensivas. Como mucho, una ligera resaca. 0 no? Mas alld de los efectos inmediatos, de la sensacion angustiante de que todo le da
vueltas, beber de forma continuada -tres 0 mas copas al dia- puede adelantar mas de una década la aparicion de un ictus hemorragico. Y no solo hacerlo llegar antes:
también lo vuelve mds grave.

Un estudio realizado en el Massachusetts General Hospital y publicado en la revista Neurology ha puesto cifras a esta relacién: el consumo continuado de alcohol, incluso en
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cantidades que muchos considerarian moderadas, aumenta de forma significativa el riesgo de sufrir un ictus hemorragico.

PUBLICEAD

Los resultados muestran que quienes bebian esa cantidad de manera habitual sufrieron el ictus a los 64 afios de media, frente a los 75 afios de los no bebedores o bebedores
ocasionales. Unos 11 afios de diferencia. Y, ademas, la hemorragia era mds voluminosa: un 70% mayor, con casi el doble de probabilidades de afectar a zonas profundas del
cerebro, donde las secuelas suelen ser mas severas.

$COMO LLEGARON A LAS CONCLUSIONES?

Eltrabajo analizd los datos de 1.600 pacientes atendidos durante 16 afios. De ellos, un 7% consumia al menos tres bebidas alcohélicas al dia. "La relacién entre ictus y

alcohol la conocemos desde hace mucho tiempo", explica José Manuel Moltd, neurdlogo y miembro de la Sociedad Espaniola de Neurologia (SEN), consultado tras revisar el
articulo. "El valor del trabajo es que hacen un analisis muy sistemdtico y tienen muy bien recogidos los datos de todos los pacientes, algo que en investigacion clinica tiene un
meérito enorme”,
PUBLICDAD
PARA SABER MAS

Salud. El consumo intenso de tabaco, detrds de los ictus sin
origen conocido en adultos jovenes
PILAR PEREE . Madrid

Salud. Un'empujon’ de la ciencia para maximizar la
recuperacién del cerebro tras un ictus
PILAR PEREZ. Madrid

=] salud

De las novedades de la pandemia a los Gltimos avances contra el cancer, recibe las noticias mas relevantes de salud de la semana.

Correo electrénico Apuntarme
iYa tienes cuenta? Inicia sesion
Una de las claves del estudio es que las cantidades de alcohol consideradas peligrosas no son extraordinarias. "Vienen a ser tres unidades diarias, lo que mucha gente no

percibe como alto', sefiala este especialista, "Tres copas de vino al dia no es algo que parezca excesivo, pero el estudio demuestra que puede asociarse a hemorragias
cerebrales en gente relativamente joven'",

Elalcohol, consumido de forma continuada, afecta a pequefios vasos sanguineos del cerebro, debilitaindolos y haciéndolos més vulnerables a roturas. La resonancia
magnética mostré que los "grandes” bebedores tenian més lesiones en la llamada sustancia blanca, zonas que permiten la comunicacion entre distintas regiones
cerebrales.

Moltd traduce el concepto con palabras sencillas: "Hay unas arterias pequefias que irrigan zonas profundas del cerebro. Con el tiempo y asociado a factores como la
hipertension o el alcohol, van apareciendo pequefias lesiones. Son sefiales de que los vasos estdn sufriendo". Y si esas copas se mezclan con cocaina, es el "combo magico”
para aumentar el riesgo de padecer un ictus.

Aunque dejar de beber (v consumir) puede reducir parte del riesgo, no siempre se revierte el dafio. "Si se ha llegado a un punto en el que ya existen lesiones cerebrales, el
riesgo se mantiene aunque se abandone el consumo. Igual que ocurre con la cirrosis”, advierte.

Pese alos datos, el especialista reconoce que la asociacion entre alcohol e ictus hemorrdgico no suele estar presente en campafias de salud publica. "Con el alcohol se hace mas
incidencia en los consumos agudos, no tanto en el consumo crénico, que muchas veces pasa mas oculto”,

Ademds, cuando un ictus hemorragico aparece en personas jévenes, suele haber detris algiin tipo de consumo téxico. "No es algo del dia a dia, pero si que cuando ves una

hemorragia en alguien joven, muchas veces hay un antecedente de consumo de alcohol”.

MAS EN EL MUNDO
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Lunes tragico en Turin: mueren dos espectadores durante las finales de la ATP Andy desvela que tuvo que comprar entradas para sus propios shows, que Lucas no le ha pagado

lo que le corresponde y que no aparece en los créditos de 'Son de amores'

A diferencia del ictus isquémico -el mas comun-, que se produce cuando un vaso se obstruye, el ictus hemorragico aparece cuando un vaso se rompe y la sangre se
acumula dentro del cerebro. El tratamiento es limitado y el pronostico suele ser peor. "En el hemorragico no tenemos practicamente tratamientos para revertir la lesion, y en
la fase aguda el aumento de presién dentro del crdneo puede ser critico", subraya el neurdlogo.

El mensaje que cala, al final, es sencillo: "Lo mejor no es dejarlo cuando ya ha habido dafio. Lo mejor es no empezar o mantener consumos muy bajos de forma habitual".

Salud

De las novedades de la pandemia a los
ultimos avances contra el céncer, recibe
las noticias més relevantes de salud de la
semana.

Apuntarme

¢Ya tienes cuenta? Inicia sesion
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Alerta ante el aumento de las
cirugias para la migrana: "No hay
evidencia cientifica que las
respalde”

Desde la Sociedad Espanola de Neurologia advierten de que no son
una opcion terapéutica frente a esta enfermedad

RELACIONADO
Estos son los ejercicios de fuerza recomendados por la Sociedad Espanola de
Obesidad
Del laboratorio a la clinica: asi estan cambiando los biomarcadores la supervivencia
enelcancer

EVALANDIN f X % O =

09/11/2025 - 07:53
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La migrana es una enfermedad discapacitante para la que no hay cura, pero si tratamiento.

En lo Gltimos anos se ha producido un aumento muy importante, de mas del
50%, de los casos de migrana, una enfermedad discapacitante, que afectaa
aproximadamente el 12% de la poblacion espanola.

Para hacer frente a la misma, hace un tiempo que comenzo a promocionarse

por parte de un pequeno sector de la cirugia plastica, un tipo de intervencion, cuya
practica ha ido aumentando de forma exponencial. La ide6 hace dos décadas el
cirujano plastico estadounidense Bahman Guyuron y se basa en descomprimir los
nervios que estan alrededor de los musculos faciales.

Sin embargo, desde la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), han lanzado una

2de9 11/11/2025, 11:10
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TiIene Sentiao anoraar 1a entermeaaa actuanao sopre Otro piano. En este sentao,
explica que cuando se produce un ataque de migrana "es cierto que se activan

los nervios de la cabeza", pero precisa que no se puede hablar de que estan
comprimidos sin una prueba al respecto. Si fuera asi, recuerda, hay maneras de
probarlo en los servicios de Neurologia de cualquier hospital, por ejemplo, a través
de electromiografias, pero nunca ha sido asi. "Nunca hemos visto esas
compresiones en esas pruebas”, asegura.

Este especialista, reconoce que "no sabemos todo lo que ocurre durante la
migrana en el cerebro", pero aclara que, "con toda la informacion de la que

3de9 11/11/2025, 11:10
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migrana.

MAS INFORMACION elp

_a Cangas de Onis, el pueblo donde nacio6 el Reino de Asturiasy que
& guarda un monasterio convertido en Parador

Antonio Maestre, categorico con la indisposicion de Ayuso: "Qué
/ lujo de Sanidad Publica tienen algunas”

"No existe la evidencia cientifica necesaria y suficiente para respaldarlas”, insiste
el Dr. Belvis, que enfatiza que no hay ninguna argumentacion con plausibilidad
biologica y que los pocos estudios publicados al respecto presentan carencias
metodologicas importantes". Pone como ejemplo que no cuentan con el nimero
de pacientes necesario, que no estan elaborados por varios centros o que se
realizan practicas incomprensibles como descartar hasta un tercio de pacientes
sin justificacion. "No hay ni un solo ensayo clinico bien hecho", afirma, indicando
que esto exige "transparencia absoluta”.

Asimismo, la SEN muestra su sorpresa por el hecho de que se esté publicitando
una cirugia en humanos que no ha pasado por la fase animal de experimentacion.
"Este tipo de intervenciones deben ser sometidas al mismo rigor de analisis
cientifico que los medicamentos y otras terapias"”, destacan.

En esta linea, detallan que la cirugia en la migrana ya fue sometida a debate en un
simposium especifico en 2023, durante el 17° congreso de la Federacion Europea
de Cefaleas (EHF) celebrado en Barcelona, al que se invito a profesionales
defensores de la misma. "Los neurdlogos europeos rechazaron estas técnicas por
falta de evidencia cientifica", apunta el Dr. Belvis, que expone que por esta misma
razon, tampoco se mencionan estas practicas en ninguna de las guias
internacionales de tratamiento de la migrana. "Ni en la europea, ni en

la norteamericana, ni en la internacional, que ha salido hace unos meses", asevera.
"No se le asigna ningln nivel de evidencia porque no se le puede asignar, y ni
siquiera sale como una propuesta de tratamiento”, resume.

4 de 9 11/11/2025, 11:10
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cirugia por dentro de la nariz", aclara este neurdlogo, que indica que en esos casos
hay sedacion anestésica y eso entrana un riesgo.

El Dr. Belvis recalca que esto no es una guerra entre sociedades médicas e invitaa
cualquier profesional de la salud que quiera colaborar en la migrana a hacer un
estudio bien disenado, que esté aprobado por un comité éticoy por las
autoridades pertinentes, y que cuente con la participacion de neurdlogos, "que
somos los que tenemos que valorar al paciente antes y después”.

Este experto en migrana confiesa que en alguna ocasion se ha encontrado frente

5de9 11/11/2025, 11:10



Alerta ante el aumento de las cirugias para la migraia: "No hay eviden... https://www.elplural.com/sociedad/alerta-aumento-cirugias-migrana-...

HOY Felipe VIChina | Ayuso | Gran Wyoming | Bomberos MorenoBonilla | Juandel Val | Al

Inicio Sociedad

toma el placebo y muchas veces sorprende cuando se desvela. El cerebro es
magico", relata.

Por altimo, el Dr. Belvis llama la atencion sobre otro de los problemas que afectan
a quienes defienden este tipo de cirugias para la migrana: el conflicto de
intereses, algo que tendrian que declarar, como ocurre en cualquier estudio clinico
de farmacos. "Econémicamente sus clinicas se nutren de esas cirugias", expone.

Por todas estas razones, desde la Sociedad Espanola de Neurologia aconsejan a
los pacientes, que antes de someterse a una técnica de estas caracteristicas
consulten siempre con su neurdlogo. Conscientes de la desesperacion que puede
causar esta enfermedad en quienes la sufren, reiteran que, si bien la migrana no
tiene cura, "hay muchas novedades terapéuticas con base cientifica", y "estan
mas por venir".

6 de 9 11/11/2025, 11:10
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CULTURA

El Guggenheim de Bilbao se
convierte en el primer museo
'Espacio Cerebroprotegido’

Su personal ha sido formado para reconocer los sintomas del ictus y
actuar ante esta emergencia médica

RELACIONADO
El Museo Guggenheim Bilbao registra el segundo mejor verano de su historia

Madrid y Pais Vasco lideran la percepcion ciudadana de la mejor sanidad publica en
Espana, segtn un estudio de Ipsos
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Espanola de Neurologia (SEN), que les capacita para reconocer sus sintomas y
actuar con rapidez ante una posible emergencia, pues en estos casos cada minuto

cuenta.

Los profesionales de la entidad han podido adquirir las herramientas necesarias
para distinguir las senales de alarma, activar la alerta a través del 112 y acelerar la
cadena 'codigo ictus’, lo que permite aumentan las posibilidades de recuperacion
del paciente y reducir las secuelas.

"En un lugar como el Museo, que acoge mas de un millon de personas al ano, nos
parece fundamental dotarnos de las herramientas y conocimientos necesarios
para abordar de la mejor manera posible cualquier situacion de riesgo. Y el ictus
es, por desgracia, una causa clara por su alta incidencia", apunta Miren Arzalluz,
directora general del Guggenheim Bilbao.

Por su vez, Julio Agredano, presidente de la Fundacion Freno al Ictus apunta que
la implicacion del Museo con el proyecto "es un ejemplo de compromiso con la
salud de las personas y con la sociedad". "Estar preparados para actuar ante un
ictus significa estar preparados para salvar vidas", enfatiza.

2de7 11/11/2025, 11:30
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Primera causa de muerte mujeres

Mas de 120.000 personas en Espana sufren cada ano un ictus, una enfermedad
qgue constituye la primera causa de muerte en mujeres y una de las principales
causas de discapacidad adquirida en adultos.

Se trata de episodios de inicio brusco en los que se produce una alteracion en el
flujo sanguineo cerebral. En funcion de como sea esta, el ictus es hemorragico o
isquémico. En el primero de los casos la sangre se sale de la arteriay dana el
cerebro directamente; en el segundo, se produce una trombosis, una interrupcion
del flujo sanguineo que impide que la sangre llegue a la parte que depende de la
arteria afectada. Aproximadamente el 80 por ciento de los ictus son de este
ultimo tipo y se les conoce como infarto cerebral.

MAS INFORMACION elp
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Antonio Maestre, categorico con la indisposicion de Ayuso: "Qué
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Reconocer los sintomas y actuar lo mas rapidamente posible es fundamental para
evitar la mortalidad y reducir las secuelas. Estos se presentan de forma muy
brusca e incluyen, dolor de cabeza, mareos, vision doble, dificultad en la
articulacion del lenguaje, debilidad de un brazo, una pierna o de la mitad del cuerpo
y desviacion de la comisura de la boca. Sin embargo, el paciente puede
experimentar simplemente trastornos sensitivos. Cualquier combinacion de estos
sintomas, cuando aparecen subitamente, debe constituir una senal de alerta.

Las secuelas que el ictus puede dejar dependen en gran medida del tiempo que
transcurre desde que se presenta el episodio hasta que se recibe tratamiento y
varian en funcion de la zona del cerebro que se haya visto danada. Pueden ser del
lenguaje, sensitivas, motoras o de comportamiento; y ser transitorias o
permanentes.

Una enfermedad evitable en muchos casos

Una parte muy importante de los ictus se puede evitar, pues estan directamente
relacionados con el estilo de vida. Aunque la edad y los antecedentes familiares
son factores de riesgo que no se pueden controlar, hay otros que sicomo

la hipertension arterial, el tabaquismo, el sedentarismo, la hipercolesterolemia,
la hipertrigliceridemia y el sobrepeso. También el uso de anticonceptivos
hormonales incrementa el riesgo de sufrir un ictus, mas aln si se combina con el
tabaco.

Siguenos en Google Discover y no te pierdas las noticias, videos
y articulos mas interesantes

SIGUENOS EN GOOGLE DISCOVER
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El Museo Guggenheim Bilbao, primer museo certificado como
“Espacio Cerebroprotegido” en Espana

Enviado por Jennifer Velas.. el Vie, 07/11/2025 - 12:00
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El Museo Guggenheim Bilbao ha marcado un nuevo hito en el ambito cultural y

sanitario al convertirse en el primer museo reconocido como “Espacio
Cerebroprotegido” por la Fundacion Freno al Ictus. Esta distincion acredita que la
institucion ha formado con éxito a su personal para detectar los sintomas del ictus 'y
actuar con rapidez ante una emergencia, una medida que refuerza su compromiso

con la salud y la seguridad de trabajadores y visitantes.

La certificacion llega después de que mas del 80% de la plantilla del Museo
Guggenheim Bilbao completara una formacion especializada en la identificacion
temprana del ictus. Este programa, ofrecido en formato online, se enmarca en una
campana interna de sensibilizacion sobre la prevencién del ictus y la importancia
de la actuacion precoz.

Durante la formacion, los empleados adquirieron herramientas practicas para
reconocer los sighos de alarma, activar el protocolo de emergencia llamando al
112 y poner en marcha el denominado “cédigo ictus”, una cadena de actuacion

1de5 11/11/2025, 11:38
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que puede marcar la diferencia entre la vida y la muerte. La deteccion temprana 'y
la intervencion inmediata son esenciales para aumentar las probabilidades de
recuperacion y reducir las secuelas neuroldgicas que esta enfermedad puede
provocar.

El Museo Guggenheim Bilbao da un paso mas hacia entornos laborales seguros

Con este reconocimiento, el Guggenheim Bilbao se incorpora a la red de
organizaciones comprometidas con la salud cerebral, impulsada por la Fundacion

Freno al Ictus. Esta red promueve la creacion de espacios laborales y sociales
preparados para actuar ante una urgencia medica de este tipo, fomentando asi
comunidades mas seguras, informadas y solidarias.

Elictus, también conocido como accidente cerebrovascular, constituye la primera
causa de muerte entre las mujeres en Espana y una de las principales causas de
discapacidad adquirida en la poblacion adulta. Ante estas cifras, el Museo
Guggenheim Bilbao ha querido adelantarse y convertirse en un ejemplo de
responsabilidad institucional y social.

La entrega oficial de la certificacion se celebro en las instalaciones del museo, en
un acto presidido por Miren Arzalluz, directora general del Guggenheim Bilbao, y
Julio Agredano, presidente de la Fundacion Freno al Ictus. Durante la ceremonia, la
entidad hizo entrega del certificado y sello oficial de “Espacio Cerebroprotegido”,
ademas de diplomas de reconocimiento a varios trabajadores que participaron en
la formacion.

Agredano subrayo la importancia de esta iniciativa, destacando que “la implicacion
del Museo Guggenheim Bilbao en este proyecto es un ejemplo de compromiso
con la salud de las personas y con la sociedad”. También recordd que “estar
preparados para actuar ante un ictus significa estar preparados para salvar
vidas”, insistiendo en que la prevencion y la rapidez de reaccion son factores
determinantes para el pronostico del paciente.

Por su parte, Arzalluz expreso su satisfaccion por este nuevo logro del Museo
Guggenheim Bilbao, afrmando que “en un espacio que recibe mas de un millon
de visitantes al ano, resulta esencial contar con herramientas y conocimientos
que permitan actuar de forma adecuada ante cualquier riesgo”. La directora
general anadio que el ictus es “una causa de emergencia frecuente en nuestra
sociedad" y que formarse para responder con eficacia es una obligacion ética 'y
profesional.

Elictus: una amenaza silenciosa pero prevenible

Segun datos de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) y del Instituto

Nacional de Estadistica (INE), el ictus afecta cada ano a mas de 120.000 personas
en Espana y es responsable de la muerte de mas de 24.000 personas anualmente.
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Ademas, mas de 34.000 personas quedan con discapacidades graves como
consecuencia de esta enfermedad. Estas cifras revelan el enorme impacto social y
sanitario del ictus, que afecta a una de cada cuatro personas a lo largo de su vida
y que, en la mitad de los casos, ocurre en edad laboral.

A pesar de su gravedad, los expertos estiman que el 90% de los ictus son
prevenibles mediante la adopcion de habitos de vida saludables, como una
alimentacion equilibrada, la practica regular de gjercicio fisico y el control de
factores de riesgo como la hipertension, el colesterol o el tabaquismo.

La certificacion de “Espacio Cerebroprotegido” forma parte del programa de la
Fundacion Freno al Ictus, cuyo objetivo es impulsar la educacion y la
concienciacion sobre la salud cerebral en todos los ambitos de la sociedad. Hasta
la fecha, mas de 500 empresas y entidades espafolas han recibido esta
formacion, avalada por la Sociedad Espanola de Neurologia, que ensena a
reconocer los sintomas y activar el codigo ictus de manera correcta a traves del
112,

Compromiso cultural y social

Con esta iniciativa, el Museo Guggenheim Bilbao no solo reafirma su posicion
como referente internacional del arte contemporaneo, sino tambien como
institucion comprometida con el bienestar de las personas. Su incorporacion a la
red de espacios cerebroprotegidos representa un paso significativo hacia la
integracion de la salud y la cultura, demostrando que la proteccion de la vida y la

promocion del conocimiento pueden ir de la mano en un mismo espacio.

Categorias CULTURA Y OCIO
Etiquetas

ODS 3. Salud y bienestar ODS 11. Ciudades y comunidades sostenibles Ictus

Museo Guggenheim Cultura Inclusiva
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@ La migrafia es la enfermedad més discapacitante en mujeres menores de 50 afios

Una investigacion a gran escala, respaldada por la Federacion Mundial de
Neurologia, reveld una proyeccion alarmante que reposiciona la migrafia como
una de las mayores cargas de discapacidad global en las préximas décadas.

El estudio, publicado en Cell Reports Medicine, sefala que el nimero total de
casos de migrafa se ha incrementado en cerca del 58% entre 1990 y 2021,
pasando de 732,6 millones a 1.160 millones de afectados.

La tendencia, lejos de estabilizarse, continuara su ascenso, y los expertos

pronostican que los casos se acercaran a duplicarse para el afio 2050, lo que
implicara un aumento drastico en los afios vividos con discapacidad (AVD), cuyo
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A
El analisis, que forma parte del proyecw wiubal Burden of Disease (GBD),

subraya la naturaleza desproporcionada de la enfermedad.

Segun lo publicado en Europa Press, la migraia es ya la enfermedad mas
discapacitante en mujeres menores de 50 afos, y la carga es especialmente
intensa en el rango de 30 a 44 aios, coincidiendo con las etapas mas
productivas de la vida.

El doctor JesUs Porta-Etessam, presidente de la Sociedad Espaniola de
Neurologia (SEN), fue enfatico en el diagndstico: «Son datos alarmantes. A
pesar del gran impacto que tienen, no se reconoce como una
enfermedad grave que causa un gran sufrimiento y discapacidad».

El doctor José Miguel Lainez, director de la Fundacion Espafiola de Cefaleas
(FECEF), destaco como esta patologia impacta directamente la capacidad de las
mujeres para el desarrollo de sus carreras y el cumplimiento de sus tareas
sociales y familiares. Este fendmeno se debe a una compleja interaccion de
factores.

Fisiopatologia y clima psicosocial

Los especialistas identifican la raiz del problema en la interaccion entre la
biologia y el entorno. El doctor Roberto Belvis, coordinador del Grupo de Estudio
de Cefaleas de la SEN, explicod que las fluctuaciones hormonales, particularmente
los cambios en los niveles de estrégenos durante el ciclo menstrual, embarazo y
menopausia, desempefian un rol esencial en la fisiopatologia.

Estas fluctuaciones bioldgicas, sin embargo, se ven exacerbadas por el clima
psicosocial. «Estas fluctuaciones, combinadas con las exigencias de conciliar la
familia, el trabajo, etcétera, pueden contribuir a una mayor prevalencia», sefialo
Belvis, afadiendo que trastornos psicoldgicos como la ansiedad y la depresion,
mas comunes en las mujeres, también exacerban la frecuencia y la gravedad de
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gracias al desarrollo socioecondmicc 7 currido lo mismo con la migrana y
las cefaleas.

Ante este escenario, el doctor Lainez instd a realizar esfuerzos continuos de
salud publica. La solucion pasa por implementar intervenciones personalizadas y
«politicas sanitarias con perspectiva de género» que aborden los desafios
psicosociales y faciliten el diagndstico temprano y el acceso a la farmacopea
necesaria, una lucha pendiente en muchos paises.
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Estos 5 alimentos te ayudaran a dormir mejor

Nutricién
© Fact Checked
Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) entre un 20 y un 48% de
la poblacién adulta sufre en algun momento dificultad para iniciar o mantener el
suefio. Tener unas rutinas de suefio establecidas y llevar una buena alimentacion
pueden prevenir estos problemas o mejorar la situacién. Ademas, el consumo de

determinados alimentos puede ayudar. Te lo contamos.
Actualizado a: Lunes, 10 Noviembre, 2025 00:00:00 CET

|

N : i h ﬁ .
La alimentacion puede ayudar a mejorar el descanso (Fotos Alamy)
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@ PSERLSYIfElsEds te ayudaran a dormir ...

La falta de suefio es uno de los principales problemas de la sociedad actual. No
dormimos lo suficiente ni con la suficiente calidad lo que repercute en nuestra
salud. Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) entre un 20 y un
48% de la poblacion adulta sufre en algun momento dificultad para iniciar o
mantener el sueio y que en al menos un 10% de los casos es debido a algun
trastorno de suefio crénico y grave, una cifra que incluso podria ser mayor por el
alto numero de pacientes que no estan diagnosticados.

“El suefio es un proceso fisiologico de vital importancia para la salud integral de
los seres humanos, para la supervivencia del individuo y para el correcto
funcionamiento del sistema nervioso. Si no conseguimos dormir bien se reduce la
calidad de vida, aumenta el riesgo de hipertension y, por tanto, de sufrir un
accidente cerebrovascular, y se pueden agravar otras enfermedades que
parezcamos”, informa Hernando Pérez Diaz, coordinador del Grupo de Estudio
de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la Sociedad Espafiola de Neurologia. Pero
ademas, afiade, “nuestras funciones cognitivas se ven afectadas”, o que se
refleja en “baja la concentracion y la capacidad de atencidn, el tiempo de reaccion
aumenta, se pueden producir fallos de memoria, cambios bruscos de humory
alteraciones en el proceso de toma de decisiones, problemas de aprendizaje,
etc”.
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m Estos 5 alimentos tM

Alimentacion y sueno

La buena noticia es que muchos de los problemas de suefio se pueden prevenir
con rutinas y habitos de suefio correctos ademas de con una buena
alimentacion.

Por otra parte, hay que sefialar que el consumo de determinados alimentos
pueden ayudarnos a mejorar el suefio. En este sentido, Gonzalo Quesada,
director pedagdgico del area de nutricion en la academia Fit Generation,
recomienda 5 de ellos:

1. Platano: Puede parecer un simple tentempié, pero el platano “reune varias
caracteristicas que lo hacen interesante para el descanso”. Entre sus
beneficios, “aporta triptéfano, potasio y magnesio, una combinacion que
favorece tanto la relajacion muscular como la produccion de serotoninay
melatonina. Ademas, es saciante y facil de digerir, o que lo convierte en
una opcion practica para incluir en la dltima comida del dia”.

2. Frutos secos: Aunque no se suelen asociar con el suefio, algunos frutos
secos “contienen melatonina y minerales como el magnesio, que ayudan a
relajar el sistema nervioso” Asi, las nueces, por ejemplo, “son una fuente
interesante de melatonina dietética, y las almendras destacan por su efecto
calmante”. Tomarlos en pequenas cantidades por la tarde o por la noche
“puede ayudar a mejorar la continuidad del suefio”.

3. Leche: Mas alla del mito, informa el experto en Nutricidn, “la leche tiene
compuestos que pueden favorecer el descanso”. Esto es asi porque “aporta
triptéfano y calcio, y en algunos casos también melatonina”. Tomarla
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del sueno”.

4. Cerezas acidas: Son una de las pocas frutas “con melatonina de forma
natural y que, ademas, contienen antioxidantes que podrian ayudar a
regular los ritmos circadianos”. Su formato en zumo “las hace cdmodas de
consumir, y aunque no tienen un efecto potente por si solas, pueden
contribuir a estabilizar el patron de suefio cuando se toman de forma
continuada”.

5. Kiwi: Aunque se ha dejado para el final, esta fruta encabeza el ranking no
solo por sus posibles efectos sobre el suefio, sino también “por su perfil
nutricional completo y su buena tolerancia”. Es, describe el experto, “ligero,
aporta serotonina, antioxidantes, vitamina Cy folato, y se ha
relacionado con una mejor conciliacion y eficiencia del suefio”. Tomarlo “una
hora antes de dormir puede ser un habito sencillo y beneficioso para
quienes buscan descansar mejor sin recurrir a suplementos”.

Te recomendamos Enlaces promovidos por Taboola
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Tres copas de alcohol al dia aumentarian el
riesgo de sufrir un derrame cerebral, segun
estudio

El consumo excesivo dafia los vasos sanguineos, eleva la presion arterial y afecta la coagulacion, lo que

agrava el tamafio y la extension del derrame.
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Los expertos advierten que no existe un nivel "seguro” de consumo: reducir o abandonar el alcohol es clave para prevenir ictus y proteger la salud cerebral y cardiovascular.
Fotomontaje: Revista Medicina y Salud Publica.

El consumo elevado de alcohol, definido como tres o0 mas bebidas diarias, esta directamente relacionado con la aparicion precoz
y mas severa de hemorragias cerebrales.

Una investigacion exhaustiva realizada en Estados Unidos con 1.600 pacientes hospitalizados por este motivo revela que
quienes mantienen este habito sufren ictus hemorragicos once afios antes que quienes beben moderadamente o nada.
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El estudio, publicado en la revista Neurology de la Academia Estadounidense de Neurologia, no solo cuantifica este adelanto
temporal sino que describe un escenario clinico mas grave. Los bebedores intensivos llegan al hospital con derrames
cerebrales hasta un 70% mas grandes que los demas pacientes.

Ademas, estas hemorragias se localizan con mayor frecuencia en zonas profundas del cerebro y tienen casi el doble de
probabilidades de extenderse a los ventriculos cerebrales, una complicacion asociada a peores tasas de recuperacion y mayor
riesgo de discapacidad severa.

El impacto de la hemorragia cerebral

https://medicinaysaludpublica.com/noticias/cardiovascular/tres-copas-de-alcohol-al-dia-aumentarian-...
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El autor principal del estudio, Edip Gurol, investigador del Departamento de Neurologia del Hospital General de Massachusetts,
contextualiza la gravedad de estos eventos. "La hemorragia cerebral es una de las condiciones mas letales e incapacitantes
conocidas por el ser humano", afirma.

"Aparecen de manera subita, causan dafos graves y, a menudo, dejan a los pacientes con discapacidades que cambian sus
vidas. Es una de las enfermedades mas dificiles de superar", afiade este investigador.

La investigacion establecio que el consumo fuerte equivalia a la ingesta regular de al menos 42 gramos de alcohol diarios, lo
que corresponde a tres latas de cerveza o tres copas de vino.

El andlisis mostré una brecha generacional: los bebedores intensivos sufrieron el ictus a una edad promedio de 64 afios,
mientras que el resto de los pacientes lo experimentaron a los 75. Aunque la mayoria de los participantes eran caucasicos, Gurol
considera que los resultados son "muy generalizables" a otras poblaciones.

Un factor de riesgo conocido, ahora mejor cuantificado

Para el neurdlogo José Manuel Molto, del Hospital Verge dels Lliris de Alcoi y miembro de la Sociedad Espafola de Neurologia
(SEN), "el trabajo es bueno y han recolectado datos de un nimero importante de pacientes". Aclara, no obstante, que "no han
descubierto nada nuevo, sino que han sistematizado muy bien" el estudio de un factor de riesgo ya conocido. Moltd, que no
participo en el estudio, sefiala que mientras los efectos del alcohol sobre el higado o el deterioro cognitivo son mas populares,
esta investigacion ayuda a comprender mejor sus impactos neurologicos especificos.

El especialista espanol introduce un matiz cultural importante: "tres consumos diarios, para mucha gente, no es elevado, aunque
realmente lo sea". También sefiala una limitacion metodoldgica frecuente en este tipo de estudios: la dependencia del consumo
autodeclarado por los pacientes, que no siempre se corresponde con la realidad. "Quiza lo mas importante es conocer si el
habito es continuado", resalta.

El mecanismo del dafio: vasos sanguineos y coagulacion

El estudio no se limita a establecer correlaciones, sino que profundiza en los mecanismos bioldgicos. Los investigadores
vincularon el consumo excesivo con signos mas graves de la enfermedad de pequefio vaso (EPV), un dafio crénico en las
arterias cerebrales mas diminutas que es un factor de riesgo clave para el ictus y el deterioro cognitivo.

Los bebedores intensivos mostraron mas del triple de probabilidades de presentar signos severos de este dafo en la sustancia
blanca del cerebro.

Los cientificos plantean que el alcohol actia a través de una doble via patoldgica: por un lado, eleva la presion arterial, dafiando
y debilitando las paredes de los vasos sanguineos; por otro, reduce el recuento de plaquetas, lo que dificulta la coagulacion y la
capacidad del organismo para detener una hemorragia una vez que esta se inicia.

Segun Molto, esta afectacion de los pequenos vasos es un fendmeno "muy conocido, muy comun" tradicionalmente asociado a
otros factores de riesgo como "la hipertension y la diabetes".

Reducir el consumo es una estrategia clave

La evidencia acumulada apunta a que no existe un consumo de alcohol totalmente seguro. El investigador principal, Edip Gurol,
es contundente en sus recomendaciones: "Minimizar o dejar de beber alcohol es un paso importante para reducir riesgo".

Y especifica: "Incluso para las personas que tienen un riesgo relativamente bajo de hemorragia cerebral, limitar el consumo de
alcohol a no mas de tres copas por semana puede ser una medida eficaz para protegerse contra todo tipo de ictus y preservar
tanto la salud cerebral como la cardiovascular".

Molté coincide plenamente en que el consumo moderado de alcohol "no tiene ningun efecto beneficioso" comprobado y que su
reduccion debe integrarse en una estrategia integral de prevencion. "Se puede hacer mucho para prevenir tanto el ictus como el
deterioro cognitivo, controlando la tensién, la diabetes y reduciendo el consumo de alcohol a una cantidad muy pequefa",
concluye el neurdlogo, recordando que esta pauta debe sumarse a un estilo de vida globalmente saludable y activo.

https://medicinaysaludpublica.com/noticias/cardiovascular/tres-copas-de-alcohol-al-dia-aumentarian-...
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a por Vicente Bellvis — noviembre 9, 2025 en Canal Salud ™0
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CEAFA exige al Estado actuar de manera inmediata ante el nuevo y esperanzador panorama de tratamientos contra el Alzheimer
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La Declaracion de Gijén que CEAFA aprobé hace ahora dos afnos en su Congreso terminaba
con la siguiente exigencia:

“Cuando lleguen, inclusion de los nuevos
medicamentos en el sistema nacional de
salud y financiacion de los mismos»
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Rompiendo fronteras

«En los préximos tiempos se va a asistir a una revolucion farmacoldgica tras mas de 20
afos sin apenas respuesta por parte de la investigacion. Medicamentos que ya estan
aprobados o estan en fase de aprobacién van a emerger y van a estar a disposicion. Por ello,
se debe exigir al Ministerio de Sanidad que, una vez aprobados y hayan pasado los filtros
oportunos, reconozca estos nuevos tratamientos, los incorpore a la cartera de
medicamentos financiados por el sistema y los ponga a disposicion de todas las personas

2 de 13 11/11/2025, 11:19



CEAFA exige actuar ante los tratamientos contra alzheimer https://noticiasciudadanas.com/ceafa-tratamientos-contra-alzheimer;

que cumplan con los requisitos para su administracién. De la misma manera, se debe exigir
al Ministerio, pero también a otros colectivos cientificos, que no antepongan las
consabidas cuestiones econdmicas o de coste frente a la efectividad; cierto es que los que
estan a punto de llegar presentan niveles modestos de eficacia; pero también lo es que
hasta este momento no ha habido un tratamiento capaz de frenar la evolucion de la
enfermedad aunque solo sea unos meses. Con la calidad de vida y con las esperanzas de
las personas no se puede ni se debe jugar. El tejido asociativo que conforma la
Confederacién Espafiola de Alzheimer y otras Demencias CEAFA no lo va a consentir.”

Esos “proximos tiempos” ya estan aqui, son ya una realidad y dos nuevos tratamientos han
sido aprobados por la Agencia Europea del Medicamento y ambos han recibido la
aprobacion para su comercializacion por parte de la Comision Europea. Paises como
Alemania o Austria ya han comenzado a prescribir y dispensar estos farmacos a raiz de las
aprobaciones anteriores. Para que Espafia haga lo propio y a la mayor brevedad posible, la
Confederacién Espafola de Alzheimer y otras Demencias CEAFA, en sesion de trabajo
celebrada en el marco del XI Congreso Nacional de Alzheimer y XV Congreso
Iberoamericano de Alzheimer celebrado del 5 al 8 de noviembre de 2025 en la ciudad de
Ibiza ha establecido el presente documento de consenso, que recoge las siguientes
exigencias y demandas.

Urge tomar medidas ya

El Alzheimer es una prioridad sociosanitaria de primer orden, y todos los gobiernos deben no
solo darse por enterados, sino poner los remedios que permitan afrontar el futuro a corto
plazo. Se sabe que en 2040 Espaia sera el pais mas envejecido y con la mayor esperanza de
vida del mundo, y también se sabe que el riesgo de demencia se multiplica con la edad.

Para afrontar el futuro que se avecina deberan construirse politicas transversales que
afronten el problema en su verdadera dimension. En este contexto, cobra especial
relevancia y protagonismo el Ministerio de Sanidad del Gobierno de nuestro pais, que debe
ser capaz de reaccionar de manera inmediata ante el nuevo y esperanzador panorama que
se abre con la reciente aprobacion de dos nuevos farmacos que, por primera vez en mas de
20 afos, representan una verdadera innovacion terapéutica y que inciden directamente sobre
la enfermedad. CEAFA se posiciona como un actor colaborativo con el Ministerio para
avanzar hacia estas metas, sin olvidar, en ningun caso, su papel representativo y
reivindicativo que le corresponde en estos momentos en los que la defensa de los derechos
de las personas afectadas tiene, si cabe, mas sentido que nunca.
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Por ello, CEAFA exige al Ministerio de Sanidad

1. Que incorpore los nuevos tratamientos aprobados a la cartera de servicios,
autorizando su reembolso

La calidad de vida de las personas esta por encima de todo y el cuidado de su salud
también. Las personas con Alzheimer no han podido ver satisfecho su derecho fundamental
de acceso a un tratamiento adecuado por que no existia. Pero ahora ya hay nuevas
soluciones terapéuticas que, lamentablemente, no van a poder estar al alcance mas que de
un nimero reducido (alrededor del 5% de acuerdo con la Sociedad Espafola de Neurologia).

Aunque todavia se desconoce el precio de los medicamentos, lo que esta claro es que no
van a poder argumentarse cuestiones economicistas para tomar una decision en un sentido
0 en otro. No es cuestion de gasto, sino de inversion. Existen estudios que demuestran que
por cada euro invertido en tratamiento 4 retornan; en el caso del Alzheimer, poder ralentizar
su evolucién 18, 36, 48 o mas meses va a significar prolongar la calidad de vida auténoma
de la persona y retrasar su acceso a servicios, atenciones y recursos mas costosos. Por lo
tanto, lo que invierta el Ministerio de Sanidad en estas nuevas tecnologias terapéuticas se
podra recuperar con creces a través de un importante ahorro sociosanitario.

2. Que se pongan a disposicion y se prescriban y dispensen a todas aquellas personas
que reunan los requisitos establecidos, en igualdad de condiciones con independencia
del ambito geografico o territorial en el que vivan

La incorporacion de los tratamientos a la cartera del sistema y su financiacién o reembolso,
por si solos, no garantizan que esas nuevas soluciones terapéuticas lleguen o estén
accesibles a todas las personas que las puedan necesitar. Por lo tanto, el propio Ministerio
de Sanidad en general y el sistema nacional de salud en particular debe tomar conciencia de
ello y poner todos los medios necesarios para que las nuevas soluciones lleguen a todos los
territorios del Estado. Debe lograrse el consenso unanime en el marco del Consejo
Interterritorial del Sistema Nacional de Salud.

Este Consejo Interterritorial debe ser el marco que ha de garantizar la igualdad de derechos
de acceso al diagndstico y al tratamiento en todo el pais, superando cualquier barrera o
diferencia de cualquier tipo que nada tenga que ver con la apuesta por la calidad de vida de
las personas. Porque tras mas de veinte afios sin alternativas terapéuticas para el Alzheimer,
quienes sufren de esta enfermedad bien se merecen esta consideracion, sobre todo, por
parte de quienes tienen en sus manos la responsabilidad de legislar y de adoptar medidas.

3. Introducir, lo antes posible, las nuevas herramientas diagnésticas recientemente
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aprobadas por la FDA, mejorando las opciones de avanzar hacia el diagndstico
temprano de la enfermedad (momento en el que se puede intervenir)

En los ultimos tiempos la FDA ha aprobado nuevas tecnologias diagndsticas que facilitan la
identificacion temprana de la enfermedad con técnicas no invasivas y, presumiblemente, de
bajo coste. Esto puede representar un importante hito en el diagndstico temprano, lo que
equivale abrir la puerta a intervenciones no farmacoldgicas y, a partir de ahora, también
farmacologicas. Se sabe que estas ultimas estan demostrando unos niveles de efectividad
superiores a los que aseguraban en el momento de su aprobacién, lo cual significa el
aumento de los tiempos de calidad de vida de las personas y el retraso de su acceso a
recursos, atenciones y servicios mas caros o costosos.

Por ello, Espafia debe abrazar esas nuevas tecnologias diagnésticas, restringidas en la
actualidad a su uso en investigacion, y democratizarlas en la practica clinica habitual. De
este modo, se combatira el infra diagnostico, que llega a alcanzar hasta el 40% de los casos;
se podra diagnosticar de manera mas temprana, con la consiguiente calidad de vida para las
personas y la prolongacién de su autonomia personal; se podra reducir el coste social y
sanitario en la atencion a estas personas; etc.

Debe primar, por tanto, el concepto de inversion a medio-largo plazo que la aprobacion de
estas nuevas tecnologias diagndsticas no invasivas va a poder generar para los sistemas.
Aumentar la capacidad de diagnosticar, aumenta también la necesidad de acceso a los
nuevos tratamientos que ya han llegado, lo que conlleva un ahorro emocional para las
personas y econdmico para los sistemas.

Igualmente, CEAFA exige a las Comunidades Auténomas

4. Que hagan el esfuerzo correspondiente para garantizar que los nuevos tratamientos
estén disponibles en todos los territorios

La equidad es una cuestion irrenunciable cuando de defender los derechos de las personas
con Alzheimer se trata. A pesar de que CEAFA lleva mucho tiempo denunciando
desigualdades y grandes diferencias entre cddigos postales, en el momento presente no
deberia estarse en condiciones de incrementar aun mas esas diferencias entre
Comunidades Autonomas en materia de acceso al tratamiento farmacolégico de las
personas con Alzheimer.

Aunque ya se ha dicho, no esta de mas recordar que durante mas de veinte anos el derecho
fundamental de miles de personas de acceder a un tratamiento no se ha visto satisfecho por
la carencia de soluciones terapéuticas. Ahora que la ciencia esta dando pasos de gigante,
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las Comunidades Auténomas deben luchar contra esa discriminacion que lleva anos
implantada en el pais. Por lo tanto, y dado el caracter descentralizado del que nos hemos
dotado, les toca a ellas abandonar la apatia en esta materia y garantizar la correcta y
adecuada dispensacion de los tratamientos en condiciones de igualdad para todas las
personas independientemente de donde vivan.

Es un momento histérico y emocionante en la lucha contra el Alzheimer. Por lo tanto, CEAFA
considera imprescindible que se establezca un itinerario de inversion en infraestructuras y
en recursos humanos para que, de manera progresiva y en un plazo razonable de tiempo,
todos los Servicios Autonémicos de Salud estén conveniente y adecuadamente preparados
y adaptados para ofrecer a quienes lo necesitan (siempre, por supuesto, de acuerdo a
criterios médicos) el tratamiento requerido. Tal como se ha recalcado anteriormente, no esta
de mas recordar que estas inversiones seran rentables para los sistemas a corto-medio
plazo.

Ademas, CEAFA pide a los profesionales de la sanidad

5. Que impulsen un cambio cultural que supere el nihilismo sobre el diagnéstico y el
tratamiento del Alzheimer

De poco o nada sirve que haya herramientas nuevas si éstas no se utilizan. Aunque,
afortunadamente cada vez son menos, sigue habiendo todavia un cuello de botella en el
sistema sanitario que ralentiza de manera innecesaria el acceso al diagnéstico de los
pacientes. A veces por desconocimiento, a veces por falta de tiempo y muchas veces por la
idea de que poco o nada se puede hacer ante la enfermedad el diagndstico se prolonga en el
tiempo o, simplemente, se evita.

Por suerte, el nuevo escenario que estamos viviendo es el argumento perfecto para que los
profesionales abracen el cambio cultural que les permita romper con el pesimismo para
avanzar hacia nuevos horizontes terapéuticos en los que el diagndstico y el tratamiento si
van a tener sentido desde el punto de vista médico.

Por lo tanto, las diferentes Sociedades Médicas espafiolas vinculadas con el abordaje del
Alzheimer deberan liderar esos procesos de cambio entre sus profesionales. Para ello, no
solo CEAFA, sino los propios pacientes concernidos seran sus principales aliados; CEAFA lo
sera como entidad referente en el movimiento familiar y social del Alzheimer en la defensa
de los derechos e intereses de las personas; los pacientes seran una parte activa de primer
orden, en tanto en cuanto van a ser capaces de decidir por si mismos la orientacion de su
futuro, tanto en lo que a tratamientos se refiere, como a cdmo va a querer ser cuidado a lo
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largo de su vida. El diagnéstico temprano (y certero) hace emerger un nuevo perfil de
paciente, al que, a partir de ahora, se le debera consultar y tener en cuenta su opinion. Y de
ello los profesionales de la salud han de ser plenamente conscientes. Entendemos que este
panorama va a ser un acicate importante que favorecera ese cambio de cultura al que se
hace referencia.

CEAFA también pide a la investigacion

6. Que siga desarrollando esfuerzos para ir mejorando la efectividad y alcance de los
farmacos ya existentes (aprobados) y de otros que estén por llegar

Ni los nuevos tratamientos ni las nuevas tecnologias diagndsticas son posibles si detras no
hay una investigacion sdélida. Conocemos bien los grandes esfuerzos que en esta materia se
estan haciendo desde los diferentes niveles, bdsico, traslacional, clinico, social,
sociosanitario. También sabemos de lo que nosotros llamamos fracasos porque no nos dan
respuesta a nuestras necesidades, pero que representan pasos, grandes o pequefios, en el
avance del conocimiento experto que conduce a la busqueda de nuevas alternativas.
Sabiendo que el foco de toda investigacion se centra en mejorar la calidad de vida de las
personas, desde CEAFA aplaudimos todos los esfuerzos que se realizan tanto desde el
ambito publico, privado, como mixto.

No obstante, instamos a que la investigacion siga avanzando y sea capaz de ofrecer nuevos
y mejores resultados. Durante mas de veinte afios de sequia innovadora en los tratamientos,
la investigacion no ha parado, no se ha detenido; al contrario, ha estado buscando
soluciones que, por fin, en el dltimo afo se han hecho realidad. No importa si se dice que la
eficacia de los nuevos tratamientos es modesta o que el nimero de personas que podrian
beneficiarse de ellos es muy reducido. Tanto la eficacia como el nimero de pacientes
supone un mundo con lo que hasta hace poco se podia sofiar. Es el reflejo fiel del avance de
la investigacion, que, ademas, esta ofreciendo resultados mejorados de efectividad con
respecto a los niveles que presentaban en el momento de su aprobacion por parte de los
reguladores. También se estan introduciendo nuevas formas de dispensacion, mas
amigables con las personas. Etc.

CEAFA considera basico y fundamental que la investigacion siga avanzando, que tome
impulso y estimulo de los resultados actuales y del panorama esperanzador que estamos
viviendo y, sobre todo que no se escatimen esfuerzos financieros y humanos que permitan,
algun dia, contar con la cura de la enfermedad. Y esto es fundamental y basico, teniendo en
cuenta en que en un plazo de 15 afos Espana sera el pais mas envejecido y con mayor
esperanza de vida del mundo. Y siendo la edad el principal factor de riesgo, cualquier
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demanda con respecto a la investigacion en materia de Alzheimer cobra, si cabe, mas
sentido.

Finalmente, CEAFA pide a su movimiento asociativo

7. Que se convierta en un aliado de la investigacion

Es importante que la sociedad en general y la afectada por Alzheimer en particular se
consciente de la situacion actual de la investigacion y de las nuevas opciones diagndsticas y
terapéuticas que se espera estén en breve a disposicion. Porque la conciencia social es la
base sobre la que ha de argumentarse cualquier propuesta, peticion o exigencia para que, en
este caso, el Ministerio de Sanidad y las Comunidades Autbnomas muestren la receptividad
que se les solicita en esta Declaracion.

La sociedad, nuestra sociedad no puede consentir que Espafa ignore la importancia y
proyeccion de los nuevos tratamientos, ni que se generen nuevas desigualdades y
discriminaciones entre personas de diferentes Comunidades Auténomas e, incluso paises,
en cuanto al acceso a los nuevos tratamientos.

El movimiento asociativo ha de ser, pues, una pieza clave que ha de actuar como tal, puesto
que las personas que lo componen y para las que trabaja son las principales y maximas
interesadas en que los nuevos tratamientos se vayan popularizando como lo han hecho
otros para patologias diferentes.

No mas desigualdades, no mas
discriminacion

En la lucha contra el Alzheimer todos somos
necesarios. Maxime ahora que estamos
viviendo un momento historico en el que
hemos de dejar huella y ayudar a que los
resultados de la investigacion se hagan

8 de 13 11/11/2025, 11:19



CEAFA exige actuar ante los tratamientos contra alzheimer https://noticiasciudadanas.com/ceafa-tratamientos-contra-alzheimer;

realidad retrasando meses la evolucion de la
enfermedad, prolongando los periodos de
calidad de vida y autonomia de las personas
y contribuyendo al sostenimiento de los
sistemas social y sanitario.

Etiquetas: CEAFA comunidades autonomas Ministerio de Sanidad

tratamientos contra el alzheimer

Vicente Bellvis

F x

Tendencia Comentarios El dltimo

Loteria del Nifio: nUmeros mas buscados y terminaciones mas premiadas

© ENERO 2, 2025

Hallan sin vida a Agustin Sanchez, desaparecido ayer cuando salia en bici
desde Catarroja

©® MARZO 13,2025

El ayuntamiento de Paiporta demoniza las ayudas de la Fundacion de
Amancio Ortega

© FEBRERO 24, 2025

Listado de premios de las Fallas de Valencia 2025: la lista completa

© MARZO 16, 2025

9de 13 11/11/2025, 11:19



Testimonio sobre epilepsia de Aitor Estivariz Pérez de Onraita | Vitor... https://www.noticiasdealava.eus/gasteiz/2025/11/09/aitor-estivariz-his...

= Thoticias de Alava Kiosko @

La epilepsia ha pasado de ser una enfermedad sagrada a patologia tratable con la investigacion.
/ PILAR BARCO

E n una noche largay silenciosa en la Unidad de Epilepsia del Hospital
de Cruces, el gasteiztarra Aitor Estivariz Pérez de Onraita decidi6 que el
miedo no podia tener la Gltima palabra. Entre cables, monitores y
pensamientos que no le dejaban dormir, comprendi6 que su historia no
debia quedarse encerrada entre las paredes de un hospital.

“La epilepsia podra sacudirme,
pero nunca apagarme”’

La epilepsia podra sasudlrme, Eunate F. Dominguez
pero nunca apagarme

RELACIONADAS
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corriendo sin descanso
PUBLICIDAD

2 de 14 11/11/2025, 11:28



Testimonio sobre epilepsia de Aitor Estivariz Pérez de Onraita | Vitor... https://www.noticiasdealava.eus/gasteiz/2025/11/09/aitor-estivariz-his...

= Toticias de Alava Kiosko @

3de 14 11/11/2025, 11:28



Testimonio sobre epilepsia de Aitor Estivariz Pérez de Onraita | Vitor... https://www.noticiasdealava.eus/gasteiz/2025/11/09/aitor-estivariz-his...

= Toticias de Alava Kiosko @

4 de 14 11/11/2025, 11:28



Testimonio sobre epilepsia de Aitor Estivariz Pérez de Onraita | Vitor... https://www.noticiasdealava.eus/gasteiz/2025/11/09/aitor-estivariz-his...

= Toticias de Alava Kiosko @

5de 14 11/11/2025, 11:28



Testimonio sobre epilepsia de Aitor Estivariz Pérez de Onraita | Vitor... https://www.noticiasdealava.eus/gasteiz/2025/11/09/aitor-estivariz-his...

Thoticias de Alava Kiosko (&

Compartir el articulo X

Compartir una noticia

6 de 14 11/11/2025, 11:28



Testimonio sobre epilepsia de Aitor Estivariz Pérez de Onraita | Vitor... https://www.noticiasdealava.eus/gasteiz/2025/11/09/aitor-estivariz-his...

= Toticias de Alava Kiosko @

7 de 14 11/11/2025, 11:28



Aitor Estivariz: la historia del gasteiztarra que decidi6 mirar la epilepsi...

1de21

@ s Q

Aitor Estivariz: la historia del gasteiztarra
que decidio mirar la epilepsia sin miedo

Aitor Estivariz Perez de Onraita, un joven vitoriano con epilepsia, ha decidido
transformar su experiencia en un proyecto de divulgacion para informar,

sensibilizar y romper los prejuicios que aun rodean a esta enfermedad
INEE

La epilepsia ha pasado de ser una enfermedad sagrada a patologia tratable con la investigacion. / Pilar
Barco

NOTICIAS TALDEA MULTIMEDIA
noticias 09 de Noviembre 2025 5 min de lectura

En una noche larga vy silenciosa en la Unidad de Epilepsia del Hospital
de Cruces, el gasteiztarra Aitor Estivariz Pérez de Onraita decidio que
el miedo no podia tener la ultima palabra. Entre cables, monitores v
pensamientos que no le dejaban dormir, comprendio que su historia
no debia quedarse encerrada entre las paredes de un hospital.

https://www.ondavasca.com/aitor-estivariz-la-historia-del-gasteiztarra...
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endesa

Aquella madrugada, mientras repasaba todo lo vivido desde su
diagnostico, toma una decision que le cambiaria la mirada:
transformar la incertidumbre en palabra y la enfermedad en una
herramienta para educar. Asi nacié Paquito con epilepsia, una cuenta
de Instagram que pronto se convirtio en mucho mas que un perfil: un
espacio de aprendizaje y empatia para las personas que conviven con
la epilepsia vy, muchas veces, con el silencio que esta enfermedad
rodea.

“ En el Estado nacional se calcula que mas de
400.000 personas la padece, segun la Sociedad
Espanola de Neurologia, y muchas de ellas
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prefieren no hablar de ello por miedo al rechazo
o a los prejuicios sociales ”

La epilepsia es una enfermedad neurologica cronica que se
manifiesta a traves de crisis o convulsiones provocadas por una
actividad eléctrica anormal en el cerebro. Puede afectar a personas
de cualquier edad vy, aunque existen distintos tipos de epilepsia y
tratamientos eficaces, sigue siendo una de las patologias mas
incomprendidas y estigmatizadas.

En el Estado nacional se calcula que mas de 400.000 personas la
padece, segun la Sociedad Espafnola de Neurologia, y muchas de ellas
prefieren no hablar de ello por miedo al rechazo o a los prejuicios
sociales.

Consciente de esa realidad, Aitor decidio crear un espacio donde la
informacion y la empatia fueran de la mano. En Paquito con epilepsia,
combina datos meédicos contrastados con vivencias personales,
desmonta mitos y ofrece una vision real y cercana de como es
convivir con la enfermedad en el dia a dia.

“ La epilepsia es una enfermedad neurolégica
cronica que se manifiesta a traveés de crisis o
convulsiones provocadas por una actividad
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electrica anormal en el cerebro”

Asi, cuando Aitor Estivariz Pérez de Onraita creé Paquito con
epilepsia a principios de octubre, lo hizo con una idea clara:
transformar su experiencia personal en un espacio util y cercano para
quienes conviven con esta enfermedad.

En sus publicaciones aborda temas como los distintos tipos de crisis,
el papel de la medicacion, la importancia del descanso o el impacto
emocional de cada diagnostico. “Quiero que cualquier persona, tenga
0 no epilepsia, pueda aprender algo y empatizar con quienes la
vivimos cada dia’, explica. Su contenido, en castellano y euskera,
busca precisamente eso: romper el silencio, desmontar mitos y
demostrar que hablar con naturalidad también es una forma de
sanar.
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Cada noche, millones de personas en Espana se enfrentan al mismo enemigo
invisible: la pesadilla del insomnio. Casi la mitad de la poblacidn tiene dificultades
para iniciar o mantener el sueno y, en uno de cada diez casos, se trata de un
trastorno crénico y grave. Pero lo mds preocupante es que menos de un tercio de
quienes no descansan buscan ayuda profesional. El resto intenta sobrevivir con
infusiones, resignacion... o pastillas.
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Vuelve Esther Sanchez (Impacientifica) a Carne Cruda para hacernos sonar, mas
que nunca, en otros Mundos Posibles. Analizamos qué significa dormir, qué
factores externos -como la luz o las pantallas- influyen en nuestra falta de sueno,
pero también cudnto se debe a nuestro ritmo de vida, y cdmo afecta todo a
nuestra salud. Lo hacemos con Celia Garcia Malo, coordinadora del Grupo de
Estudio de los Trastornos de la Vigilia y el Sueno de la Sociedad Espanola de
Neurologia; y Nacho Roura, psicdlogo especializado en neurociencia, autor de “El
cerebro milenial” y conocido en redes como Neuronacho.

Puedes ver este programa completo en video aqui:
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" POR QUE NO DUERMES:
LA PESADILLA DEL INSOMNIO

Antonia Tomas Loba, jefa de grupo en el Laboratorio de Ritmos Circadianos y
Cancer del Instituto Murciano de Investigacién Biosanitaria, nos cuenta cémo los
cambios de horario alteran nuestros ritmos internos; y descubrimos cdmo afecta el
insomnio a nuestras células y su relacion con el cdncer junto a Maria Casanova,
investigadora del Centro Nacional de Investigaciones Oncoldgicas.

6 de 13 11/11/2025, 11:36



El truco que usan las limpiadoras de hotel para dejar el colchon como... https://okdiario.com/curiosidades/truco-que-usan-limpiadoras-hotel-de...

& -
DIRECTO JUICIO AL FISCAL GENERAL DEL ESTADO, EN DIRECTO
fiiTinAA UANA I AMINE VAMAI ARANMDANA | A CONCENTDACION NE 1 A CF) ECCl
~ . . . :
«2 Seguir a OkDiario en Google Discover Continuar X

El truco que usan las limpiadoras de hotel para dejar el colchon como
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Dormir bien empieza por tener un colchén limpio. Aunque a simple vista
parezca impecable, con el tiempo acumula polvo, restos de sudor, células
muertas, acaros y bacterias que afectan tanto a su durabilidad como a
nuestra salud. Las limpiadoras de hotel lo saben bien, y por ello utilizan

un truco muy sencillo y efectivo para limpiar el colchén y dejarlo como O
Nnuevo en apenas cinco minutos.

- . \iamos
Sin embargo, para que realmente funcione, de N&‘;ﬂ ©  Abretela Cuenta NOMINA
1 L4 TH tes del 15/11 | codigo  ING
que pueden arruinar por completo la durabilid I
lugar, utilizar demasiada agua o limpiadores | Te llevas

humedad puede generar olor a humedad y mo
fundamental aspirar el colchén antes v despué
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HACE 4 DIAS

iATENCION! BEBER TRES COPAS DIARIAS
AUMENTA 70% LA GRAVEDAD DE LOS
DERRAMES CEREBRALES

Una investigacion publicada en la revista Neurology revela que el consumo de tres o mas bebidas alcohdlicas diarias
multiplica el riesgo de sufrir hemorragias cerebrales graves y tempranas.
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Un reciente estudio cientifico realizado en Estados Unidos ¢LISTO PARA RETIRAR TU
ha demostrado que las personas que beben tres o mas AFP 2025?
, . SIGUE ESTOS PASOS!
copas de alcohol al dia presentan hemorragias cerebrales .
11 afos antes que quienes no consumen o lo hacen de CONGCE COMO ACCEDER A TUFONDODE
forma moderada. El hallazgo, publicado por la revista .
Neurology de la Academia Estadounidense de Neurologia, 1 S Rowanporrienil
AFP y confirma tus datos |
alerta sobre los dafios profundos que el exceso de alcohol Besone e
provoca en el cerebro y la salud vascular. REGISTRATEATIEMPO
€ Gficial segun el itmo |
4 digito de tu DN,
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USA CANALES OFICIALES :
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Hospital General de Massachusetts, analizd a 1.600
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ormacion personal |
en las zonas profundas del cerebro, lo que aumenta la ) 1eces ommecies Oy

probabilidad de discapacidad severa. En promedio, los
pacientes que bebian tres o mas copas al dia tuvieron un
ictus a los 64 afos, frente a los 75 de quienes no bebian o
lo hacian con moderacion.

Gurol advirtio que “la hemorragia cerebral es una de
las condiciones mas letales e incapacitantes”, vy
subrayé que el consumo elevado de alcohol dafa los
vasos sanguineos y reduce la capacidad del cuerpo para
detener las hemorragias.

NO EXISTE CONSUMO SEGURO DE ALCOHOL

El estudio también evidencié que los bebedores

intensivos mostraban signos de enfermedad de pequefio
vaso (EPV), una afeccion que deteriora las arterias
diminutas del cerebro y eleva el riesgo de ictus y
demencia. Los investigadores sostienen que el alcohol
eleva la presion arterial y reduce el nUmero de plaquetas,
lo que agrava los dafios neuroldgicos.

El neurdlogo espaiol José Manuel Molt6, miembro de la
Sociedad Espafiola de Neurologia, sefialé que este tipo de
investigaciones ayudan a comprender mejor los impactos
neurologicos del alcohol. “No hay un consumo seguro”,
afirmo, afadiendo que reducir o eliminar la ingesta es
esencial para proteger la salud cerebral y cardiovascular.
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Acto Acreditacion Basurto

La Unidad de Trastornos del Movimiento de la OSI Bilbao-
Basurto obtiene la acreditacion de calidad de la Sociedad
Espafiola de Neurologia

Solol

La certificacion evaliia aspectos como la seguridad, la humanizacion del trato, la gestion tecnoldgica

La Unidad de Trastornos del Movimiento (UTM) de la 0S| Bilbao-Basurto, ubicada
en el Hospital Universitario Basurto de Bilbao, ha recibido la acreditacion de
calidad otorgada por el Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento (GETM)
de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). Este reconocimiento, que cuenta
con el apoyo de la biofarmacéutica AbbVie, pone en valor la excelencia de la
atencion especializada de la consulta, consolidando al hospital como centro de
referencia en este ambito y avalando la calidad asistencial ofrecida.

El acto de entrega de la acreditacion ha contado con la presencia de Koldo
Berganzo, director de Asistencia sanitaria de Osakidetza, Jesus Larraiiaga,
director Gerente de la 0SI Bilbao-Basurto, el Dr. Juan Carlos Garcia-Moncé, jefe
del Servicio de Neurologia; la Dra. Begoila Huete, neuréloga y responsable
coordinadora de la unidad, la Dra. Mar Carmona, neuréloga y coordinadora de la
acreditacion; y la Dra. Aida Rodriguez, neuréloga, la Dra. Martinez, vocal del

~ ' - . e ' - [ . ' 1 Arar o moa
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conciencia de la calidad asistencial de su departamento “La Unidad de Trastornos del Movimiento destaca por su
enfoque de trabajo en equipo, basado en una colaboracion multidisciplinar en la que cada profesional aporta su
experiencia para mejorar los procesos asistenciales y ofrecer una atencion centrada en el paciente’. En cuanto a la
trayectoria y actividad de la Unidad, desde sus inicios hasta la actualidad, la Dra. Huete ha sefialado que “nuestra
actividad se centra en dos dreas principales: una dedicada a distonia/trastornos hipercinéticos con tratamiento de toxina
botulinica, y otra de MOVA-parkinson/parkinsonismos, enfocada en el manejo diagndstico-terapéutico de ultima
generacion” Y afiade “ La atencion especializada de la unidad, que se inicio hace mds de 30 afios con el uso de la toxina
botulinica para trastornos hipercinéticos, ha seguido creciendo, incorporando técnicas como la electromiografia y la

ecografia para optimizar los resultados de las infiltraciones.

En la misma linea, el Dr. Juan Carlos Garcia-Monco subraya que este reconocimiento avala la excelencia del servicio.
Para él, “la acreditacion representa un hito tanto para el Servicio de Neurologia como para la 0Sl Bilbao-Basurto, y refleja
Su compromiso con una mejora continua que combina los recursos diagndsticos y terapéuticos mas avanzados con una
atencion personalizada por parte de un equipo de neurdlogos altamente cualificados”.

Un estandar de calidad para la atencion en salud

El proyecto de acreditacion, promovido por el Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento (GETM) de la Sociedad
Espafiola de Neurologia con el apoyo de AbbVie, busca identificar y reconocer unidades clinicas que ofrecen una atencion
integral, humanizada y de alta calidad a pacientes con enfermedad de Parkinson. Este programa evallia aspectos clave
como la seguridad, la gestion tecnoldgica y la minimizacion de riesgos, garantizando servicios de salud que cumplan con
los més altos estandares y mejoren el bienestar de los pacientes’.

Para obtener esta acreditacién, cada unidad debe someterse a una auditoria interna exhaustiva, cuyo objetivo es
identificar dreas de mejora y emprender acciones que corrijan posibles deficiencias. Este proceso tiene un impacto
directo en los pacientes y contribuye a establecer una relacién de confianza en los resultados de los procesos
asistenciales y administrativos.

En esta linea, la Dra. Martinez ha explicado que la acreditacion valora distintos aspectos fundamentales, entre ellos los
recursos con los que cuenta cada unidad, la preparacion de los profesionales, las estrategias de atencion que aplican y
los resultados obtenidos. Tal y como ha sefialado, el propdsito es establecer “un marco comin de atencion a los
trastornos del movimiento dentro de la SEN, en consonancia con los altos estandares que caracterizan otras
acreditaciones y certificaciones, tanto nacionales como internacionales”. También ha remarcado que, aunque el proceso
resulta exigente para los equipos médicos, el reconocimiento con el sello SEN pone en valor su cualificacion, los medios
de los que disponen y la calidad de su trabajo, con un impacto positivo en multiples ambitos.

Con esta acreditacion, el Hospital Universitario Basurto reafirma su compromiso con la excelencia asistencial y su
liderazgo en la atencion a pacientes con Parkinson y trastornos del movimiento.

Sobre la enfermedad de Parkinson

La enfermedad de Parkinson (EP) es el segundo trastorno neurodegenerativo en frecuencia después de la enfermedad de
Alzheimer y pertenece a los llamados trastornos del movimiento?.

La etiologia es multifactorial. La prevalencia es aproximadamente de un 0,3% en la poblacién general, llega al 2% en
mayores de 60 afios y es superior al 4% en mayores de 80, con una incidencia de 8-18/100.000 personas/afio3.

El diagndstico en la actualidad es fundamentalmente clinico, y precisa de revisiones periddicas para su confirmacion y
para descartar la posibilidad de algtn otro tipo de parkinsonismo degenerativo®.

Dafaranaiaa
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HOSPITAL QUIRONSALUD BARCELONA NEUROLOGIA

Cada afio en Espafia se diagnostican entre 90.000 y 120.000 nuevos casos de ictus, segun la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN), que estima "entre 110.000 y 120.000 nuevos casos al afio". Ademas,

mas de 435.000 personas viven actualmente con dafio cerebral adquirido (DCA) en nuestro pais, y se

calcula que mas del 80 % de estos casos tienen su origen en un ictus segun la Federacion Espafiola
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A estos factores se suman otros menos conocidos, como el uso de anticonceptivos orales, las
malformaciones vasculares, las disecciones arteriales o el foramen oval permeable. "El incremento
afecta a ambos sexos, pero con diferencias por edad. En mediana edad los ictus son mas
frecuentes en hombres, mientras que en mujeres jovenes influyen factores relacionados
con la salud hormonal y reproductiva”, afade.

De mantenerse la tendencia actual, se espera que los casos aumenten un 35 % para 2035. "Hoy el
riesgo de sufrir unictus a lo largo de la vida es del 25 % —una de cada cuatro personas—. Si las
proyecciones se cumplen, en 2035 una de cada tres personas podria padecerlo", advierte el

neurologo.
Tiempo y neuronas: la rehabilitacion temprana como determinante

Tras superar la fase aguda, la rehabilitacién precoz es clave para recuperar funcionalidad. "No basta
con sobrevivir al ictus, hay que recuperar funcionalidad y ganar autonomia", subraya Sara Garcia
Delgado , fisioterapeuta especializada en Neurorrehabilitacién Robética del Hospital Quirénsalud
Bizkaia.

"La plasticidad neuronal es mayor en los primeros dias tras el dafio cerebral, lo que facilita la
recuperacién de funciones", explica. Se considera rehabilitacion temprana aquella que comienza
dentro de las dos primeras semanas tras el ictus, siempre que la condicién médica esté estabilizada.
"En algunos casos se puede empezar incluso a las 48 horas, si el cuadro clinico lo permite. Cada dia
cuenta", afirma.

Garcia Delgado destaca ademas que en las fases iniciales el paciente debe reaprender movimientos
perdidos, mientras que en las tardias suelen aparecer compensaciones que dificultan el progreso.
"Por eso, el abordaje precoz y coordinado entre fisioterapia, neurologia y otras areas es
tan importante”.
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claro: prevenir el ictus y el dafo cerebral adquirido es posible mediante el control de los
factores de riesgo y la deteccién precoz. Pero también es esencial apostar por la rehabilitacion

temprana y por un tratamiento integral que combine la tecnologia con la atencion humana.

"En la medicina del dafio cerebral, el tiempo es cerebro, y la rehabilitacién es recuperacién de vida",
concluye el doctor Alejandro Duran Lozano.

Contenidos de salud

< Ver todos >
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Si tu casa esta llena de plantas estas de
enhorabuena: te ayudan con el estrés sin
saberlo

La jardineria es una de las aficiones que mas se han
puesto de moda en los ultimos afos y no solo nos hace
felices, nos ayuda a estar mas sanos y mas agiles
mentalmente

1de 13 11/11/2025, 11:54
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“\"' Editor

Haz un test de 3 minut
MylQ
Hace unos afios sufri de ansiedad. Los motivos no vienen al caso, pero me di cuenta de

que la ansiedad era algo con lo que tendria que vivir toda mi vida, y que sin las
herramientas adecuadas terminaria por controlar mivida.

ENTRENAMIENTOL

7 MINUTOS SEGUN ]
DiA1 DiA4
Flexiones 45 rep, Sentadilla Frontal
Flesiones De Dismanta 30 rap. En Cuchillas
Fleviones Cemradas 20 rep. Tabla irvertica
Tabidn Estella 1 miruto Elavacidn De Pier
DiA8 DiA 12
Abdominales En Biciclets 45rep. Stepup Cos Mara
Stepup Con Mancuemnas & rep. Deadiy
Deadily 25 rep. Prensa De Piernas
Preasa De Plemas 40 rep, Tabldn
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Una de las herramientas que mejor me vienen y que mas me ayudan con mi salud
mental es la cerdmica. Otra son las plantas, cuidar de ellas y conectarme con la
naturalezay de hecho este (ltimo hobby, la jardineria, es el mejor para cuidar de
nuestra salud fisica y mental segtin la ciencia, y te explico por qué.

EN TRENDENCIAS

Cinco plantas preciosas que no necesitan luz y con las que podemos decorar pisos

pequeiios

Los beneficios de la jardineria segun la ciencia

El método noruego koselig nos explicaba que ponerse en contacto con la naturalezay
buscar actividades fuera de casa, era el secreto para llevar una vida mas activa. De
hecho, tener un huerto, por ejemplo, es uno de los habitos inspirados en los paises mas
longevos para vivir una vida saludable.
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Visitar espacios verdes disminuye el nivel de cortisol y tiene un impacto positivo
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Pero la ciencia nos explica mucho mas. Un estudio de la Universidad de Colorado
descubrid que existe una bacteria no patégena (la Mycobacterium vaccae), que en el
cerebro de ratones aumenta los niveles de serotonina y norepinefrina con un efecto
equivalente a farmacos como el Prozac. Es decir, actia como un antidepresivo. Segln
este estudio mejora el estado de animo, aumenta la autoestima y previene y alivia
la depresion.

Y seguimos con sus efectos en el cerebro con este otro estudio que afirma que 20
minutos al dia practicando jardineria, propicia el crecimiento de los nervios cerebrales
asociados con la memoria. Este ensayo del Instituto de Salud Global de Barcelona
(ISGlobal) decia que la jardineria puede ayudar a reducir el riesgo de cancer y
mejorar la salud mental, ya que las personas con huerto cambian su estilo de vida:
comen mas fibra, tienen mas actividad fisica y por lo tanto, reducen sus niveles de
estrés y ansiedad. Ademas, tener un huerto o un jardin al aire libre es un remedio
estupendo para conseguir vitamina D, esa cuya falta nos hace sentirnos cansadasy

provoca gue hasta se nos caiga el pelo.

https://www.trendencias.com/psicologia/quieres-reducir-estres-llena-t...
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Un extra: segln este estudio de la Universidad de Pensilvania, cultivando un huerto
utilizas todos los grupos musculares principales del cuerpo, lo que previene la
obesidad y nos ayuda a un mejor descanso.
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estoy estresada. Dedicar tiempo a cuidar de mis plantas y concentrarme en ellas, es un
alivio al estrés diario. Pero, en mi caso, las clases de cerdmica son el balsamo que mejor
le viene a mi salud mental.

Manualidades para un cerebro sano y feliz

El doctor Juan Carlos Portilla, de la Sociedad Espafiola de Neurologia explicaba en una
entrevista a El Pais que durante la experiencia artistica “son multiples las areas
cerebrales que interaccionan”. No solo al ver arte, también al practicarlo.

Realizar manualidades también tiene un efecto visible en el cerebro. Este estudio
presentado en el Congreso de la American Academy of Neurology afirma que las
actividades manuales estimulan la mente, lo que puede disminuir el riesgo de
deterioro cognitivo leve a una edad avanzada. Segin Nodromar, sirven para
estimular la confianza personal, fortalecer la autoestima y favorecer el envejecimiento
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Si hablamos de actividades artisticas como podria ser la ceramica, vemos que se trata
de una actividad relajante que libera dopamina y genera bienestar. Pero no solo

ceramica. Actividades como tejer y bordar, por ejemplo, alivian la carga mental. Hasta
Albert Einstein tejia entre proyectos para “calmar su mente y aclarar su pensamiento”,
segln el libro Tejiendo Salud: Crea una mente flexible y ayuda a mantener tu bienestar

de Betsan Corkhill.

https://www.trendencias.com/psicologia/quieres-reducir-estres-llena-t...
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Proceso de modelado de una pieza en barro en clases de escultura

Ademas, segln explica David A. Souza en su libro How the brain learns “El cerebro de
las personas que desarrollan alguna actividad artistica es estructuralmente distinto y
manifiestan un mejor control motriz y una mejor “memoria procesal”, que aquellas que
no lo practican”. De hecho, las artes plasticas mejoran la capacidad de
concentracion, la plasticidad cerebral y el coeficiente intelectual. Ademas,

aumentan la estimulacién cognitiva, la psico-motricidad y fomentan la socializacidn si
acudimos a clases.

EN TRENDENCIAS

Por qué las clases de ceramica son el hobby de moda

Ciiandn terminn lac rlacee me cientn mennc ectrecada mac relaiada v ean la
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El creciente mercado de los productos “milagro” contra
elinsomnio

Carlos Sierra, PhD | Publicado 6 nov. 2025

Vivimos en una sociedad muy acelerada, con poco respeto por los ritmos circadianos,
donde el dormir mal se llega a banalizar. Esto implica una mayor prevalencia del
insomnio. Sin embargo, simultineamente, también hay cada vez mas individuos que estan
concienciados sobre la importancia del suefio, lo que se traduce en un creciente interés por
las medidas destinadas a mejorarlo. Pero esta moneda también tiene su cruz, que es el
aumento del mercado de productos sin necesidad de receta médica para el insomnio:
suplementos y pastillas que se presentan como “naturales”, aerosoles o infusiones milagro,
almohadas especiales, antifaces con tecnologia incorporada, apps de meditacion,

dispositivos electronicos, gafas con filtros de luz, lamparas de colores, etc.

El problema de todos estos productos es que tienen detras ninguna o poca evidencia
cientifica que apoye su uso para el tratamiento del insomnio, por lo cual, mas alla de un
posible efecto placebo puntual, no ayudan a mejorar la condicién de la persona que los
consume. Pese a ello, su venta goza de una gran salud. “Se trata de una industria con un
gran poder de marketing que es capaz de llegar con mucha eficacia a su nicho, aquellos
que sufren este problema de salud porque son personas muy vulnerables, dormir mal
durante periodos prolongados de tiempo puede ser muy angustiante”, explicé a modo de
introduccion para Univadis Espafia la Dra. Celia Garcia Malo, neur6loga experta en
suefio, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y codirectora del Centro Integral de Suefio y
Neurociencias (CISNE).

Por ello, este grupo de la SEN ha lanzado una alerta sobre el uso de estos remedios ya que

su cada vez mayor consumo puede llegar a favorecer la cronificacion del insomnio.
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El problema de los productos sin necesidad de prescripcion médica

Los remedios sin receta médica para el insomnio suponen tanto un problema de salud
como econdmico para el consumidor. Econdmicos porque su uso generalizado supone un
desembolso considerable para la persona que los usa. Y sanitario porque no son productos
inocuos, como los placebo, sino todo lo contrario, pueden generar frustracion a los
pacientes al no obtener los resultados esperados, a la vez que retrasan la busqueda de
ayuda médica adecuada y, en ocasiones, incluso pueden empeorar los sintomas y favorecer

su cronificacion.

Coincide con esta vision la Dra. Marta del Villar, especialista en suefio y ritmos
circadianos, miembro del Grupo de Insomnio de la Sociedad Espafola del Suefio (SES) y
profesional del Centro Suefio Galicia en A Corufia, quien en declaraciones a Univadis
Espafia manifest6 que “si la persona que sufre insomnio no logra mejorar su suefio, es
posible que recurra a remedios “magicos”, como los que le comentan sus conocidos, o lo
que ve en publicidad, soluciones de dudosa eficacia y sin evidencia cientifica (almohadas
especiales, productos denominados naturales, apps, etc.). Ademas, es posible que la
persona insomne acabe calificando de absurdas las soluciones que si tienen validez
cientifica, como la terapia cognitivo-conductual, con su componentes de higiene de suefio

y terapia cognitiva”.

Dentro de estos productos hay que resaltar la existencia de dos categorias, los que no
tienen ningun efecto sobre el insomnio y los que si tienen evidencia médica para el
tratamiento de los trastornos del suefio, pero no el insomnio, “como es la melatonina, que
tiene una indicacion clinica para el tratamiento de los problemas del suefio asociados a la
desregulacion de los ritmos circadianos, pero es totalmente inefectivo para el insomnio, o
la valeriana, que puede ayudar a relajar a la persona, pero nunca sera una solucion para el

insomnio”, puntualiz6 la Dra. Garcia.

PUBLICIDAD
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Un problema afiadido de todo este tipo de productos es que “las personas con insomnio
tienen, por lo general una respuesta muy grande ante cualquier cosa que les digamos que
les hard dormir mejor porque les quita la responsabilidad a ellos mismo de dormirse y la
pone sobre el producto a consumir. Es, médicamente hablando, un efecto placebo. Sin
embargo, con el tiempo, este efecto dejara de funcionar y la persona volvera a dormir

mal”, continud la experta en suefio.

Sin embargo, a pesar de todas estas evidencias “es muy complicado poder regular la venta
de estos productos, ya que la mayoria no tienen tan siquiera la categoria de fArmaco y/o
son muy cuidadosos con su mensaje publicitario para no poder ser acusados de publicidad
engafiosa”, reflexiond la coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y
Suefio de la SEN.

El insomnio, un problema de salud complejo

El insomnio no es, solamente, dormir poco o mal. Concretamente, consiste en la dificultad
o incapacidad para conciliar el suefio, mantenerlo o despertarse antes de lo deseado, a
pesar de disponer de una correcta oportunidad de dormir, tanto en horario como en
duracion. “Es importante tener en cuenta que el suefio es una necesidad fisiologica, con
una peculiaridad, que no podemos provocar o controlarla, es espontanea, nos dormimos
por dos mecanismos fundamentales: ritmo circadiano y presion de suefio”, expusoé la Dra.
Marta del Villar.

PUBLICIDAD

Lo hay de dos tipos, el agudo, que dura dias o pocas semanas y que puede ser debido a
multiples causas transitorias (estrés, ansiedad, viajes, etc.) y cronico cuando el problema
se extiende durante meses. La prevalencia de este segundo tipo de insomnio en la
poblacién adulta varia segun los criterios diagnosticos y los estudios, pero se estima que se

encuentra entre el 10 % y el 15 %.

Las causas que lo provocan se explican, en palabras de la Dra. del Villar, mediante “la

hipotesis de las tres “P” que goza de amplia aceptacion:

e Factores predisponentes: constituyen caracteristicas personales, como tendencia a

preocupacion y rumiacion, anticipar; o factores genéticos ligados a la hiperestimulacion,
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que pueden facilitar que se instaure el insomnio.

e Factores precipitantes: aluden a causas sobrevenidas, como puede ser un factor vital

estresante, tales como una separacion, cambiar de trabajo, etc.

e Factores perpetuantes: incluyen conductas y pensamientos disfuncionales que
mantienen a la larga el insomnio. En la busqueda de solucionar el problema, la persona
cambia habitos, permanece mas tiempo en cama, recurre a estrategias como ver la
television en cama para ver si se duerme.... También surgen los pensamientos,
distorsiones cognitivas, como que “si no duermo 8 horas mafiana no podré trabajar”,

29

etc.

Las consecuencias de esta patologia tienen un impacto significativo en la calidad de vida,
en el rendimiento laboral y aumenta el riesgo de desarrollar otras enfermedades como
depresion, ansiedad, hipertension arterial o diabetes. Sus consecuencias no solo aparecen
en la noche, cuando la persona no logra dormir, sino que también suponen un gran
impacto en el desempeiio diurno, asociando problemas de concentracion, apatia, falta de

energia, irritabilidad, e incluso aumentando el riesgo de padecer accidentes.
El tratamiento médico del insomnio

Debido a la entidad clinica compleja del insomnio, desde la SEN insisten en la
importancia de acudir a facultativos capacitados para un correcto diagnostico y
tratamiento. El insomnio debe abordarse como un trastorno médico, por lo que es el
especialista quien debe profundizar en conocer sus causas y, en base a ello, plantear un
tratamiento u otro. Para ello, “lo primero es conseguir concienciar al paciente para que
acuda a su médico de cabecera si tiene cualquier problema del suefio. Y, lo segundo, es
que si el profesional de atencion primaria sospecha que realmente hay un trastorno del
suefio, lo derive lo mas rapidamente posible a una Unidad de Suefio para que se le haga
una valoracion clinica completa en funcion de sus sintomas y su historial clinico. En
ciertas ocasiones, ademas del insomnio cronico, pueden existir otras patologias del suefio
que también requieren de una atencion médica especifica: la apnea del suefio, el sindrome

de piernas inquietas, o los trastornos del ritmo circadiano”, detall6 la Dra. Garcia.

Es decir, “el tratamiento hay que personalizarlo. Una vez evaluado al paciente con
insomnio, si se han descartado otra serie de patologias que también se pueden manifestar

en problemas de suefio, muy probablemente lo que padezca es lo que se conoce como
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insomnio primario. En este caso, lo que se considera como tratamiento de primera
eleccion es la terapia cognitivo-conductual. Son muchos los pacientes con insomnio que
pueden ser candidatos para recibir este tratamiento, y se trata de una intervencion dirigida
a restablecer un patron de suefio normal”, continud la codirectora de la clinica CISNE.
Esta terapia “ha de ser dirigida por personas experimentadas, psicologos
fundamentalmente, implican activamente al paciente. Esto requiere de esfuerzo y
paciencia por parte del paciente porque da resultado, pero a largo plazo”, ahond¢ la Dra.
M. del Villar.

Sin embargo, “habra casos de pacientes que también necesiten tratamiento farmacologico,

pero siempre bajo supervision médica”, apostillo la Dra. Celia Garcia.
La evolucion futura del insomnio

Es dificil predecir como evolucionara la prevalencia del insomnio cronico. “Por un lado,
probablemente aumentaran los casos por el ritmo de vida cada vez mas estresante de una
sociedad muy acelerada. Pero por otro, también estd aumentando la concienciacion sobre
la importancia de dormir bien. Lo que hay que conseguir es que esto se derive en un
mayor niumero de consultas a los profesionales sanitarios, no en un incremento del
consumo de productos sin indicacion médica para el insomnio croénico”, concluyé la Dra.

Celia Garcia.

La Dra. Celia Garcia y la Dra. Marta del Villar manifestaron no tener ningan conflicto de
interes.
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