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Segun la "Encuesta poblacional sobre habitos cerebro-saludables de la
poblacion espaiiola", de la Sociedad Espafiola de Neurologia, 1 de cada 3 se
preocupa por la demencia.

Los neuropediatras piden incluir las enfermedades neuromusculares en la 'Ley ELA'":

"Requieren la misma atencion”

De acuerdo con los datos obtenidos por una encuesta realizada por la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN), a casi el 90% de la poblacién espafiola le
preocupa padecer alguna enfermedad neuroldgica en un futuro. Ademas,
cinco enfermedades neurolégicas (alzhéimer, ictus, parkinson, ELA y
esclerosis multiple) se encuentran entre las ocho enfermedades que, de forma
espontanea, mas se citan como las mas preocupantes.

De hecho, el 36% de los entrevistados seflala a las demencias, y especialmente
al alzhéimer, como la patologia —neurolégica o no— que mas les preocupa
desarrollar en un futuro. Es la enfermedad mas citada, por mas de 1 de cada 3
personas, seguida del cancer (23%), del ictus (9,5%), de la enfermedad de
Parkinson (5%) y de la esclerosis lateral amiotréfica (ELA; 4%). Tras el ataque
cardiaco (3%) y la diabetes (2%), otra enfermedad neurolégica, la esclerosis
multiple (1,2%), se sitila como la octava enfermedad mas citada.
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“Es muy destacable que mads de la mitad de las ocho enfermedades mas
sefialadas por los encuestados sean enfermedades neurologicas y que, ademas,
figuren en los primeros puestos. Pero también que el alzhéimer sea la
enfermedad mas citada entre todas las enfermedades que existen’, comenta el
Dr. Jesus Porta-Etessam, presidente de la Sociedad Espaifiola de

Neurologia. “Ademas, el ictus es la tercera, la enfermedad de Parkinson la
cuarta, la ELA la quinta y la esclerosis multiple la octava’.

NOTICIA DESTACADA
Y

Francisco Doblas, director de la Fundacion Degén: "El parkinson
puede provocar un aislamiento muy grande"

A

Si analizamos estos datos por sexo, al 91% de las mujeres les preocupa padecer
una enfermedad neurolégica, frente al 88% de los hombres. Y aunque los
porcentajes son similares para cada enfermedad, si hay una ligera mayor
preocupacion femenina por padecer enfermedades como el alzhéimer (38,5%
vs. 32%) o el ictus (10% vs. 9%).

Por otra parte, la preocupacion por desarrollar una enfermedad neurolégica
también aumenta segun la edad de la poblacion. Mientras que el 87% de las
personas jovenes (de 18 a 34 ailos) afirma preocuparse por padecer una
enfermedad neuroldgica en el futuro, esta cifra aumenta hasta el 89,5% entre
los adultos de mediana edad (35-59 afios) y hasta el 94% en los mayores (mas
de 60 afios). Analizando enfermedades concretas, y aunque los porcentajes
también son similares para cada una, son los jovenes quienes mas se
preocupan por padecer algun tipo de demencia en el futuro (39%); el grupo de
mediana edad destaca por aludir algo mas a la ELA (5%); mientras que los

mavnrace aniintan con mac frectiencia al ictiie (1904)
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Capaces informa por y para las personas con discapacidad, sus familias y
los profesionales que trabajan por ellos.
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NOTICIA DESTACADA

Los enfermos de Huntington, entre la decepcion y la esperanza de
| encontrar un tratamiento eficaz

Estos son solo algunos de los datos obtenidos por la Encuesta poblacional
sobre habitos cerebro-saludables de 1a poblacion espaiiola, realizada por la
SEN a finales de 2024 entre mas de 1.000 personas mayores de 18 afios, elegidas
para que los resultados fueran extrapolables al conjunto de la poblacién
espafola. El informe completo, con todos los datos obtenidos en esta encuesta,
se presentara el miércoles 19 de noviembre, en la 77* Reunidon Anual de la SEN,
y se podra seguir de forma online, a partir de las 10 horas, en este enlace:

“Realizamos esta encuesta porque queriamos medir el grado de conocimiento
que existe entre la poblacion espafiola sobre las posibles medidas de
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prevencion de las principales enfermedades neurologicas. Sabemos que las
enfermedades neurologicas, en muchas ocasiones, se pueden prevenir con
habitos saludables. Por ejemplo, hasta el 90% de los ictus y hasta el 40% de
los casos de alzhéimer. Y son justo estas dos enfermedades las que mas
preocupan a la poblacion. Pero, ¢la poblacion espafiola tiene buenos habitos
cerebro-saludables? Lamentablemente, fallamos en aspectos como la practica
regular de ejercicio, el seguimiento de la dieta mediterranea, el control de los
factores de riesgo vascular, la calidad del suefio o el mantenimiento de una
vida cognitiva activa. Y de todo esto hablaremos en nuestra Reunion

Anual’, destaca el Dr. Jesus Porta-Etessam.
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noviembre 16, 2025 por Brief _Coahuila

La columna advierte que existe un pilar fundamental de la salud, a menudo subestimado, cuyo

descuido puede ser mas perjudicial que una mala dieta o la inactividad fisica: el sueiio.

La Sociedad Espariiola de Neurologia (SEN) indica que entre el 20% y el 48% de los adultos
sufre dificultad para iniciar o mantener el suefio, una cifra que podria ser ain mayor debido a la
falta de diagnosticos. No darle la importancia debida a este mal habito tiene consecuencias

graves para la salud integral, la supervivencia y el correcto funcionamiento del sistema nervioso.

Procesos Vitales que Ocurren al Dormir

El doctor Txomin Navajas Carasa explica que el suefo es un proceso activo esencial, con

funciones vitales para el organismo:

Restauracion Fisioldgica: Repara todos los 6rganos y sistemas del desgaste diurno.
Ahorro de Energia: Conserva energia a través de la molécula ATP.
Eliminacion de Desechos: El sistema glinfatico elimina toxinas cerebrales, como el beta
amiloide, asociado a enfermedades degenerativas.
Sintesis de Macromoléculas: Produce proteinas, enzimas y hormonas clave, como la
hormona del crecimiento (GH).
Modulacion Inmune: Fortalece la respuesta inmunoldgica contra factores externos.
Consolidacion de la Memoria: Fija la memoria a largo plazo de lo aprendido durante el
dia.

Impacto Negativo y Envejecimiento Acelerado

La falta de suefio desequilibra el organismo, impactando en:

Riesgos para la Salud: Aumenta el riesgo de hipertensidn y accidentes cerebrovasculares, y
agrava otras enfermedades.

Deterioro Cognitivo: Disminuye la concentracion, afecta la memoria, aumenta el tiempo
de reaccion y provoca problemas de aprendizaje y cambios de humor.

Desequilibrio Hormonal: Afecta las hormonas que regulan la saciedad y el apetito
(aumentando el hambre), y disminuyen los niveles de testosterona y hormona del
crecimiento.

Estrés y Grasa: El cuerpo segrega mas cortisol (la hormona del estrés), lo que promueve el
almacenamiento de grasa, debilita la musculatura y eleva los picos de glucosa en sangre.
Envejecimiento Celular: Un estudio de 2013 sefiala que dormir menos de seis horas por
noche durante una semana puede modificar mas de 700 genes, promoviendo la

inflamacion y acelerando el envejecimiento.

;Qué es la Buena Calidad de Sueiio?

El doctor Hernando Pérez Diaz sefiala que la calidad del suefio se basa en tres aspectos
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esenciales:

Duracion: En adultos, el estandar es entre siete y nueve horas, ajustandose a la
variabilidad individual.
Continuidad: Que no haya interrupciones frecuentes en los ciclos de suefio.
Profundidad: Que el suefio sea lo suficientemente restaurador.

Ajuste Circadiano: Es aconsejable ajustar el suefio al ciclo circadiano luz/vigilia, durmiendo

cuando anochece para favorecer la produccion hormonal que facilita el descanso.

Balance: Ambos doctores coinciden en que tanto la cantidad como la calidad son importantes,
siendo el indicador final la funcionalidad diurna: si el individuo se siente descansado y habil

para sus actividades diarias, su suefio es correcto.

Finalmente, la SEN hace hincapié en que el insomnio es una entidad clinica compleja y debe ser
diagnosticado y tratado por profesionales de la salud para descartar otras patologias como la

apnea del sueno o el sindrome de piernas inquietas.

Publicado en: Redes
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Alzheimer, ictus, parkinson, ELA... al 90% de los espaioles le
inquieta padecer una enfermedad neurolégica

Una encuesta realizada por la Sociedad Espafiola de Neurologia revela que desarrollar
alzhéimer es lo que mas inquieta a la poblacién, seqguido del cancer

Padecer alzhéimer preocupa a los espafoles. / EP
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Una encuesta realizada por la Sociedad Espainola de Neurologia (SEN) revela que, a
casi el 90% de los espafoles, le preocupa padecer alguna enfermedad neuroldgica en
un futuro. Ademas, cinco enfermedades neuroldgicas (alzhéimer, ictus, parkinson, ELA

y esclerosis multiple) se encuentran entre las ocho dolencias que, de forma
espontanea, mas se citan como las mas preocupantes. De hecho, el 36% de los

entrevistados sefiala a las demencias, y especialmente al alzhéimer, como la patologia
-neuroldgica o no- que mas les inquieta desarrollar.
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Es la enfermedad mas citada, por mas de 1 de cada 3 personas, seguida del cancer
(23%), del ictus (9,5%), de la enfermedad de Parkinson (5%) y de la esclerosis lateral
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enfermedad mas citada.

Los primeros puestos

"Es muy destacable que, mas de la mitad de las ocho enfermedades mas sefaladas
por los encuestados, sean neuroldgicas y que, ademas, figuren en los primeros
puestos. Pero también que el alzhéimer sea la enfermedad mas citada entre

todas", comenta el doctor Jesus Porta-Etessam, presidente de la Sociedad Espafiola
de Neurologia. "Ademas, el ictus es la tercera; la enfermedad de Parkinson, la cuarta;
la ELA, la quinta y la esclerosis multiple, la octava®, precisa.

Si se analizan estos datos por sexo, al 91% de las mujeres les preocupa padecer una
enfermedad neuroldgica, frente al 88% de los hombres. Y aunque los porcentajes son
similares para cada patologia, si hay una ligera mayor preocupacién femenina por
sufrir enfermedades como el alzhéimer (38,5% versus 32%) o el ictus (10% versus

9%).
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Las demencias

Por otra parte, la preocupacion por desarrollar una enfermedad neurolégica también
aumenta segun la edad. Mientras que el 87% de las personas jovenes (de 18 a 34
afos) afirma preocuparse de cara al futuro, esta cifra aumenta hasta el 89,5% entre
los adultos de mediana edad (35-59 afos) y hasta el 94% en los mayores (mas de 60
anos). Analizando enfermedades concretas, y aunque los porcentajes también son
similares para cada una, son los jovenes quienes mas se preocupan por padecer
algun tipo de demencia en el futuro (39%); el grupo de mediana edad destaca por
aludir algo mas a la ELA (5%); mientras que los mayores apuntan con mas frecuencia
al ictus (12%).
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de 2024, entre mas de 1.000 personas mayores de 18 afos, elegidas para que los
resultados fueran extrapolables al conjunto de la poblacion espanola.

Los neurdlogos realizaron esta encuesta porque querian conocer el grado de
conocimiento que existe entre la poblacion sobre las posibles medidas de
prevencion de las principales enfermedades neuroldgicas que, en muchas ocasiones,
se pueden prevenir con habitos saludables. Por ejemplo, hasta el 90% de los ictus y
hasta el 40% de los casos de alzhéimer. Y son justo estas dos enfermedades las que
preocupan a la poblacion”, destaca el doctor Jesus Porta-Etessam.
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PACIENTES

Al 90% de los espanoles les preocupa
padecer enfermedades neuroldgicas en

algun momento de la vida

La encuesta realizada por la SEN afirma que el alzhéimer, ictus, parkinson,
ELA y esclerosis multiple son las enfermedades mas citadas.

Los colectivos vulnerables con alzhéimer piden una atencion integral
y respetuosa

AHNAK, la proteina estrella: Descubren un nuevo 'interruptor' que
impulsa el Alzheimer

‘-

Profesional sanitario estudiando el cerebro de un paciente con alzhéimer - FREEPIK

El 90% de los ciudadanos le preocupa padecer alguna enfermedad
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neurolégica en el futuro, especialmente alzhéimer, ictus, parkinson, ELA y
esclerosis multiple. Asi lo recoge la ‘Encuesta poblacional sobre habitos
cerebro saludables de la poblacion espaiola’ realizada por la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN)

Los datos obtenidos, a finales de 2024, se presentaran este miércoles en la
77% Reunion Anual de la SEN y demuestran que el 36% de los entrevistados
sefala a las demencias como las patologias mas preocupantes a desarrollar,
sobre todo el alzhéimer. De hecho, 1de cada 3 personas ha citado esta
enfermedad, seguida del cancer (23%), del ictus (9,5%), de la enfermedad de
Parkinson (5%) y de la esclerosis lateral amiotréfica (ELA; 4%). Tras el ataque
cardiaco (3%) y la diabetes (2%), la esclerosis multiple (1,2%), otra
enfermedad neuroldgica, se situa en el octavo puesto.

¢TIENES SEGURO DE SALUD?

iVen a Sanitas! Tu médico
siempre disponible por 34,90 €
/ mes

o

Es destacable que “mas de la mitad de las ocho enfermedades mas sefaladas
sean neuroldgicas y que, ademas, figuren en los primeros puestos. Pero
también que el alzhéimer sea la enfermedad mas citada entre todas las
enfermedades que existen”, ha comentado el Dr. Jesus Porta-Etessam,
presidente de la SEN.

"Mas de la mitad de las ocho enfermedades mas
seilaladas en la encuesta son neurologicas”
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Analizando los datos por sexo, aunque muy ajustado, son las mujeres las mas
preocupadas por por padecer enfermedades neurologicas 91%, frente a los
hombres 88%, y los datos se distancian mas en patologias como el Alzheimer
(38,5% vs. 32%) o el ictus (10% vs. 9%).

En este sentido, la preocupacion aumenta también segun la edad, el 87% de las
personas de entre 18 y 34 anos afirma en preocuparse por padecer alguna
enfermedad en el futuro, en el caso de adultos de mediana edad, entre 35y
59 anos, la cifra aumenta hasta el 89,5% y hasta el 94% en los mayores de 60

anos.

Esta encuesta ha sido realizada para “medir el grado de conocimiento que
existe entre la poblacion espanola sobre las posibles medidas de prevencion
de las principales enfermedades neuroldgicas. Sabemos que, en muchas
ocasiones, se pueden prevenir con habitos saludables. Por ejemplo, hasta el
90 % de los ictus y hasta el 40% de los casos de alzhéimer. Pero, ¢la poblacion
espafnola tiene buenos habitos cerebro-saludables? Lamentablemente,
fallamos en aspectos como la practica regular de ejercicio, el seguimiento de
la dieta mediterranea, el control de los factores de riesgo vascularn, la calidad
del sueno o el mantenimiento de una vida cognitiva activa. Y de todo esto
hablaremos en nuestra Reunion Anual”, ha destacado el presidente.

*Los contenidos de ConSalud estan elaborados por periodistas especializados en salud y avalados por un comité de expertos de primer nivel. No
obstante, recomendamos al lector que cualquier duda relacionada con la salud sea consultada con un profesional del 2ambito sanitario.

ARCHIVADO EN

Enfermedades Neurodegenerativas Alzhéimer Encuesta

Te puede interesar

7 de 10 17/11/2025, 13:24



Julia Farré, nutricionista: "Comer carbohidratos 3 o 4 horas antes de a... https://www.eleconomista.es/salud-bienestar/nutricion/noticias/13644...

1de8

=]

el .conomista.. Q

Salud Bienestar

JuliaFarre,
nutricionista; "Comer
carbohidratos304
horas antes de
acostarnosayudaa
conciliar mejor el
sueno”

*  Se trata de una recomendacion que sera de gran
utilidad para miles de espafnoles y espariolas

* Sonia Garcia, sexologa, desvela cuales son los sintomas

invisibles de una relacién téxica: "Esto debe hacer saltar
todas las alarmas"

* Esther Martinez, orientadora laboral: "El error mas

comun de las organizaciones es olvidar que detras de cada
puesto hay una persona”
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Este mal habito cotidiano perjudica
la salud y acelera el envejecimiento
incluso mas que tomar azucar o no ir
al gimnasio

GEMA GARCIA MARCOS

7-8 minutos

Intentamos llevar una dieta sana y equilibrada, evitando los
ultraprocesados, el azucar, las grasas 'malas’. Tratamos (sin
demasiado éxito parece ser) de mantenernos lo mas activos
fisicamente que podemos en nuestro dia a diay de ir al
gimnasio a cumplir con esas sesiones de fuerza, cardio y

flexiblidad tan necesarias para nuestro bienestar fisico y mental.

Sabemos que es esencial respirar profundo (muy profundo) vy, si
se tercia, practicar meditacion para controlar el estrés. Sin
embargo, hay un pilar basico de nuestra salud -puede que el
mas importante segun los expertos- que cojea y hace que se
tambalee todo: el sueno.

Los datos de la Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN), habla
por si solos: entre un 20 y un 48% de la poblacién adulta
sufre en algun momento dificultad para iniciar o mantener
el sueio y, en al menos un 10% de los casos, es debido a
algun trastorno de suefio cronico y grave. Una cifra que incluso
podria ser mayor por el alto numero de pacientes que no estan
diagnosticados.
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Y el gran problema de todo esto es que muchas veces, no le
damos la importancia que merece, porque N0 SOMOs
conscientes de lo que nos estamos jugado. Mas alla de lo
obvio, del cansancio, el mal humor o la falta de foco, ¢ por qué
es tan importante dormir bien? "El suefio es un proceso
fisioldgico 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. Pero ademas nuestras funciones cognitivas
se ven afectadas: baja la concentracion y la capacidad de
atencion, el tiempo de reacciéon aumenta, se pueden producir
fallos de memoria, cambios bruscos de humor y alteraciones en
el proceso de toma de decisiones, problemas de aprendizaje,
etc. Por lo tanto, tener una buena calidad de sueio es
fundamental", sefala el doctor Hernando Pérez Diaz,
coordinador del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia 'y
Sueno de la Sociedad Esparfiola de Neurologia.

Médico Especialista en Neurofisiologia Clinica y Trastornos del
Sueno de Hospiten en Tenerife y Hospiten Lanzarote, el doctor
Txomin Navajas Carasa enumera los procesos vitales para
nuestro organismo se producen durante el sueno. "El sueno es
un proceso activo para una buena salud fisica y mental. Entre
sus funciones destacan: la restauracion fisiolégica de todos
los 6rganos y sistemas, reparando los érganos y sistemas de
la gran actividad diurna; la conservacion y ahorro de energia
mediante la molécula ATP que es la bateria para el
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funcionamiento de las células; la eliminaciéon de desechos
metabdlicos por el sistema glinfatico (se eliminan toxinas
toxicas para el cerebro como por ejemplo el beta amiloide
responsable de enfermedades degenerativas); la sintesis de
macromoléculas como proteinas, enzimas, hormonas en
concreto la hormona del crecimiento (GH); la modulacién de la
respuesta inmune responsable de la inmunidad contra factores
externos y prevencion de enfermedades; y la consolidacion de
la memoria a largo plazo de lo aprendido durante el dia".

Dormir mal desequilibra el funcionamiento de nuestras
hormonas (hasta las que regulan la saciedad y el apetito; por
eso, tenemos tanto hambre cuando nos faltan horas de suefo);
ralentiza el metabolismo; debilita el sistema inmune y acorta la
vida. Y todo este desastre no ocurre por 'arte de magia', sino
porque le estamos privando a nuestro cuerpo, que es la
maquina mas perfecta jamas inventada, de un elemento
esencial para su buen funcionamiento. Porque, tal y como
apunta mas arriba el doctor Hernando Pérez Diaz, durante el
suefo, nuestro organismo lleva a cabo sus ‘reparaciones’
mas profundas, equilibra las hormonas y detoxifica las
células.

AdChoices
PUBLICIDAD

Si no dormimos lo suficiente, nuestro cuerpo segrega mas
cortisol, que ademas de la hormona del estrés, promueve el
almacenamiento de grasa, debilita la musculatura y promueve
los picos de glucosa en sangre. Los niveles de testosterona y
de hormona de crecimiento disminuyen. La piel se regenera
mas lentamente. Y el efecto de la comida basura se agudiza
y, con él, el riesgo de padecer enfermedades cardiacas o

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.elmundo.es%2Fyodona%...

17/11/2025, 14:06



Este mal habito cotidiano perjudica la salud y acelera el envejecimient...

4de5

diferentes tipos de cancer. Segun un estudio publicado en 2013,

el mero hecho de dormir menos de seis horas por la noche
durante una semana modifica mas de 700 genes,
promoviendo la inflamacidn, el debilitamiento del sistema
inmune y la aceleracion del envejecimiento.

Con toda esta informacion en mente, la pregunta es: jqué es
tener una buena calidad de suefio? "Hay tres aspectos basicos
para determinar si una persona tiene una buena calidad de
suefo: la duracién, la continuidad y la profundidad. Es decir,
si el tiempo dedicado a dormir no es suficiente para sentirnos
descansados al dia siguiente, si hay interrupciones en nuestros
ciclos de sueno o nuestro suefio no es lo suficientemente
profundo o como para considerarlo restaurador, es que no
tenemos una buena calidad de suefio y, por lo tanto, es el
momento de visitar a un profesional”, responde el doctor
Hernando Pérez Diaz.

¢ Cuantas horas deberiamos dormir? Importa también cuando
las dormimos (si nos acostamos tarde, etc.)? "En personas
adultas, el estandar seria entre siete y nueve horas, pero
existe mucha variabilidad individual en funcién de la actividad
diaria, necesidades personales etc. En edades infanto-juveniles,
serian necesarias mas horas y en personas 'mayores, menos.
El sueino es aconsejable ajustarlo al ciclo circadiano luz/
vigilia y dormir cuando anochece. De este modo, favorecemos
que las hormonas que generan vigilia y que al atardecer van
despareciendo den la orden al cerebro para que genere la
produccién hormonal que facilita el suefo. Por eso, no es
aconsejable retrasar la fase de entrada al suefio"”, aclara el
doctor Navajas Carasa.

Mas en YoDona
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¢ Qué es mas importante la cantidad o la calidad? "Las dos son
importantes. Es necesario un equilibrio: si duermes las horas
recomendadas, pero te despiertas muchas veces no
descansaras bien y, si duermes muy profundo pero pocas
horas, tampoco descansaras bien. La solucion es muy facil para
mi, la respuesta la tienes en la funcionalidad diurna, si
durante el dia estas perfectamente habil para el dia a dia tu
suefo sera correcto".

Y llegados a este punto, desde la SEN se hace hincapié en el
hecho de que "el insomnio es una entidad clinica compleja y,
por lo tanto, es importante acudir a profesionales de la salud
capacitados para un correcto diagnéstico y tratamiento".
Ademas, subrrayan, "en ciertas ocasiones y manifestandose
como insomnio, pueden existir otras patologias del suefio que
también requieren de una atencién médica especifica como
puede ser la apnea del sueno, el sindrome de piernas inquietas,
o los trastornos del ritmo circadiano”.
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Ictus o0 accidente cerebrovascular:
cada minuto importa
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6-7 minutos

El ictus o0 accidente cerebrovascular ocurre cuando la

circulacion de la sangre que llega al cerebro se interrumpe. Esta
falta de flujo sanguineo impide que las neuronas de la zona
afectada reciban el oxigeno y los nutrientes que necesitan, lo
que provoca que mueran en cuestion de minutos.

“Existen dos tipos principales de ictus: el ictus isquémico,
al que corresponden casi el 80% de los casos, y que se
produce cuando un trombo impide u obstaculiza la llegada
de sangre al cerebro; y el ictus hemorragico, que supondria
casi el 20% de los casos restantes, y que se genera cuando
es la rotura de alguno de los vasos sanguineos del cerebro la
que compromete la circulacidn sanguinea”, explica la doctora
Maria del Mar Freijo, coordinadora del Grupo de Estudio de
Enfermedades Cerebrovasculares de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN).

“En todo caso, e independientemente del tipo de ictus, la
rapidez con la que se haya recibido atencion médica ante la
aparicion de los primeros sintomas, influira enormemente en el
prondstico de los pacientes, pues por cada minuto que pasa sin
que llegue la sangre al cerebro, se mueren casi dos millones de
neuronas”, manifiesta.
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La neurdloga recalca que “si se sospecha que una persona esta
sufriendo un ictus, se debe llamar inmediatamente a los
servicios de urgencia porque es una emergencia médica”.

Para sospechar que alguien esta sufriendo un ictus, es
necesario poder reconocer sus sintomas. Estos,
generalmente, se producen de forma brusca e inesperada.

Aunque su tipologia depende del area del cerebro que se vea
afectada, los especialistas de la Sociedad Esparnola de
Medicina de Urgencias y Emergencias (SEMES) indican que
estos son los principales (si bien puede presentarse solo uno de
ellos): pérdida de fuerza en la cara; desviacion de la
comisura de la boca; pérdida de fuerza en el brazo y la
pierna del mismo lado del cuerpo de forma subita;
trastorno de sensibilidad en la cara, brazo o pierna del
mismo lado del cuerpo que los pacientes describen como
“acorchamiento”; pérdida subita de vision, total o parcial, en
uno o en ambos ojos; alteracion repentina del habla, dificultad o
imposibilidad de hablar o no poder hacer que los demas nos
entiendan; dolor de cabeza subito, muy intenso y diferente a los
dolores de cabeza habituales y sensacion de vértigo intenso
que puede implicar caidas bruscas o inestabilidad sin causa
aparente.

Isqguémico o hemorragico

Una vez en el centro sanitario, el equipo médico valora los
sintomas y realiza pruebas de neuroimagen para diagnosticar el
ictus y distinguir si es isquémico o hemorragico, pues cada uno
de ellos se trata de manera diferente.

Los especialistas del Hospital Clinic de Barcelona sefialan que,
en caso de ictus isquémico, “en un primer momento el

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.elnuevodia.com%?2Festilos...

17/11/2025, 13:45



Ictus o accidente cerebrovascular: cada minuto importa - El Nuevo Dia

3de4

objetivo fundamental es restablecer el flujo sanguineo
cuanto antes para conseguir que la lesidn cerebral tenga el
minimo impacto posible”.

Segun indican, los tratamientos que permiten recuperar el flujo
son la trombdlisis endovenosa y la trombectomia mecanica y se
emplean hasta un maximo de 24 horas tras el ictus.

“La trombodlisis endovenosa consiste en administrar, a
través de la vena, una medicacién que disuelve el trombo.
Por su parte, la trombectomia mecanica se utiliza cuando el
trombo ha obstruido una de las arterias mas grandes que
lleva el flujo sanguineo al cerebro. Se introducen catéteres
por la arteria de la ingle para llegar a la arteria cerebral ocluida
y destaparla”, detallan.

En cuanto a los ictus hemorragicos, “si el sangrado esta cerca
de la superficie del cerebro, se puede realizar una
intervencion quirurgica para evacuar la sangre o tratar la
lesién que haya sangrado, como es el caso de
malformaciones vasculares”, manifiestan.

El ictus hemorragico ocurre cuando un vaso sanguineo del
cerebro se rompe y la sangre se derrama. En estos casos, a
veces es necesario realizar una angiografia, que es una prueba
que utiliza rayos X y un colorante especial para examinar el
interior de los vasos sanguineos. Una vez hallada la zona en la
que se ha producido la rotura, el médico sellara el vaso
sanguineo defectuoso con alguno de los distintos dispositivos
existentes como los coils, unas espirales, o los clips, unas
pequenas pinzas metalicas.

“Estas intervenciones dejan la pared del vaso lesionado fuera
de la circulacion, con lo que se evita que pueda volver a
sangrar”, aclaran los especialistas del Hospital Clinic.
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Ya se trate de un ictus hemorragico o isquémico, es
fundamental que la persona afectada tarde lo menos
posible en recibir asistencia médica.

“Hemos observado que, con menos de tres horas entre la
aparicion del ictus y su intervencion, los pacientes evolucionan
mucho mejor”, manifiesta Francisco Aranda, coordinador del
Grupo de Trabajo Neuro SEMES, de la Sociedad Espariola de
Medicina de Urgencias y Emergencias.

Del mismo modo, los especialistas del Hospital Victoria Eugenia
de Cruz Roja, ubicado en Sevilla, recalcan la importancia de
llegar a tiempo al hospital para que el tratamiento funcione.

“Hay algunas veces en las que simplemente no se puede
hacer ningun tratamiento porque el paciente ha llegado tan
tarde que, lamentablemente, ninguno es efectivo, pues el
coagulo esta ya tan duro que no hay manera de destruirlo o
porque, aunque se restablezca la circulacion cerebral normal,
las neuronas estan ya muertas”, expresan.

El ictus es una enfermedad potencialmente mortal y que puede
dejar importantes secuelas. Sus consecuencias pueden variar
ampliamente de una persona a otra. Los facultativos del
Hospital Clinic indican que, aproximadamente, un tercio de los
pacientes logra una recuperacion satisfactoria. Otro tercio
qgueda con secuelas graves, que pueden afectar a la movilidad,
el habla, la cognicion y la autonomia en la vida diaria. Mientras,
en el ultimo tercio de los casos, los ictus pueden ser fatales, con
una mortalidad que ocurre durante la hospitalizacion o en los
meses posteriores debido a complicaciones médicas.
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desaprender la migrana es un concepto que ha ganado popularidad en los ultimos afios
entre aquellos que buscan gestionar y reducir la frecuencia e intensidad de las migrafias de
manera natural y efectiva. La idea central detras de este enfoque es que, en lugar de
simplemente tratar los sintomas cuando aparecen, es posible aprender a modificar ciertos
habitos, pensamientos y estilos de vida que contribuyen a la aparicion de migrafas. A través
de técnicas de aprendizaje, cambio de habitos y un profundo conocimiento del propio
cuerpo, muchas personas han logrado “desaprender” los patrones que les llevan a sufrir
estas dolorosas molestias y, en cambio, adoptar un estilo de vida mas saludable y
equilibrado.

Este articulo explora en detalle como desaprender la migrafia desde diferentes perspectivas,
incluyendo las causas mas comunes, las técnicas de abordaje, los cambios en el estilo de
vida, y las estrategias psicologicas y de manejo emocional que pueden marcar la diferencia.
Ademas, se brindaran consejos practicos y recomendaciones para quienes desean empezar
un camino hacia la reduccion y posible eliminacién de las migrafias.

¢ Qué significa “desaprender la migrana”?
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Entendiendo el concepto

Desaprender la migrafia no implica simplemente ignorar o suprimir los sintomas, sino mas
bien identificar y modificar los patrones de pensamiento, comportamiento, y estilo de vida
que contribuyen a su aparicion. Es un proceso de autoconciencia y cambio consciente en el
que la persona aprende nuevas maneras de afrontar el estrés, la alimentacion, el suefio y
otros factores desencadenantes.

El concepto de “desaprender” se basa en la idea de que muchos habitos y creencias que
consideramos normales o inevitables en nuestra rutina diaria en realidad mantienen o
incluso agravan las migrafas. Por ejemplo, fumar, mantener una alimentacion irregular, no
dormir bien, o tener altos niveles de estrés pueden convertirse en una especie de circuito
vicioso del que se puede salir si aprendemos a identificar y modificar esas conductas.

¢Por qué es importante desaprender la migrana?

La migrafia no solo causa dolor, sino que también impacta en la calidad de vida, relaciones
sociales, productividad laboral y bienestar emocional. Muchas personas se acostumbran a
vivir con ella, creyendo que es una condicién inevitable o heredada que no puede
modificarse. Sin embargo, estudios recientes sugieren que, en muchos casos, la migrafa
tiene componentes de comportamiento y estilos de vida que pueden ser aprendidos y, por
tanto, desaprendidos.

Este proceso ayuda a:

Reducir la frecuencia y severidad de las crisis
Mejorar la calidad del suefio

Disminuir la dependencia de medicamentos
Aumentar el autocuidado y la autoconciencia

Favorecer una relacion mas positiva con el propio cuerpo y mente

Causas y desencadenantes comunes de la migrana

Factores fisicos y fisiolégicos

Las migrafas pueden tener multiples causas, y la identificacion de los desencadenantes es
clave para desaprenderlas. Entre las principales se encuentran:

Cambios hormonales (especialmente en mujeres)
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Alteraciones en el suefio o insomnio
Alimentacion irregular o intolerancias alimentarias
Deshidratacion

Uso excesivo de medicamentos para el dolor

Problemas cervicales o tensidon muscular
Factores emocionales y psicolégicos

El estrés, la ansiedad y la depresion tienen un papel fundamental en la aparicién de
migrafas. La respuesta emocional prolongada puede generar tensiones fisicas, alteraciones
hormonales y cambios en el sistema nervioso que disparan los episodios dolorosos.

Estilo de vida y habitos

Dieta pobre en nutrientes esenciales

Falta de ejercicio fisico

Consumo de sustancias estimulantes como cafeina o alcohol
Sobreexposicidon a pantallas y luces brillantes

Altos niveles de estrés laboral o personal

Conocer estos desencadenantes ayuda a gestionar y desaprender patrones que mantienen
la migrafa activa.

Cémo desaprender la migrana: técnicas y estrategias
efectivas

Desaprender la migraia requiere un enfoque integral que involucre cambios en diferentes
aspectos de la vida. A continuacion, se presentan las técnicas y pasos que pueden ayudar
en este proceso.

1. Identificacion de desencadenantes

Para empezar, es fundamental llevar un diario de migranas, donde se registre:

La intensidad y duracion de cada episodio
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La alimentacion previa

Las horas de suefio y vigilia

Los niveles de estrés y actividades realizadas
Factores emocionales que puedan estar relacionados

Este registro permitira identificar patrones y desencadenantes especificos que se pueden
evitar o modificar.

2. Educacién y autoconciencia

Aprender sobre la fisiologia de la migrafia y sus causas ayuda a reducir miedos y creencias
limitantes. La autoconciencia también implica reconocer las sefiales tempranas de una crisis
para actuar preventivamente.

3. Cambio de habitos alimenticios

Una dieta equilibrada puede marcar la diferencia en la reduccion de migranas. Se
recomienda:

Mantener horarios regulares para las comidas

Evitar alimentos desencadenantes (quesos afejados, chocolates, cafeina, alimentos
procesados)

Incorporar alimentos ricos en magnesio, vitamina B2 y omega-3

Mantenerse hidratado en todo momento
4. Rutina de sueno saludable

El suefio es un factor crucial para la prevencién de migranas. Para desaprender los habitos
que las favorecen:

Establecer horarios regulares de dormir y despertar
Evitar pantallas y cafeina antes de dormir

Crear un ambiente propicio para el descanso (oscuro, fresco y silencioso)
5. Manejo del estrés y las emociones

El estrés es uno de los principales desencadenantes. Se recomienda:
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Practicar técnicas de relajacion (meditacion, respiracion profunda, yoga)

Considerar terapias cognitivo-conductuales para cambiar patrones de pensamiento
negativos

Desarrollar habilidades de afrontamiento y resiliencia emocional
6. Ejercicio fisico regular

El movimiento ayuda a reducir la tension muscular y mejora la salud mental. Es importante
comenzar con actividades suaves como caminatas, natacion o pilates, adaptandose a las
capacidades de cada persona.

7. Uso consciente de medicamentos

Aunque los medicamentos pueden ser necesarios, es mejor usarlos con moderacion y
siempre bajo supervision médica. Ademas, el objetivo es aprender a prevenir en lugar de
solo aliviar.

Intervenciones complementarias para desaprender la
migrana

Ademas de los cambios en habitos, existen terapias complementarias que pueden ayudar
en el proceso de desaprender la migrana.

1. Terapias psicoldégicas

Terapia cognitivo-conductual (TCC): ayuda a identificar y cambiar pensamientos y
comportamientos que disparan la migrana.

Técnicas de manejo del estrés y mindfulness: ensefian a estar presente y reducir la
ansiedad.

2. Acupuntura y medicina alternativa

Algunas personas encuentran alivio en practicas como la acupuntura, la aromaterapia o la
homeopatia, que pueden complementar los esfuerzos de desaprendizaje.

3. Programas de educacién en salud

Participar en talleres o grupos de apoyo ayuda a compartir experiencias, aprender nuevas
estrategias y mantenerse motivado.
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Consejos finales para desaprender la migrana

Sé paciente y constante; el cambio requiere tiempo.
No te culpes si vuelves a experimentar una crisis, el proceso de desaprender es progresivo.
Busca apoyo profesional en salud mental y fisioterapia si es necesario.

Adopta un enfoque holistico, combinando habitos saludables, control emocional y
educacional.

Celebra cada avance, por pequefio que sea.

Conclusion

Desaprender la migrafia es un proceso que implica mas que tomar medicacién cuando
aparece. Es una transformacion en el estilo de vida, en las creencias y en la relacién que
tenemos con nuestro cuerpo y mente. Aprender a identificar y modificar los
desencadenantes, adoptar habitos saludables y fortalecer las habilidades emocionales
puede disminuir significativamente la frecuencia e intensidad de las crisis, mejorando
notablemente la calidad de vida. Recuerda que cada persona es Unica y que, con paciencia,
perseverancia y apoyo adecuado, es posible abandonar los patrones que mantienen la
migrafa activa y dar paso a una vida mas sana y plena.
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Desaprender la Migrafia: Un Enfoque Integral para Recuperar tu Bienestar

La frase desaprender la migrafia puede parecer en un principio una expresion poética, pero
en realidad encierra una poderosa idea: abandonar los patrones y creencias que nos
mantienen atrapados en un ciclo de dolor y sufrimiento, y aprender nuevas formas de
entender y manejar esta condicion. La migrafia no es solo un dolor de cabeza agudo; es una
condicion neurolégica compleja que afecta millones de personas en todo el mundo,
reduciendo la calidad de vida y generando un impacto emocional considerable. En este
articulo, abordaremos en profundidad cémo desaprender la migrafia implica un proceso de
reconceptualizacion, autoconciencia y adopcion de habitos saludables que pueden
transformar radicalmente la experiencia del dolor. Exploraremos desde las causas y factores
desencadenantes hasta estrategias alternativas y complementarias para gestionarla, todo
en un enfoque basado en el conocimiento, la autocomprension y el cambio de paradigmas.

¢ Qué significa realmente desaprender la migrafna?

El concepto de desaprender la migrafia no se refiere simplemente a dejar de experimentar la
cabeza dolorida, sino a cuestionar y desmontar las creencias limitantes y los patrones que
perpetuan su ocurrencia. Implica un proceso de introspeccidon y cambio que puede incluir:

Identificar y modificar patrones de pensamiento negativos.

Desafiar las ideas preconcebidas sobre la migrafia como un mal inevitable.
Adoptar un enfoque preventivo y proactivo hacia la salud neurolégica.
Redefinir la relacién emocional con el dolor.

Este proceso requiere una apertura consciente a nuevas perspectivas sobre la enfermedad
y la disposicion a implementar cambios en el estilo de vida, la alimentacion, el manejo del
estrés y las emociones.
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Las raices de la migrana: entender para desaprender

Antes de explorar como desaprender la migraina, es fundamental comprender sus raices y
mecanismos.

Factores fisiolégicos y neurolégicos

La migrafia es una disfuncion neurolégica que involucra cambios en la actividad cerebral,
modificaciones en los vasos sanguineos, neurotransmisores como la serotonina y estimulos
sensoriales modificados. Algunos aspectos clave:

Hipersensibilidad neural.

Alteraciones en los niveles de neurotransmisores.

Predisposicién genética.

Factores desencadenantes

Identificar qué puede disparar una crisis es esencial para gestionarla. Estos incluyen:
Estrés emocional o fisico.

Cambios hormonales.

Dieta inadecuada o desbalance alimenticio.

Sueno irregular.

Factores ambientales como luces brillantes o ruidos fuertes.

Estimulos sensoriales excesivos.
Impacto emocional y psicolégico

El sufrimiento cronico puede generar ansiedad, depresion y un ciclo de miedo recurrente a
la préxima crisis, que a su vez, puede disparar aun mas episodios.

El proceso de desaprender: cambiar la narrativa sobre la
migrana

El primer paso en desaprender la migrafia implica cambiar la narrativa que hemos
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construido alrededor de esta condicion. Muchas personas ven la migrana como algo
inevitable o una simple dolencia; sin embargo, con una mentalidad de aprendizaje y
autoconciencia, es posible transformarla en una condicion gestionable.

De la fatalidad al control

Antes: "No puedo hacer nada para evitar las migrafias."
Ahora: "Puedo aprender qué cosas dispare y como reducir su impacto."

Este cambio en el enfoque mental es crucial para comenzar un proceso activo de
recuperacion.

Desafiar creencias limitantes

Es comun tener ideas como:

"Solo puedo soportar el dolor."

"Las migrafnas son un castigo inevitable."

"Todo lo que hago puede hacer que empeoren."

Desaprender implica poner en duda estas ideas y buscar evidencia que indique
posibilidades de control y mejora.

Estrategias para desaprender la migrana y gestionar
mejor el dolor

A continuacion, se presentan varias estrategias fundamentadas en la evidencia y en
enfoques alternativos que permiten cambiar la relacion con la migrana.

1. Mindfulness y meditacion

Practicar atencion plena ayuda a gestionar el estrés y las emociones negativas que pueden
desencadenar crisis.

Pros:
Reduce la percepcion del dolor.

Disminuye la ansiedad y el miedo asociado.
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Mejora la calidad de suefio.
Contras:
Requiere practica constante.

Puede ser dificil para principiantes en momentos de crisis severa.
2. Cambio en la alimentacidon y habitos alimenticios

Identificar y evitar alimentos desencadenantes es fundamental.
Alimentos comunes que agravan la migrafia:

Chocolate.

Comidas procesadas.

Cafeina en exceso.

Quesos afnejados.

Estrategias:

Llevar un diario de alimentos para detectar patrones.

Mantener horarios regulares de comida.

Incrementar el consumo de agua y alimentos antiinflamatorios.
3. Técnicas de manejo del estrés

El estrés es uno de los principales desencadenantes; aprender a manejarlo cambia la
percepcion y la frecuencia de las crisis.

Técnicas recomendadas:

Yoga.

Respiracion diafragmatica.

Terapias de relajacion muscular progresiva.

4. Terapias complementarias y alternativas

Cada vez mas personas recurren a métodos integrativos:
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Acupuntura.

Terapia osteopatica.

Aromaterapia.

Musicoterapia.

Pros:

Enfoques no invasivos.

Pueden mejorar la calidad de vida y reducir la frecuencia de los episodios.
Contras:

Resultados pueden variar.

Requieren inversion econdmica y tiempo.
5. Educacién y autoconocimiento

Aprender sobre el ciclo de la migrafa y las propias desencadenantes fortalece la capacidad
de anticipar y prevenir.

El papel de la responsabilidad personal en el proceso de
desaprender

No se trata solo de aplicar técnicas externas, sino de asumir la responsabilidad sobre la
propia salud. Implica tomar decisiones conscientes, modificar habitos y estar atento a las
senales del cuerpo. Este proceso de autodeterminacion puede parecer desafiante,
especialmente cuando el dolor genera sensacion de derrota, pero es fundamental para un
cambio duradero.

Ventajas:

Incrementa el sentido de control.
Promueve habitos saludables.
Desafios:

La constancia requiere disciplina.

11 de 14 17/11/2025, 13:21



desaprender la migrana https://groupdocs.vip/reviews/E0A816/312658/4983941-desaprender...

La tentacion de volver a viejos patrones puede ser fuerte.

Pros y contras de una mirada radicalmente diferente a la
migrana

Pros:

Empoderamiento personal a través del conocimiento.

Mejora en la calidad de vida.

Reduccion en la frecuencia e intensidad de las crisis.

Enfoque preventivo en lugar de solo reactivo.

Contras:

Requiere tiempo y esfuerzo.

No garantiza eliminacion total del dolor.

En algunos casos, puede llevar a subestimar la gravedad de ciertos episodios.

Conclusiones y recomendaciones finales

Desaprender la migrana no significa eliminar el dolor de la noche a la manana, sino
transformar la manera en que la abordamos. Implica desarmar las creencias que nos limitan,
entender los mecanismos subyacentes, y adoptar una actitud activa y consciente hacia
nuestra salud. Es un proceso de autoconocimiento, aceptacion y cambio que puede abrir la
puerta a una vida mas plena y con menor sufrimiento.

Para quienes desean embarcarse en este camino, algunas recomendaciones utiles son:
Mantener un diario de sintomas, alimentos y emociones.

Buscar apoyo profesional, incluyendo neurdlogos, psicélogos y terapeutas holisticos.
Implementar practicas de autocuidado diarias.

Ser pacientes y compasivos con uno mismo durante el proceso.
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Estar abiertos a explorar nuevas terapias y enfoques.

En definitiva, desaprender la migrafia es aprender a cuidarse de forma integral,
reconociendo que el control y la mejora estan en nuestras manos, y que la transformacién
empieza por la forma en que pensamos, sentimos y actuamos respecto a nuestro propio
cuerpo.
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Question Answer

Desaprender la migraia implica eliminar creencias y
¢, Qué significa 'desaprender | habitos que podrian estar manteniendo o agravando
la migrafa' y como puede los episodios de migrafia, permitiendo adoptar
mejorar mi calidad de vida? [enfoques mas efectivos para su manejo y mejorando
significativamente la calidad de vida.

Muchos creen que la migrafia solo es un dolor de

¢ Cuales son los mitos cabeza, que solo afecta a quienes tienen

comunes que debo antecedentes familiares, o que solo puede controlarse
desaprender sobre la con medicacion. Desaprender estos mitos ayuda a
migrana? entender que es una condicion compleja que requiere

un enfoque integral.

. Llevar un diario de sintomas y habitos diarios ayuda a
¢, Coémo puedo aprender a ) .
) . identificar patrones y desencadenantes. Con esta
identificar y desaprender los | . »
informacion, puedes desaprender conductas o
factores desencadenantes o . o
L habitos que contribuyen a las crisis y reemplazarlos
de mi migrana? ) .
por acciones de prevencion.
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o Las practicas como la meditacion de atencion plena,
¢ Qué técnicas de L o _
. L respiracion profunda y relajacién muscular progresiva
mindfulness o meditacion . ] -
pueden ayudar a reducir el estrés y la tension,
ayudan a desaprender la ] o
o factores que muchas veces perpetuan la migrafa,
migrafna? N o
facilitando su desaprendizaje.

. . Si, cambiar la narrativa sobre la migrafa, viéndola
¢ Es posible reinterpretar el .
L como una senal del cuerpo que puede aprender a
dolor de la migraia para . ] ) .
o . gestionar, puede reducir el miedo y la ansiedad
disminuir su impacto . .
) asociadas, ayudando a desaprender la percepcion del
emocional?
dolor como una amenaza constante.

] ) Terapias como la terapia cognitivo-conductual,
¢, Como pueden las terapias .
, . acupuntura o yoga pueden modificar patrones
complementarias facilitar el o ) o
mentales y fisicos que mantienen la migrafia,
proceso de desaprender la ,
N ayudando a desaprender conductas y pensamientos
migrana”
9 negativos relacionados con el dolor.

. ] ) Mantener una rutina regular de suefio, alimentacion
¢ Qué cambios en el estilo - o o .
. ) equilibrada, ejercicio moderado y técnicas de manejo
de vida debo incorporar para .
L del estrés son fundamentales para desaprender
desaprender la migrafa? o . L
habitos que contribuyen a la migrana.

¢, Como puedo aprender a
aceptar y no resistirme a la
migrafa en el proceso de
'desaprenderla’?

Practicar la aceptacion consciente ayuda a reducir la
lucha contra el dolor, facilitando un enfoque mas
compasivo hacia uno mismo y promoviendo cambios
positivos en la gestion y percepcion de la migrafia.

¢, Qué papel juega la
educacion sobre la migrafia
en el proceso de
desaprender habitos
Nnocivos?

La educacién permite entender la naturaleza de la
migrafa y desmitificar ideas erréneas, empoderando
a las personas para desaprender creencias limitantes
y adoptar estrategias mas saludables.

Related keywords: curar migrafia, tratamiento migrania, aliviar migrafia, medicinas para
migrafa, acciones para prevenir migrafia, causas migrana, sintomas de migrana, estrés y

migrafa, terapias naturales migrafia, estilo de vida para migrafa
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para prevenir el Alzheimer, seguin la
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5-7 minutos

Un hombre con problemas de memoria. (AdobeStock)

El Alzheimer afecta ya a 800.000 personas en Espanay a 57
millones en el mundo, segun la Sociedad Espariola de
Neurologia. Ademas, “en Espana, mas del 50% de los casos de
Alzheimer que aun son leves estan sin diagnosticar y el retraso

medio entre los primeros sintomas y el diagndstico supera los
dos anos. Entre el 30% y el 50% de las personas que padecen
algun tipo de demencia no reciben un diagnéstico formal”,
afade esta asociacion. Y es que la ciencia afirma que los dafos
cerebrales pueden empezar incluso dos décadas antes de que
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se revelen los primeros sintomas.

El desarrollo del Alzheimer responde a multiples factores, entre
los que destacan algunos contra los que no hay nada que
hacer, como la edad, la genética y los antecedentes familiares.
Pero el estilo de vida también determina la velocidad y la
gravedad de la enfermedad. Esto ha impulsado la promocién de
practicas que permitan fortalecer lo que se denomina la
“reserva cognitiva”, es decir, la capacidad del cerebro para

resistir los efectos negativos del envejecimiento o las
enfermedades. La mejora de la reserva cognitiva ayuda a
retrasar el inicio de la enfermedad y puede disminuir la
severidad de los sintomas una vez que se manifiestan. ¢,¢Y
cuales son las mejores de estas practicas?

Las principales recomendaciones proponen una combinacién
de actividad fisica, estimulacion mental, relaciones sociales,

suefo adecuado y alimentacion equilibrada. Adoptar estos
habitos reporta beneficios tanto para la salud cerebral como
para la calidad de vida general, ya que impacta positivamente
en la salud cardiovascular, metabdlica y emocional.

Numerosos estudios situan al ejercicio fisico regular como el
mejor aliado para la prevencion del deterioro cognitivo y, por lo
tanto, del Alzheimer. Entre las distintas opciones que han
analizado los equipos cientificos, la caminata a paso ligero
sobresale por su accesibilidad y eficacia. Un trabajo avalado por
la Facultad de Medicina de Harvard demostré que caminar a
ritmo moderado o rapido de manera constante puede reducir el
riesgo de sufrir demencia y Alzheimer.

La clave consiste en mantener la constancia y adaptar la
actividad a la capacidad de cada persona. El objetivo
recomendado es alcanzar al menos 150 minutos semanales de
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ejercicio moderado, lo que equivale a caminar unos 30
minutos al dia, cinco veces por semana. El ejercicio fisico
contribuye a incrementar el flujo sanguineo hacia el cerebro,
facilitando un mayor aporte de oxigeno y nutrientes, elementos
cruciales para el buen funcionamiento de las neuronas y la
formacion de nuevas conexiones entre ellas.

0 seconds of 1 minute, 19 secondsVolume 90%
Press shift question mark to access a list of keyboard shortcuts

Los tres beneficios que ofrece la Seguridad Social por retrasar
la jubilacion
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La neurdloga Miriam Emil Ortiz ha redactado un curso con una serie de
pautas para retrasar la enfermedad del Alzheimer

El estimulo intelectual se suma al ejercicio fisico como uno de
los pilares para preservar la memoria y prevenir el Alzheimer.
La evidencia cientifica sostiene que los juegos de estrategia y
memoria, como el ajedrez, los sudokus, crucigramas o sopas
de letras, favorecen el fortalecimiento de las redes neuronales y
la adaptacion del cerebro frente al envejecimiento. Estos
ejercicios requieren razonamiento, capacidad de planificacion y
memoria a corto y largo plazo, contribuyendo al mantenimiento
de la agilidad mental.

Otras actividades recomendadas incluyen el aprendizaje de
idiomas o competencias nuevas, la lectura regular e incluso la
escritura diaria detallada sobre actividades o recuerdos. La
formacién continua también desempena un rol central. Diversas
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investigaciones sugieren que aquellas personas que practican
habilidades novedosas o complejas mantienen una mejor
reserva cognitiva. El aprendizaje de nuevas destrezas, como
tocar un instrumento musical, restaura la actividad de
regiones cerebrales sensibles al paso del tiempo y las
enfermedades neurodegenerativas.

En el ambito nutricional, dietas como la MIND, DASH y la
mediterranea sobresalen por incluir alimentos antioxidantes,
antiinflamatorios y reguladores de la presion arterial. Se
sugieren ingredientes como pescado azul, hojas verdes,
cereales integrales, frutos secos, huevo y legumbres, y se
desaconseja el consumo excesivo de grasas saturadas o
azucar refinado. La reduccion o eliminacion del tabaco y del
alcohol aparece como otra medida relevante para retrasar el
avance del Alzheimer. El control de los factores de riesgo
vascular —como la hipertension, el colesterol o la diabetes— es

fundamental y requiere revisiones médicas periodicas.

Un doctor observando un informe del cerebro (AdobeStock)
Ademas, dormir entre 7 y 9 horas diarias mejora la
consolidaciéon de la memoria y el equilibrio emocional. Los
problemas de suefno se han vinculado directamente con un
mayor desgaste cognitivo y con un mayor riesgo de inicio
temprano de la enfermedad.
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La socializacién, ya sea presencial o virtual, potencia el
ejercicio de habilidades como el lenguaje y la memoria, al
tiempo que regula las emociones y mantener bajo control el

estrés y la depresidn. Interactuar con amigos, familiares o
grupos de interés favorece el crecimiento de nuevas conexiones
neuronales y fortalece la corteza prefrontal, region vinculada a
los procesos sociales y afectivos.

©
Sequir leyendo

5de5 17/11/2025, 14:22



Dormir la siesta ayuda a mantener el equilibrio: “Se ha asociado a una... https://www.infobae.com/espana/2025/11/17/dormir-la-siesta-ayuda-...

17 Nov, 2025 Argentina Colombia Espar REGISTRARME INICIAR SESION

# Trends Vitamina D Trabajadores Sanitarios Rosalia Despido Improcedente Justicia

ESPANA >

Dormir la siesta ayuda a mantener el equilibrio:
“Se ha asociado a una reduccion del estrés que
es beneficiosa para el metabolismo”

Mas del 30% de los espafoles duerme menos de siete horas diarias y el
insomnio afecta aproximadamente al 10% de la poblacion
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La percepcion de las enfermedades metabolicas ha cambiado radicalmente en las
ultimas décadas. “Cuando empecé, hace 30 afios, la gente pensaba que estas
enfermedades se debian a |a falta de voluntad. Se les decia a los pacientes: ‘Vaya a

"

su casa y baje de peso”. Lo explica el profesor Christos Mantzoros, catedratico de
Medicina Interna en Harvard Medical School y editor en jefe de la revista Metabolism,
que ha compartido en el diario La Voz de Galicia algunos de los avances mas
recientes en el campo de las enfermedades metabdlicas tras participar en el Xl
Simposio Internacional de Lipodistrofias, organizado por la Asociacion Internacional
de Familiares y Afectados de Lipodistrofias (Aelip) y por el Centro Singular de
Investigacion en Medicina Molecular y Enfermedades Cronicas (CiMUS) de la

Universidade de Santiago de Compostela (USC).

Te puede interesar:

Un tribunal obliga a un padre a seguir pagando la pension de alimentos a su hija
pese a que tiene casi 30 afnos: sigue en la universidad, pero tiene un trastorno
bipolar

“Recientemente, con los medicamentos para bajar de peso, nos dimos cuenta de que
las personas no solo pierden grasa, sino que también pueden perder musculo y
hueso. Esto fue una sorpresa y no es lo que queremos’, ha reconocido Mantzoros al
medio gallego, subrayando la complejidad de los tratamientos actuales y la
necesidad de un enfoque mas integral. Segun el catedratico, la antigua vision ha
quedado superada por los avances cientificos que han demostrado que “el tejido
adiposo es un organo endocrino activo, que segrega hormonas’, y no un simple

deposito inerte de calorias, como sostenian los manuales clasicos de medicina.

Las claves de la prevenciéon metabodlica

A la hora de abordar la prevencion, Mantzoros ha insistido en la importancia de
recuperar habitos tradicionales. “Tenemos que redescubrir la dieta mediterranea,
que es equilibrada y saludable’, ha recomendado el profesor a La Voz de Galicia.
Ademas, ha subrayado el valor del gjercicio fisico: “Sabemos que hay que hacer

gjercicio, cuanto mas, mejor. Incluso si ante caminar 6.000 u 8.000 pasos

v
puede ser util”. Entre los consejos menos habituales, Mantzoros ha destacado la

siesta. una costumbre muv extendida en la cuenca mediterranea: “Se ha asociado a

o
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experto ha completado su decalogo con la recomendacion de evitar el alcohol y el
tabaco, y ha advertido sobre la importancia de acudir al medico ante los primeros
signos de sobrepeso, ya que “el sobrepeso es mas facil de tratar al principio que
cuando se ha establecido una obesidad significativa”.

Te puede interesar:

Una hija desheredada intenta anular el testamento de su madre alegando una

incapacidad para tomar decisiones, pero la Justicia lo rechaza: estaba lucida y no
hubo reconciliacion entre ambas

¢Puede la genética determinar tu salud mental? Un gen define como respondemos ante el estrés.

El papel del sueiio y la siesta en la salud

iVen a Sanitas! El seguro de
salud mas completo.

v
Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), mas del 30% de los

eanannles dilerme menns de ciete haras diarias v el inaomnin afecta
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mental y fisica. En este sentido, el neurdélogo Gurutz Linazasoro, de Policlinica
Gipuzkoa,pone el foco en el descanso como pilar fundamental de la salud, junto con
la alimentacion y el ejercicio. “El suefio no es solo descanso; es una fase de enorme
actividad cerebral que impacta directamente en nuestra salud fisica y emocional’,
explica Linazasoro en un articulo publicado por la compafiia sanitaria Quiron. Por
esta razon, Linazasoro también defiende la utilidad de las siestas cortas como

complemento al descanso nocturno.

“Una siesta de unos 20 minutos es ideal para desconectar, reducir el estrés y
consolidar memorias recientes”’, asegura y aflade que “este breve descanso aporta
beneficios inmediatos, como un aumento en la concentracion y una mejora del
estado de animo’. No obstante, ha advertido sobre los riesgos de las siestas
prolongadas: “Si la siesta dura demasiado, podemos despertarnos en una fase
profunda del sueno, lo que genera una sensacion de aturdimiento y disminuye el

rendimiento durante el resto del dia”, ha precisado.

Te puede interesar:

Suiza busca 85.000 trabajadores y ofrece salarios de 3.500 a 6.500 euros al mes:
estos son los oficios que estan contratando
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Alzheimer, ictus, parkinson, ELA... al
90% de los espanoles le inquieta
padecer una enfermedad neurolégica

Nieves Salinas

3-4 minutos

Una encuesta realizada por la Sociedad Espainola de
Neurologia (SEN) revela que, a casi el 90% de los espafioles,
le preocupa padecer alguna enfermedad neuroldgica en un
futuro. Ademas, cinco enfermedades neuroldgicas (alzhéimer,
ictus, parkinson, ELA y esclerosis multiple) se encuentran

entre las ocho dolencias que, de forma espontanea, mas se
citan como las mas preocupantes. De hecho, el 36% de los
entrevistados sefala a las demencias, y especialmente al
alzhéimer, como la patologia -neurolégica o no- que mas les
inquieta desarrollar.

Es la enfermedad mas citada, por mas de 1 de cada 3
personas, seguida del cancer (23%), del ictus (9,5%), de la
enfermedad de Parkinson (5%) y de la esclerosis lateral
amiotréfica (ELA con un 4%). Tras el ataque cardiaco (3%) y
la diabetes (2%), otra enfermedad neuroldgica, la esclerosis
multiple (1,2%), se situa como la octava enfermedad mas
citada.

Los primeros puestos

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.laopiniondemalaga.es%?2F...
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"Es muy destacable que, mas de la mitad de las ocho
enfermedades mas sefaladas por los encuestados, sean
neuroldgicas y que, ademas, figuren en los primeros puestos.
Pero también que el alzhéimer sea la enfermedad mas citada
entre todas", comenta el doctor Jesus Porta-Etessam,
presidente de la Sociedad Espanola de Neurologia. "Ademas, el
ictus es la tercera; la enfermedad de Parkinson, la cuarta; la
ELA, la quinta y la esclerosis multiple, la octava", precisa.

Si se analizan estos datos por sexo, al 91% de las mujeres les
preocupa padecer una enfermedad neuroldgica, frente al 88%
de los hombres. Y aunque los porcentajes son similares para
cada patologia, si hay una ligera mayor preocupacién femenina
por sufrir enfermedades como el alzhéimer (38,5% versus 32%)
o el ictus (10% versus 9%).

Las demencias

Por otra parte, la preocupacion por desarrollar una enfermedad
neurolégica también aumenta segun la edad. Mientras que el
87% de las personas jovenes (de 18 a 34 afios) afirma
preocuparse de cara al futuro, esta cifra aumenta hasta el
89,5% entre los adultos de mediana edad (35-59 afnos) y
hasta el 94% en los mayores (mas de 60 anos). Analizando
enfermedades concretas, y aunque los porcentajes también son
similares para cada una, son los jovenes quienes mas se
preocupan por padecer algun tipo de demencia en el futuro
(39%); el grupo de mediana edad destaca por aludir algo mas a
la ELA (5%); mientras que los mayores apuntan con mas
frecuencia al ictus (12%).

Estos son solo algunos de los datos obtenidos por la 'Encuesta
poblacional sobre habitos cerebro-saludables de la poblacion
espanola’, realizada por la SEN a finales de 2024, entre mas de
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1.000 personas mayores de 18 afnos, elegidas para que los
resultados fueran extrapolables al conjunto de la poblaciéon
espanola.

Los neurdlogos realizaron esta encuesta porque querian
conocer el grado de conocimiento que existe entre la poblacion
sobre las posibles medidas de prevencién de las principales
enfermedades neuroldgicas que, en muchas ocasiones, se
pueden prevenir con habitos saludables. Por ejemplo, hasta el
90% de los ictus y hasta el 40% de los casos de alzhéimer. Y
son justo estas dos enfermedades las que preocupan a la
poblacion”, destaca el doctor Jesus Porta-Etessam.
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David Callejo, médico anestesista: "Nunca ignores
estos sintomas de infarto e ictus, hay que actuar
muy rapido”

El especialista ha desvelado en una reciente entrevista que ante estos
sintomas hay que acudir rapidamente al hospital

David Callejo, médico anestesista: "Los sintomas que nunca deberiamos ignorar en nuestro dia a dia porque
hay que actuar muy rapido son los del infarto y el ictus" (Varias/LV)

f © ®

a Nerea Parraga Frutos
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unas 120.000 personas cada afio en Espafia, de las cuales alrededor de
25.000 fallecen.

Ademas, desde el 6rgano publico avisan de que la prevencion juega un
papel fundamental en su control, ya que el 90% de los casos podrian
evitarse. Con motivo del dia internacional del ictus, el 29 de octubre, la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) alertd que mas de 1,5 millones de
europeos padeceran un ictus este alo. En cuanto a los infartos, continuan
siendo una de las principales causas de muerte en todo el mundo.
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Por este motivo, David Callejo, médico anestesista y divulgador, ha

querido ofrecer una perspectiva clara y contundente del asunto en una
reciente entrevista en el podcast NDL Pro Health, presentado por la
periodista Alba Lago. Durante la charla, el especialista explicé de forma
clara los sintomas de infarto e ictus que debemos reconocer en nuestro dia a
dia.

Lee también

Julia Farré, nutricionista: "Cuando vayas a comer, empieza siempre por las
verduras. Aumentara tu saciedad, regula el azucar en sangre y mejora la
digestion"

NEREA PARRAGA FRUTOS
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opresivo, como si nos lo estuvieran apretando desde fuera, o un dolor del
brazo izquierdo o en la mandibula. Si pasa eso, rapidamente hay que ir al
hospital y hay que hacer un electro corriendo", aseguro.

El ictus es una enfermedad cerebro vascular que puede alterar las funciones motoras de forma transitoria o
permanente (Getty)

En cuanto a los sintomas del ictus, el médico desveld que existe una técnica

rapida y sencilla para comprobar si alguien de nuestro entorno esta
sufriendo un ictus: "Si tenemos alguien que sospechamos que estd teniendo
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hacemos nombrar algun objeto, una botella o un reloj".

Consejos pare prevenir un ictus

El problema aparece cuando la persona no es capaz de realizar ninguna de
estas funciones basicas: "Si falla alguna de estas cosas hay que llevarlo al
hospital porque puede ser un ictus". Por su parte, José Abelldn, reconocido
cardidlogo, advierte que mas del 60 % de todos los ictus se pueden evitar
con tan solo 8 factores sobre los que podemos actuar. De hecho, el experto
recomienda una serie pautas a seguir para evitar sufrir ictus.
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Los conductores que sufren un ictus tienen que comunicarlo a la DGT y no pueden volver a conducir al
menos hasta los siguientes seis meses (Getty Images/iStockphoto)

1. Realizar 150 minutos de ejercicio moderado o 75 de vigoroso por
semanay mantener una buena composicion corporal.

2. Llevar una alimentacion basada en plantas, patron mediterraneo y sal
sin sodio.

3. Dormir de 7 a9 horas.

4. Conseguir un descanso de calidad.
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©  Maria Escario, periodista, sobre su
nueva vida tras el ictus y el cancer:
"Aprendiendo a vivir despacio”

B
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L Maria Escario en los premios Concha Garcia Campoy en 2018
© Getty Images

La periodista Maria Escario, que tiene ahora 65 afios, y cumplira 66
el proximo 18 de diciembre, sufrié un ictus en febrero de 2012, es

decir, a los 52 afos (y fue diagnosticada de cancer de mama 17 )
«® Comentarios
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y ha hecho muchas declaraciones publicas gracias a las que sabemos

que la pillé en un photocall y que fue como si un bate de béisbol
golpeara su nuca.

.
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| Maria Escario en Barcelona en 2013

La comunicadora también ha dicho que coincidié con un momento
de mucho trabajo, al que siempre se ha considerado adicta, y por
eso, actualmente, la biografia de su cuenta privada de Instagram reza
lo siguiente: "Periodista. Soltando amarras de una larguisima vida
laboral y aprendiendo a vivir despacio. RTVE en el escudo de la

camiseta y siempre en el corazon".

Publicidad

El mar se invita
bajo el arbol...

Navidad

El caso de Maria nos hace tomar consciencia de un problema real
y de la necesidad de cuidarnos para evitar que suceda. Parece
lejano pero, segun la Sociedad Espanola de Neurologia, alrededor
de 120.000 personas sufren cada afno un ictus en Espana, de las
cuales aproximadamente 25.000 fallecen. Y eso no es todo: a nivel
mundial, se estima que una de cada seis personas padecera un ictus

a lo largo de su vida.

& Comentarios
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El ictus, también conocido como ataque cerebrovascular, se
produce cuando el flujo sanguineo al cerebro se interrumpe de
forma brusca por un trombo cerebral, o bien por un sangrado
debido a la rotura de una arteria o vena.

Continuar leyendo
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Nuria Roure, psicologa y doctora en
medicina del sueno: "Si duermes
cuatro horas o menos, tu capacidad
de concentracion al dia siguiente es
la misma que cuando te bebes seis
cervezas"

Anna Batlle Planas

5-7 minutos

Periodista
Barcelona
Actualizado a 15/11/2025 13:24 CET

Dormir mal o muy poco tiene consecuencias muy negativas
para la salud. Ademas de las evidentes —cansancio, fatiga,
irritabilidad...—, la falta de suefio afecta en muchos mas

aspectos de los que creemos.

La psicologa Nuria Roure, doctora en medicina del suefio y

autora de tres libros sobre como combatir el insomnio, reveld en
el podcast 'Mami qué dices?' las consecuencias menos

conocidas de no dormir lo suficiente. En la entrevista, la doctora
aseguro que "la gente que duerme mal tiene mas tendencia
a consumir drogas, farmacos, alcohol y sustancias
excitantes", como el café o las bebidas energéticas.

Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), la mitad de

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.mundodeportivo.com%?2F...
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Neurologos aclaran que no *™="**
hay cirugias que puedan

curar la migranay

advierten: "Pueden ser

riesgosas”

Ante el aumento de centros que prometen
eliminar el dolor de cabeza con
intervenciones quirurgicas, la Sociedad
Espafola de Neurologia fue contundente:
“No existe evidencia cientifica que respalde
esas técnicas".

REDACCION MNEWS
VIERNES, 14 DE NOVIEMBRE DE 2025
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SALUD MENTAL

:Por queé el cannabis no ofrece seguridad ni eficacia en epilepsia
infantil?: los neuroélogos lo dejan claro

« Los expertos también recuerdan que no todos los derivados del cannabis son eficaces frente a
la epilepsia
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El cannabis medicinal se presenta en varias formulas.

DIEGO BUENOSVINOS

Especialista en periodismo de salud, politica sanitaria y analisis de opinion
en OKDIARIO.

15/11/2025 05:40 ACTUALIZADO: 15/11/2025 05:40

+ Fact Checked

La Sociedad Espanola de Epilepsia (SEEP), la Sociedad Espariola de
Neurologia (SEN), la Sociedad Espatiola de Neurologia Pediatrica (SENEP)
y la Federacion Espaiiola de Epilepsia (FEDE) han hecho un llamamiento a
la prudencia tras la entrada en vigor del Real Decreto que regula la
elaboracion y dispensacién de férmulas magistrales con preparados
estandarizados de cannabis.

Las entidades cientificas piden que, en el tratamiento de la epilepsia —
tanto dentro como fuera de indicacion, e incluso en uso compasivo—, se
prlorlce siempre el empleo de medicamentos aprobados y
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Sociedades cientificas piden
priorizar los farmacos aprobados
frente a las formulas magistrales de
cannabis

Noticia | Noticia PUBLICO GENERAL | i Fecha de publicacién:

17/11/2025
Articulo revisado por nuestra redaccion

Explora el articulo con IA
Este octubre de 2025 ha enti.

Decreto que regula las condiciones para la
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Espainola de Neurologia (SEN), la Sociedad Espaiola

de Neurologia Pediatrica (SENEP) y la Federacion
Espanola de Epilepsia (FEDE) han reconocido el
esfuerzo del Ministerio de Sanidad para facilitar el
acceso a estos preparados a pacientes sin alternativas
terapéuticas.

¢Aun no conoces Quvivige? lorsia

PUBLICIDAD

No obstante, recuerdan la importancia de priorizar la
seguridad en personas con epilepsia. Las entidades
destacan que ya existen medicamentos autorizados
que contienen cannabidiol (CBD) purificado, con
concentraciones precisas, estables y evaluadas
mediante los procedimientos habituales de
aprobacion farmacéutica.

Estos farmacos cuentan con la autorizacion de
agencias reguladoras como la EMA y la AEMPS,
garantizando un balance beneficio-riesgo

favorable. De acuerdo con el r
formulas magistrales estandar Explora el articulo con 1A

podran emplearse cuando no existan medicamentos
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Indicacion o en uso compasivo—, se priorice siempre

el empleo de medicamentos aprobados y
comercializados especificamente para formas graves
de epilepsia refractaria.

Las organizaciones también advierten que diversos
estudios preclinicos no han demostrado eficacia
antiepiléptica en cannabinoides distintos del CBD.
En el caso del THC, incluso se ha observado un
aumento del riesgo de crisis.

Por el contrario, el CBD purificado, fabricado bajo
estandares farmacéuticos, si ha demostrado eficacia
en ensayos clinicos aleatorizados. Asimismo,
recuerdan que el Real Decreto obliga a los
profesionales sanitarios a informar a los pacientes
sobre la evidencia disponible y el balance riesgo—
beneficio antes de prescribir estos preparados.

Con este comunicado, las sociedades firmantes
reafirman su compromiso con la seguridad, eficacia
y calidad de los tratamientos para la epilepsia,
siempre en beneficio de los pacientes y sus
familias.

Explora el articulo con IA
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HLA Montpellier aplica un tratamiento innovador
para sintomas de distonia

El neurdlogo Javier Lopez del Val explica los avances en el diagndstico y tratamiento de
esta patologia neuroldgica

S \

Javier Lopez del Val, neurélogo de HLA Clinica Montpellier.

f Xin© O

14 NOV. 2025 10:50H SELEEEN @ 4 MINUTOS

POR REDACCION MEDICA

TAGS > NEUROLOGOS HLA GRUPQ HOSPITALARIO

La distonia es un sindrome neurolégico caracterizado por contracciones musculares sostenidas que provocan
movimientos repetitivos, torsionantes o posturas anormales. Asi lo explica Javier Lépez del Val, especialista en
Neurologia de HLA Clinica Montpellier, quien subraya que la velocidad de estos movimientos puede variar, y que tienden
a agravarse con la accion voluntaria, el estrés, la fatiga o la emocion, mientras que disminuyen con la relajacién o el
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suefio. “A medida que progresa la condicion, hacen falta cada vez menos acciones especificas para que aparezca la
distonia, lo que conocemos como fenémeno de overflow o desbordamiento, llegando incluso a posturas mantenidas”,
explica el doctor.

En Espafia, se estima que mas de 20.000 personas padecen algun tipo de distonia, segun datos de |la Sociedad Espafiola
de Neurologia (SEN). Sin embargo, los especialistas advierten de que esta cifra podria ser superior, ya que muchos casos
aun no se diagnostican correctamente debido a la complejidad y variedad de sus manifestaciones clinicas.

Segun Javier Lopez del Val, la distonia puede afectar en algunos casos a todo el cuerpo. Su clasificacion depende de la
localizacién y extension del trastorno, que puede ser focal, segmentaria, multifocal o generalizada. En cuanto a su
origen, la enfermedad puede ser heredada, debido a alteraciones genéticas; adquirida, cuando se produce por
lesiones del sistema nervioso; o familiar, si existe una transmisién hereditaria. Ademas, su aparicién puede darse en
distintas etapas de la vida, desde la infancia hasta la edad adulta o incluso en mayores de 40 afios, lo que también
influye en su forma de manifestarse y evolucién clinica.

El especialista destaca que la distonia puede afectar gravemente la calidad de vida. “Incluso una distonia aparentemente
localizada, como la de los parpados, puede impedir al paciente leer, ver television o cruzar un semaforo. Ademas, mas
del 60 por cento de los casos cursan con dolor debido a la contractura muscular”, puntualiza.

Tratamientos: la revolucién de la toxina botulinica

El uso de toxina botulinica ha supuesto una auténtica revolucion en el abordaje de la distonia. “La toxina botulinica ha
reemplazado practicamente a todas las terapias anteriores; su aplicacion precisa permite reducir las contracciones
musculares anémalas y mejorar de forma notable la calidad de vida de los pacientes”, explica el doctor.

En casos de distonias generalizadas o de gran afectacion corporal, se puede recurrir a la estimulacién cerebral
profunda, un procedimiento quirdrgico reservado para situaciones en las que no es viable tratar todos los musculos
afectados con toxina botulinica. En HLA Clinica Montpellier, el tratamiento de los pacientes con distonia se realiza desde
un enfoque integral y multidisciplinar, que incluye un diagndstico precoz, tratamiento personalizado, rehabilitacion y,
cuando es necesario, apoyo psicoldgico.

El proximo 21 de noviembre, Lépez del Val presentara en el LXXVII Congreso Nacional de la Sociedad Espaiiola de
Neurologia (SEN) los resultados de mas de 15 afos de experiencia en el tratamiento de la distonia laringea, una forma
poco frecuente en la que se contraen las cuerdas vocales. “Hemos realizado mas de 700 infiltraciones en cuerdas vocales
sin efectos adversos, aplicando la toxina en apenas unos minutos”, comenta.

En el ambito de la investigacidn, el especialista destaca la genética como la linea mas prometedora, con la
identificacion de nuevas anomalias cromosomicas relacionadas con la distonia. Ademas, aboga por la creacion de
unidades multidisciplinares dentro de la red sanitaria nacional, en las que neurdélogos, psicélogos y rehabilitadores
trabajen en conjunto para ofrecer una atencion integral a los pacientes.

Las informaciones publicadas en Redaccién Médica contienen afirmaciones, datos y declaraciones procedentes de instituciones oficiales y profesionales sanitarios. No obstante, ante cualquier duda relacionada con su
salud, consulte con su especialista sanitario correspondiente.
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Dormir bien, ademas de ser muy placentero es un acto fundamental y muy beneficios para la
salud por varios motivos que explican desde la Fundacion Espafiola del Corazdn (FEC). El

sistema inmunitario trabaja mientras dormimos para regenerarse y luchar contra gérmenes
y toxinas, lo que hace que tengamos menos probabilidades de contraer infeccionesy, en
consecuencia, enfermedades. También ayuda a perder peso, y es que el insomnio esta
asociado a la obesidad debido a que mientras dormimos liberamos la hormona supresora
del apetito, la leptina.
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Ademas, algo quizas lo hayas leido o escuchado antes, dormir también es saludable para
nuestro cerebro y es que mejora la memoria porque fortalece las conexiones neuronales,
por eso, por ejemplo, es tan importante que los nifios tengan un buen descanso para poder
afianzar los conocimientos del dia a dia que son innumerables, sobre todo, en la primera
etapa de la vida.
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Dormir bien también nos protege el corazén, y es que seglin comparten desde la FEC,
recientes estudios dicen que “el insomnio aumenta los niveles en sangre de las hormonas del
estrés, lo que aumenta la tensidn arterial y la frecuencia cardiaca. Y también se asocia a un
colesterol mas alto”.

PUBLICIDAD

Pero, a todo esto, debemos afiadir una reciente intervencion del famoso cirujano Mario
Alonso Puig en la cual habla sobre, ;qué acorta la esperanza de vida? A lo que responde: “el
descuido de la dimensién corporal”.

El doctor explica cudles son algunos de los habitos que permite luchar con ello mencionando
el suefio nocturno, y asegura: "Lo ideal es dormir entre siete y ocho horas", y afiade en plan
jocosamente: "Si uno duerme diez es porque pertenece al género de los 0sos".

marioalonsopuig # - Seguir .
Audio original

maricalonsopuig # 55 sem

:Qué acorta la esperanza de vida?
Influyen varios factores, pero uno de
ellos es el descuido de la dimension
corporal.

Uno de los elementos fundamentales
es el suefio nocturno. Tenemos gue
dormir un minimo de 7 horas, aungue
lo ideal es entre 7 y 8. En el suefio se
activa el sistema de defensa del
cuerpo, el sistema inmune. v se
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dormimos también liberamos
hormona del crecimiento, que
revitaliza los tejidos.

#Suefio #Dormir #Sistemalnmune
#Bienestar #ReseteaTuMente
#MarioAlonsoPuig

Q 37amil () 316 N

21 de octubre de 2024

El doctor Puig, ademas, insiste en recordar algunos de los beneficios de un buen descanso:

“En el suefio se activa el sistema de defensa del cuerpo, el sistema inmune, y se limpian

proteinas defectuosas tdxicas del cerebro porque también se activa el sistema glinfatico.

Mientras dormimos también liberamos hormona del crecimiento, que revitaliza los tejidos”.
Por todo ello, el doctor dice que "el suefio alarga la esperanza de vida".

Cdémo tener una buena higiene del suefio

Ahora bien, por desgracia dormir no es algo que todos podamos hacer cuando queramosy es

que son muchos los factores externos e internos que pueden perjudicar nuestro descanso.

Para poder conciliar el suefio y dormir bien toda la noche, los expertos recomiendan una
buena higiene del suefio. Para ello, hay una serie de pautas que debemos tener en cuenta
para favorecer el descanso que se pueden convertir en un ritual para antes de ir a dormir

muy beneficioso.

https://www.trendencias.com/silver/mario-alonso-puig-famoso-ciruja...
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Neurologia. nos enumeraba algunos consejos para tener una buena higiene del suefio, que te
resumimos:

Intentar ir a dormir siempre sobre la misma hora

La temperatura de la habitacion debe ser agradable

Dejar los dispositivos electronicos fuera de la habitacion para evitar la luz azul que inhibe
la melanina

Acostarse temprano

Evitar tabaco y alcohol

Intentar ir a dormir siempre sobre la misma hora

Cenar ligero para poder hacer la digestion antes de conciliar el suefio

No realizar actividad fisica a Gltima hora de la tarde

Fotografias | Pexels Instagram @marioalonsopuig y marioalonsopuig.com

En Trendencias | El suefio empeora con la edad pero estos alimentos pueden ayudarte a

mejorar tu descanso

En Trendencias | Si tienes la menopausia y te cuesta dormir: "Esto es lo mas basico y

efectivo", seglin una experta

TEMAS — Silver ® suefio @ Expertos @ Longevidad @ Especiales
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encuentran entre las
ocho enfermedades que
mas preocupan a la
poblacion espaiiola.

Mas de 1 de cada 3
personas seialan a las

demencias, y en
concreto a la
enfermedad de

Alzheimer, como Ila
enfermedad que mas
temen desarrollar en un
futuro.

De acuerdo con los datos obtenidos
por una encuesta realizada por la
Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN), a casi el 90% de la poblacion
espafiola le preocupa padecer alguna
enfermedad neurologica en un futuro.
Ademas, cinco enfermedades
neuroldgicas (Alzheimer, ictus,
Parkinson, ELA y esclerosis multiple)
se encuentran entre las ocho
enfermedades  que, de  forma
espontanea, mas se citan como las mas
preocupantes.

De hecho, el 36% de los entrevistados
sefiala a las demencias, y
especialmente al Alzheimer, como la
patologia —neuroldgica o no— que
mas les preocupa desarrollar en un
futuro. Es la enfermedad mas citada,
por mas de 1 de cada 3 personas,
seguida del cancer (23%), del ictus
(9,5%), de la enfermedad de Parkinson
(5%) y de la esclerosis lateral
amiotrofica (ELA; 4%). Tras el ataque
cardiaco (3%) y la diabetes (2%), otra
enfermedad neuroldgica, la esclerosis
multiple (1,2%), se sitia como la
octava enfermedad mas citada.

“Es muv destacable aue mas de la

Para seguir navegando, acepte nuestra politica de privacidad  Acepto
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enfermedades neuroldgicas y que,
ademas, figuren en los primeros
puestos. Pero también que el
Alzheimer sea la enfermedad mas
citada entre todas las enfermedades
que existen”, comenta el Dr. Jests
Porta-Etessam, presidente de la
Sociedad Espafiola de Neurologia.
“Ademas, el ictus es la tercera, la
enfermedad de Parkinson la cuarta, la
ELA la quinta y la esclerosis maltiple
la octava™.

Si analizamos estos datos por sexo, al
91% de las mujeres les preocupa
padecer una enfermedad neuroldgica,
frente al 88% de los hombres. Y
aunque los porcentajes son similares
para cada enfermedad, si hay una
ligera mayor preocupacion femenina
por padecer enfermedades como el
Alzheimer (38,5% vs. 32%) o el ictus
(10% vs. 9%).

Por otra parte, la preocupacion por
desarrollar una enfermedad
neuroldgica también aumenta segun la
edad de la poblacion. Mientras que el
87% de las personas jovenes (de 18 a
34 afios) afirma preocuparse por
padecer una enfermedad neurologica
en el futuro, esta cifra aumenta hasta el
89,5% entre los adultos de mediana
edad (35-59 afios) y hasta el 94% en
los mayores (mas de 60 afios).
Analizando enfermedades concretas, y
aunque los porcentajes también son
similares para cada una, son los
jovenes quienes mas se preocupan por
padecer algun tipo de demencia en el
futuro (39%); el grupo de mediana
edad destaca por aludir algo mas a la
ELA (5%); mientras que los mayores
apuntan con mas frecuencia al ictus
(12%).

Estos son solo algunos de los datos
obtenidos por la «Encuesta
poblacional sobre héabitos cerebro-
saludables de la poblacion espaiiolay,
realizada por la SEN a finales de 2024
entre mas de 1.000 personas mayores

10 ~
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conjunto de la poblacion espaiola.

“Realizamos esta encuesta porque queriamos medir el grado de
conocimiento que existe entre la poblacion espafiola sobre las
posibles medidas de prevencion de las principales enfermedades
neuroldgicas. Sabemos que las enfermedades neuroldgicas, en
muchas ocasiones, se pueden prevenir con habitos saludables. Por
ejemplo, hasta el 90% de los ictus y hasta el 40% de los casos de
Alzheimer. Y son justo estas dos enfermedades las que mas
preocupan a la poblacion. Pero, ¢la poblacion espafiola tiene
buenos habitos cerebro-saludables? Lamentablemente, fallamos en
aspectos como la préctica regular de ejercicio, el seguimiento de la
dieta mediterranea, el control de los factores de riesgo vascular, la
calidad del suefio o el mantenimiento de una vida cognitiva activa.
Y de todo esto hablaremos en nuestra Reunion Anual’, destaca el
Dr. Jests Porta-Etessam.

Sociedad Nacional de Neurologia.

Tags: #Espana #Informe #Sanidad

#Servicio Espaiiola de Neurologia
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Sabemos que el riesgo de demencia se multiplica con la edad y que el envejecimiento poblacional sera
una realidad en apenas quince anos. Tambien sabemas, que no estamos preparados. Por eso, desde
CEAFA reclamamos que el Alzheimer sea tratado como lo que es: una prioridad sociosanitaria de primer
orden. No basta con que los gobiernos “tomen nota’; es hora de actuar con politicas transversales que

aborden el problema en toda su dimensién.

En este contexto, el papel del Ministerio de Sanidad es crucial. Espana se enfrentaa un momento
historico: tras mas de veinte anos sin avances terapéuticos, la ciencia nos ofrece dos nuevos farmacos
que, por primera vez, inciden directamente sobre la enfermedad. Son tratamientos que no curan, pero si
ralentizan su evolucién, prolongando la autonomia y la calidad de vida. Esta innovacion abre una puerta
esperanzadora, pero también plantea una pregunta incémoda: ¢estamos preparados para garantizar el

acceso equitativo a estas soluciones?

= Teinteresa: Entrevista a Marilé Almagro (presidenta CEAFA): “El alzhéimer ha dejado de

ser una enfermedad familiar para ser una enfermedad de |la sociedad”

Desde CEAFA, nuestrarespuesta es claray queremos colaborar con el Ministerio para avanzar hacia
estas metas, pero sin renunciar a nuestro papel reivindicativo. Porque la defensa de los derechos de las

personas afectadas nunca ha tenido tanto sentido como ahora. Por ello, exigimos medidas concretas:

Primero, que los nuevos tratamientos se incorporen a la cartera de servicios y se autorice su
reembolso. Durante dos décadas, las personas con Alzheimer no han tenido acceso a ninguna alternativa
terapéutica. Hoy, esa posibilidad existe, pero no puede quedar restringida a un 5% de pacientes, como
advierte la Sociedad Espanola de Neurologia. No podemos permitir que argumentos economicistas
frenen esta oportunidad. No hablamos de gasto, sino de inversion: por cada euro invertido en
tratamiento, retornan cuatro. Ralentizar la evolucion del Alzheimer durante 18, 36 o0 48 meses significa
retrasar la dependenciay reducir el coste de recursos sociosanitarios mas complejos. Es una cuestion de

justiciay de eficiencia.

Segundo, que estos tratamientos lleguen a todas las personas que cumplan los criterios, sin importar
el lugar donde vivan. La equidad no puede depender del codigo postal. El Consejo Interterritorial del
Sistema Nacional de Salud debe garantizar un acceso homogéneo en todo el pais. Tras veinte anos sin
opciones, quienes sufren Alzheimer merecen esta consideracion, y quienes legislan tienen la

responsabilidad de hacerlo posible.
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Tercero, que se introduzcan cuanto antes las nuevas herramientas diagnosticas aprobadas por la FDA.
Estas tecnologias no invasivas, de bajo coste y alta eficacia, permiten identificar la enfermedad en fases
tempranas, cuando la intervencién es mas efectiva. Democratizar su uso en la practica clinica habitual no
solo mejorara la calidad de vida, sino que reducira el infradiagnéstico, que hoy alcanza el 40% de los
casos. Diagnosticar antes significa intervenir antes, prolongar la autonomia y reducir el impacto

econdémico y emocional.

Apelamos a las Comunidades Auténomas: deben asumir su responsabilidad para garantizar que los
tratamientos estén disponibles en todos los territorios. La descentralizacion no puede ser sindnimo de
desigualdad. Es el momento de invertir en infraestructuras y recursos humanos para que los servicios
autonomicos estén preparados. Estas inversiones seran rentables a corto y medio plazo, pero, sobre

todo, seran rentables en términos de dignidad y derechos.

Cuarto, CEAFA pide un cambio cultural que supere la idea de que “nada se puede hacer” ante el
Alzheimer. Aunque existen herramientas y avances, el acceso al diagnéstico sigue siendo lento por
desconocimiento o falta de tiempo. Las Sociedades Médicas deben liderar este cambio, con pacientesy
asociaciones como aliados, ya que el diagnostico temprano permite que las personas participen en

decisiones sobre su tratamiento y cuidados.

Investigacion para avanzary
reducir desigualdades

CEAFA reclama mantener el impulso investigador para mejorar tratamientos y desarrollar nuevas
opciones, tras décadas sin innovacion significativa. Los recientes avances son un estimulo para sequir
invirtiendo recursos y evitar desigualdades en el acceso. El movimiento asociativo debe ser clave para

generar conciencia social y garantizar que Espana no pierda esta oportunidad.

Por ultimo, en lalucha contra el Alzheimer todos somos necesarios. Maxime ahora que estamos viviendo
un momento histérico en el que hemos de dejar huella y ayudar a que los resultados de la investigacion se
hagan realidad retrasando meses la evolucién de la enfermedad, prolongando los periodos de calidad de

viday autonomia de las personas y contribuyendo al sostenimiento de los sistemas social y sanitario.
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Por Jestus Rodrigo Ramos, director ejecutivo de CEAFA
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Mas de 1 de cada 3 personas sefialan a las demencias, y en concreto a la enfermedad de Alzheimer, como la enfermedad que mas
temen desarrollar en un futuro.
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De acuerdo con los datos obtenidos por una encuesta realizada por la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), a casi el 90% de la
poblacion espafiola le preocupa padecer alguna enfermedad neuroldgica en un futuro. Ademas, cinco enfermedades neuroldgicas
(Alzheimer, ictus, Parkinson, ELA y esclerosis multiple) se encuentran entre las ocho enfermedades que, de forma espontanea, mas
se citan como las mas preocupantes.

De hecho, el 36% de los entrevistados sefala a las demencias, y especialmente al Alzheimer, como la patologia —neuroldgica o no—
que mas les preocupa desarrollar en un futuro. Es la enfermedad mas citada, por mas de 1 de cada 3 personas, seguida del cancer
(23%), del ictus (9,5%), de la enfermedad de Parkinson (5%) y de la esclerosis lateral amiotrofica (ELA; 4%). Tras el ataque cardiaco
(3%) y la diabetes (2%), otra enfermedad neurolégica, la esclerosis multiple (1,2%), se sitia como la octava enfermedad mas citada.
“Es muy destacable que mas de la mitad de las ocho enfermedades mas sefialadas por los encuestados sean enfermedades
neurolégicas y que, ademas, figuren en los primeros puestos. Pero también que el Alzheimer sea la enfermedad més citada entre
todas las enfermedades que existen’*, comenta el Dr. Jesls Porta-Etessam, presidente de la Sociedad Espaiola de Neurologia.
“Ademas, el ictus es la tercera, la enfermedad de Parkinson la cuarta, la ELA la quinta y la esclerosis multiple la octava’*.

Si analizamos estos datos por sexo, al 91% de las mujeres les preocupa padecer una enfermedad neurolégica, frente al 88% de los
hombres. Y aunque los porcentajes son similares para cada enfermedad, si hay una ligera mayor preocupacion femenina por
padecer enfermedades como el Alzheimer (38,5% vs. 32%) o el ictus (10% vs. 9%).

Por otra parte, la preocupacion por desarrollar una enfermedad neurologica también aumenta segin la edad de la poblacion.
Mientras que el 87% de las personas jovenes (de 18 a 34 afios) afirma preocuparse por padecer una enfermedad neuroldgica en el
futuro, esta cifra aumenta hasta el 89,5% entre los adultos de mediana edad (35-59 afos) y hasta el 94% en los mayores (mas de 60
afos). Analizando enfermedades concretas, y aunque los porcentajes también son similares para cada una, son los jovenes quienes
mas se preocupan por padecer algln tipo de demencia en el futuro (39%); el grupo de mediana edad destaca por aludir algo mas a
la ELA (5%); mientras que los mayores apuntan con mas frecuencia al ictus (12%).

Estos son solo algunos de los datos obtenidos por la «Encuesta poblacional sobre hébitos cerebro-saludables de la poblacion
espaola», realizada por la SEN a finales de 2024 entre mas de 1.000 personas mayores de 18 afios, elegidas para que los resultados
fueran extrapolables al conjunto de la poblacién espaola. El informe completo, con todos los datos obtenidos en esta encuesta, se
presentara el miércoles 19 de noviembre, en la 77% Reunion Anual de la SEN, y se podra seguir de forma online, a partir de las 10
horas, en: https://reunion.sen.es/rueda-de-prensa (https://sen.us20.list-manage.com/track/click?
u=1 14640127 id=5682a1e817&e=f7cee30439).

“Realizamos esta encuesta porque queriamos medir el grado de conocimiento que existe entre la poblacién espafiola sobre las

posibles medidas de prevencion de las principales enfermedades neuroldgicas. Sabemos que las enfermedades neuroldgicas, en
muchas ocasiones, se pueden prevenir con habitos saludables. Por ejemplo, hasta el 90% de los ictus y hasta el 40% de los casos de
Alzheimer. Y son justo estas dos enfermedades las que mas preocupan a la poblacién. Pero, ;la poblacién espaiiola tiene buenos
hébitos cerebro-saludables? Lamentablemente, fallamos en aspectos como la practica regular de ejercicio, el seguimiento de la
dieta mediterranea, el control de los factores de riesgo vascular, la calidad del suefio o el mantenimiento de una vida cognitiva
activa. Y de todo esto hablaremos en nuestra Reunion Anual’*, destaca el Dr. Jess Porta-Etessam.

Fuente:

Sociedad Espafiola de Neurologia.
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