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Los efectos en tu cuerpo cuando tomas magnesio y
melatonina juntos: asi afecta a tu sueno
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Los efectos de estos suplementos para dormir. / Pixabay/Ichigo121212

ACTUALIDAD NOTICIA 20 nov 2025 - 18:00 —
INES GUTIERREZ

La melatonina es una hormona que el cuerpo produce y cada vez hay mas personas
que la combinan con el magnesio para dormir mejor.

El uso de melatonina se asocia en el largo plazo a un riesgo un 90% mayor de fallo

cardiaco

Una gran parte de la poblacién en Espaiia tiene problemas para conciliar el
suefio, de hecho, segiin datos recogidos por la Sociedad Espaifiola de
Neurologia, podia ser casi la mitad. Es habitual tener dificultades para
quedarse dormido o despertarse en numerosas ocasiones a lo largo de la
noche, lo que hace que el sueiio no sea de calidad.

No es raro que las personas que pasan por ello busquen soluciones que
puedan ayudarles a dejar ese problema atras y les ayuden a descansar.
Algunos de ellos optan por tomar suplementos como la melatonina, pero ¢qué
pasa si tomas también magnesio? ;Cémo reacciona el cuerpo y como afecta a tu
suefio?

¢Combinar magnesio y melatonina favorece el sueino?
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La melatonina se vende sin receta para ayudar a mejorar el suefo. / Getty Images
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Tanto la melatonina como el magnesio son suplementos que suelen tomarse
para favorecer el suefio. Lo mas habitual es que quienes los necesitan para
poder mejorar sus horas de descanso opten por uno u otro, pero cada vez es
mas frecuente tomar los dos juntos, 1o que hace que surjan muchas dudas sobre
la idoneidad de hacer esto y las consecuencias que puede tener para el cuerpoy
para el sueno.

Palabra oculta
iom cSeras capaz de adivinar la palabra escondida?

THo EMPIEZA A JUGAR

No hay demasiados estudios que puedan ayudarnos a afirmar que esta
combinacion es la mejor para mejorar el sueflo, aunque los que existen si que
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apuntan en esta direccién, sefialando ligeras mejoras. Se cree que es la manera
en la que interactian el magnesio y la melatonina lo que proporciona estos
resultados. "La cantidad de magnesio que se consume puede afectar la
eficacia con la que se sintetiza la melatonina", explicé para Health la doctora y
coordinadora del programa de doctorado en fisiologia aplicada y nutricién de
la Universidad de Memphis, Marie van der Merwe.

Cada vez es mas frecuente encontrar suplementos que combinan ambas. La
melatonina es una hormona que nuestro cuerpo produce de manera natural y
sus niveles son mas elevados durante la noche, por lo estos suplementos
podrian favorecer el suefio; el y
mejorar el estado de animo.

Newsletter Curarse en salud

Jorge Garcia, nuestro experto en Salud, comparte cada lunes consejos de
alimentacion, rutinas de ejercicio y novedades sobre como cuidar tu cuerpo y
mente.

Introduce tu correo electronico

RECIBIR EDICION

Estoy de acuerdo con la politica de privacidad

Ella misma apunta que es necesario seguir investigando este tema para poder
tener mayores certezas, pero también quiso destacar que no es necesario
tomar ambos suplementos a la vez para que resulten efectivos y que es una
buena solucién tomar el magnesio por la mafiana y la melatonina antes de
acostarse, para aprovechar mejor los efectos de ambos.
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Beneficios y riesgos de ambas para el sueio

L -
Melatonina y magnesio para dormir. / Pixabay/xiangying_xu

El consumo de suplementos de magnesio y melatonina de forma conjunta para
favorecer el sueflo cada vez es mas frecuente, pero no conviene perder de vista
que esto no debe ser una soluciéon permanente en caso de insomnio o
problemas a largo plazo. Estos suplementos tienen ciertos beneficios, pero
también algunos riesgos asociados que no siempre se conocen.

Mientras que el magnesio parece ayudar ar - 9,
la tension muscular, podria tener efectos p« mze )
todo si se toma en cantidades poco adecuad = '
nauseas o calambres abdominales, también
medicamentos pierdan eficacia o tengan efe
de tomarlo es importante consultar con el n
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. ‘ Mas Informacion ’
K ’

La melatonina es una hormona que el cuerpo produce naturalmente, se
encarga de regular nuestro reloj interno y ritmos circadianos, se encarga de
regular cuando nos dormimos y cuando nos despertamos. Mientras que el
magnesio puede tardar un tiempo en comenzar a hacer efecto, la

, funciona tan pronto como se toma haciendo que se pueda conciliar
el suefio mas rapido y favoreciendo la regulacion de los horarios de sueiio, pero
también tiene sus riesgos.

No se recomienda en el caso de niiios o personas con demencia, puede
interactuar con algunos medicamentos, como antibi6ticos o pildoras
anticonceptivas, y sus efectos a largo plazo todavia no estdn muy claros. Antes
de optar por tomar suplementos de este tipo siempre es mejor consultar con
un especialista, porque aunque se tome como tal, no son pastillas para dormir,
sino que ayudan a regular las funciones de cuerpo.

En ocasiones es necesario hacer otros cambios en nuestro estilo de vida para
lograr que nuestro suefio mejore a largo plazo, como regular nuestros horarios,
hacer mas ejercicio, cambiar nuestra alimentacién y la hora a la que cenamos e
incluso alejarnos de pantallas antes de dormir.

Referencias

Melatonina. (s. f.). Mayo Clinic.

Te puede interesar
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Magnesio en la dieta: MedlinePlus enciclopedia médica. (s. f.).
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Al 90% de los espanoles les
preocupa padecer enfermedades
neuroloégicas en algun momento de
la vida - Afabaix

3-4 minutos

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

El 90% de los ciudadanos le preocupa padecer alguna
enfermedad neuroldgica en el futuro, especialmente alzhéimer,
ictus, parkinson, ELA y esclerosis multiple. Asi lo

recogela ‘Encuesta poblacional sobre habitos cerebro
saludables de la poblacion espaiola’ realizada por la
Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN)

Los datos obtenidos, a finales de 2024, se presentaran este
miércoles en la 772 Reuniéon Anual de la SEN y demuestran
que el 36% de los entrevistados sefiala a las demencias como
las patologias mas preocupantes a desarrollar, sobre todo

el alzhéimer. De hecho, 1 de 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
amiotrofica (ELA; 4%). Tras el ataque cardiaco (3%) y la
diabetes (2%), la esclerosis multiple (1,2%), otra enfermedad

about:reader?url=https%3A%2F%2Fafabaix.org%2Fes%2Fal-90-de-I...
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neuroldgica, se situa en el octavo puesto.

Es destacable que “mas de la mitad de las ocho enfermedades
mas sefialadas 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.

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 35 y 59 afos, 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 espafola 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 espanola 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 sueio o el mantenimiento de
una vida cognitiva activa. Y de todo esto hablaremos en nuestra

about:reader?url=https%3A%2F%2Fafabaix.org%2Fes%2Fal-90-de-I...

20/11/2025, 17:24



Al 90% de los espaiioles les preocupa padecer enfermedades neurolog... about:reader?url=https%3A%2F%?2Fafabaix.org%2Fes%2Fal-90-de-I...

Reunion Anual”, ha destacado el presidente.
Estela Nieto

https://www.consalud.es/pacientes/al-90-de-los-espanoles-les-
preocupa-por-padecer-enfermedades-neurologicas.html
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Un estudio vincula dolor crénico, su extension y la depresiéon con mayor probabilidad de hipertensién.

19 de noviembre de 2025 a las 10:24 p. m.
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Escuchar articulo

G Seguinos en Google y descubri mds contenidos como este

[ Ni manzana ni naranja: la fruta ideal para comer a la noche que reduce el cortisol y ayuda a dormir mejor ]
[ La hipertension ya no se debe solo a la sal: los cientificos identificaron un nuevo factor clave ]

El dolor crénico seria la clave para predecir una enfermedad muy extendida, segun un estudio neurolégico

Un estudio reciente publicado en la revista Hypertension examina la relacién entre el dolor crénico y el riesgo de hipertension.
Los investigadores analizaron mas de 200.000 registros y encontraron que la extension y la localizacién del dolor influyen en la

probabilidad de desarrollar presion alta, asi como la coexistencia de trastornos del estado de animo.

> MIRA TAMBIEN: Qué es el virus de Marburgo, la enfermedad que se detect6 en 9 personas de Africa y preocupa ala

OoMS

Desde la Clinica Universidad de Navarra recuerdan la definicion aceptada: “Es una condicién médica que se caracteriza por la
presencia de un dolor persistente que se extiende mas alla del periodo normal de curacién, generalmente por un periodo

superior a tres meses”. También advierten sobre su impacto en la vida diaria y el animo.

Dolor crénico, hipertension y depresién

Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia, mas del 30% de la poblacion sufre algun tipo de dolor, con mayor incidencia entre
los 45y 54 afios y un 60% de casos en mujeres. Ademas, alrededor del 18% padece dolor crénico y mas del 5% lo sufre a diario,

cifras que llaman a la atencion sanitaria.
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El trabajo encontré una relacién clara entre la extension del dolor y la hipertension: quienes reportaban dolor en todo el cuerpo
mostraron el mayor aumento de riesgo. En concreto, el dolor generalizado elevo el riesgo en un 74%, el abdominal en un 43%,
las migrafias en un 22% y el dolor de cuello o hombro en un 19%.

Jill Pell afirmé: “Tener dolor crénico hacia que las personas fueran mas propensas a tener depresion y tener depresion hacia

que fueran mas propensas a tener hipertension. Esto sugiere que la deteccion temprana y el tratamiento de la depresion en las
personas con dolor podria ayudar a reducir el riesgo de desarrollar hipertension”.

> MIRA TAMBIEN: Qué es el chancro, la lesién que indica una enfermedad sexual

Como prevenir el dolor crénico

Expertos recomiendan medidas para reducir la probabilidad de dolor crénico: postura adecuada, sillas y almohadas
ergonomicas, ejercicio de bajo impacto para fortalecer soporte muscular, dieta rica en antioxidantes, mantener peso saludable
y rutina de suefio regular. También aconsejan reducir el estrés y alternar actividad con descanso para evitar sobrecargas en
articulaciones y columna.

Los investigadores insisten en la necesidad de que los equipos de salud incorporen la evaluaciéon del dolor y del estado de
animo en controles rutinarios, porque tratar la depresion en pacientes con dolor podria ser una via para frenar la aparicion de

hipertension. La deteccion temprana y la intervencién multidisciplinaria son claves para mejorar prondstico y calidad de vida.

También te puede interesar

> MIRA TAMBIEN: Qué es el higado graso, la enfermedad silenciosa que avanza sin sintomas pero que puede ser
mortal

> MIRA TAMBIEN: Confirman que el virus del beso es el responsable de la enfermedad de lupus

> MIRA TAMBIEN: Cuando la grasa se convierte en enfermedad: qué es el lipedema y la nueva esperanza que ofrece la
ciencia
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ULTIMAHORA LEON PROVINCIA SOCIEDAD DEPORTES GENTE CULTURA SUCESOS

Los neurologos recuerdan que el 90% de los 1ctus y el 40% de los diagnosticos de alzheimer son
evitables
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Una mujer pasa por una lustracion del cerebro. ENRIC FONTCUBERTA

Alfonso Torices
Madrid + 20.11.2025 | 06:00. Actualizado:20.11.2025 | 06:00

Las dolencias cerebrales, como el alzhéimer, el ictus o el parkinson, son las enfermedades que mas
preocupan padecer a los espafioles, pero al tiempo més de la mitad de la poblacidn de nuestro pais
descuida de forma cotidiana la gran mayoria de los habitos de vida que previenen y alejan su aparicién y
que en muchas ocasiones incluso permiten evitarlas. La evidente contradiccidon queda constatada en el
estudio realizado por la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), que busca testar el grado de
cumplimiento por los espanoles de los hdbitos saludables clave para proteger la salud cerebral y prevenir

las principales patologias neurolégicas.

El resultado es que menos de la mitad de los ciudadanos tienen rutinas vitales que evitan los factores de
riesgo clave para desarrollar patologias cerebrales. Los neurdlogos alertan de que estamos ante una
realidad «preocupante», pues recuerdan que el 90% de los casos de ictus y el 40% de los diagnésticos de
alzhéimer, dos de las principales causas de discapacidad y muerte en Espafia, podrian evitarse con
habitos cerebrosaludables como la préactica de ejercicio fisico y mental regular, una dieta sana, una vida
social activa, el respeto del suefio y el control de la tensidn arterial, que son justo las costumbres que la

mayoria no cuida.

La investigacién constata notables carencias de ejercicio tanto mental como fisico. El 35% dedica poco o
ningun tiempo a la semana a estimular el cerebro con actividades como lectura, crucigramas, juegos de
mesa, pintura o manualidades y el 60% dice no haber aprendido nada en el ultimo afio y haber leido
menos de tres libros. El sedentarismo es también la caracteristica que mas define a los espafioles, con
solo un 37% que hace al menos tres horas de ejercicio a la semana y con la mitad que pasa mas de seis
horas sentado al dia. La hipertensién o la diabetes son notables factores de riesgo para la salud mental,
pero el 40% nunca se controla la primera y més de la mitad no realiza analisis anuales para detectar la
segunda. Algo parecido ocurre con la dieta. La mitad de la poblacién no consume las raciones
recomendadas ni de fruta ni de pescado, un tercio apenas toma verduras, pero una cuarta parte come
bolleria industrial a diario. A ello se une un alto consumo de téxicos: un 11% bebe alcohol a dierio y un

15% fuma.
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Otro de los factores de riesgo es no tener un suefio de calidad. Mas de la mitad duerme menos de siete
horas y un 50% no tiene un descanso reparador. A ello se unen las cada vez mayores tasas de soledad no
deseada, que castiga el cerebro con el aislamiento social, y un abuso de las horas diarias enganchados a
todo tipo de pantallas y de redes sociales, que reduce la capacidad de concentracién, atencién y
aprendizaje, que en horario nocturno dificulta el suefio y que, sobre todo en edades infantiles, estd
favoreciendo los trastornos mentales. El chequeo concluye subrayando otros habitos perniciosos como la
muy escasa proteccion del cerebro ante accidentes, como lo indica que casi la mitad de los espafioles no

usa de forma habitual casco ni cuando montan en bici.

Sigue a Diario de Leon en Google Discover y a través del canal de WhatsApp.
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Esta es la mayor preocupacion médica que
el 90 % de la poblacion tendra en algun

momento de su vida

Estos son solo algunos de los datos obtenidos por la encuesta poblacional
sobre habitos cerebro-saludables en Espana

a Maria Fernandez

Madrid - 21 nov. 2025 - 04:30
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e acuerdo con los datos obtenidos por una encuesta realizada por la

espafola le preocupa padecer alguna enfermedad neuroldgica en un

D Sociedad Espafola de Neurologia (SEN), a casi el 90 % de la poblacion

futuro. Ademas, cinco enfermedades neuroldgicas (alzhéimer, ictus,
parkinson, ELA y esclerosis multiple) se encuentran entre las ocho
enfermedades que, de forma espontanea, mas se citan como las mas

nreocunantes.
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De hecho, el 36 % de los entrevistados sefiala a las demencias, y especialmente al
alzhéimer, 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 situa
como la octava enfermedad mas citada.

Laresistencia a los antibioticos podria acabar con la vida de mas del 65 %
de los mayores de 70 aios en 2025

El Debate @
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mas sefialadas por los encuestados sean afecciones neuroldgicas y que, ademas,
figuren en los primeros puestos. También considera «muy destacable» que el
alzhéimer sea la enfermedad mas citada entre todas las enfermedades que
existen. 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 neurologica, 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 la enfermedad del
Alzheimer (38,5 % vs. 32 %) o el ictus (10 % vs. 9 %).

Por otra parte, la preocupacién por desarrollar una enfermedad neuroldgica
también aumenta segtin la edad de la poblacion. Mientras que el 87 % de las
personas jovenes (de 18 a 34 afos) 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 anos) y hasta el 94% en los mayores (imas de 60
afnos).
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Analizando enfermedades concretas, y aunque los porcentajes también son
similares para cada una, son los jovenes quienes mas se preocupan por padecer
algin tipo de demencia en el futuro (39 %). El grupo de mediana edad destaca
por aludir algo mas ala 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 espafiola, realizada por la SEN a
finales de 2024 entre mas de 1.000 personas mayores de 18 afos, elegidas para que
los resultados fueran extrapolables al conjunto de la poblacidon espaiola.

En este sentido, el doctor Jesus Porta-Etessam asegura que realizaron esta
encuesta porque querian medir «el grado de conocimiento que existe» entre la
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ocasiones, se pueden prevenir con habitos saludables. Por ejemplo, subraya el
experto, hasta el 90 % de los ictus y hasta el 40 % de los casos de alzhéimer. Este
dato es revelador, ya que son las dos enfermedades que «mas preocupan a la
poblacion». Pero, éla poblacion espariola 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», concluye el presidente de la SEN.
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| Dr. Aurelio Rojas explica en un video en TikTok las dos
cosas que hacemos todos los dias y son para nuestro
organismo tan perjudiciales como el tabaco: El primero de
ellos es comer mas del doble de la cantidad de azucar diari:
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«El segundo, —afirma el cardidlogo— es increible porque a todos nos
parecen normal y es un factor que casi triplica el riesgo de infarto y
es dormir menos de seis horas al dia» El médico afirma que
«sacrificar tu descanso no solo destroza tu corazon, sino también tu
metabolismo, tu cerebro y tu sistema inmune que te defiende de las
infecciones y el cancer».

2de 10 20/11/2025, 17:22



Dos habitos diarios que dafian la salud tanto como fumar, segun el doc... https://www.eldebate.com/salud-y-bienestar/salud/20251120/dos-habi...

Los especialistas advierten que el impacto del azucar depende
tanto del tipo como de la cantidad que se ingiera.
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En un articulo, expertos de la Universidad de Alabama en
Birmingham (UAB) explicaban que el consumo de azucar influye en
el cuerpo y en la mente de diversas maneras. Para comprender
estos efectos, destacan la necesidad de diferenciar entre azucares
refinados —presentes en caramelos, productos procesados, salsas
0 pan-y los azucares naturales como la fructosa y la glucosa,
presentes en frutas y verduras y consideradas opciones mas
saludables.
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El azucar es un tipo de carbohidrato que proporciona dulzor y energia

El azucar presente de forma natural en numerosos alimentos como
frutas y verduras, aporta energia y nutrientes esenciales como
vitaminas y minerales. Consumido en cantidades moderadas no
deberia representar un riesgo para la salud.

5de 10 20/11/2025, 17:22



Dos habitos diarios que dafian la salud tanto como fumar, segun el doc... https://www.eldebate.com/salud-y-bienestar/salud/20251120/dos-habi...

Segun explica la doctora Sofia Beas, profesora adjunta del
Departamento de Neurobiologia de la Universidad de Alabama en
Birmingham, «el azucar puede afectar a la funcién cerebral debido a
su influencia en los niveles de glucosa, un tipo de azucar que sirve
como principal fuente de energia del cerebro» y afiade: «A medida
gue consumimos azucar, la glucosa ingresa en nuestro torrente
sanguineo, lo que hace que las células extraigan la glucosa para
usarla como combustible y energia».

Boticaria Garcia explica la regla del 3-4-3 para elegir los mejores yogures

.f] ﬂ] crnmmarm ﬂl"ﬂ“l(] N

6 de 10 20/11/2025, 17:22



Dos habitos diarios que dafian la salud tanto como fumar, segun el doc... https://www.eldebate.com/salud-y-bienestar/salud/20251120/dos-habi...

El azucar de los caramelos y otros alimentos azucarados es un tipo
de azucar refinado. Este tipo esta muy concentrado, carece de
cualquier tipo de nutriente y el cuerpo lo absorbe rapidamente.
Beas afirma que esto hace que los niveles de azucar en sangre se
disparen y luego bajen rapidamente, lo que provoca hipoglucemia, a
menudo denominada «bajon de azucar», que puede causar fatiga,
irritabilidad, ansiedad o cambios de humor. Asimismo, Beas explico
gue «el consumo excesivo de azucar a lo largo del tiempo puede
derivar en problemas como la resistencia a la insulina, que esta
vinculada al deterioro cognitivo y a un mayor riesgo de padecer
Alzheimery.

Tres cenas que te ayudan a dormir mejor, segun el nutricionista Mario
Ortiz

Paloma Santamaria @

Dormir poco o mal también tiene sus riesgos y es que dormir es
esencial para mantener una buena salud fisica, mental y
emocional. Segun la Sociedad Espaiola de Neurologia, menos del
50 % de la poblacion espafola duerme las horas recomendadas y
uno de cada tres adultos se despierta con la sensaciéon de no haber
tenido un sueno reparador.

Un estudio reciente publicado en Neurology, revel6 que las

personas con insomnio croénico pueden experimentar un deterioro
mas acelerado de la memoria y de las habilidades cognitivas con el
paso de los anos, junto con cambios cerebrales visibles en estudios
de neuroimagen. «El insomnio no solo influye en como te sientes al
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factor que contribuya a futuros problemas cognitivos».
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VIDA SALUDABLE

Vida Saludable
Las 9 infusiones que te pueden ayudar a combatir el insomnio y
dormir bien
(Tienes problemas para dormir? Hay algunas infusiones que te pueden ayudar a combatir el insomnio y a
conseguir un sueno de calidad si las incluyes en tu rutina de noche.

TRESB @tresbcom
Actualizado Jueves, 20 noviembre 2025 - 00:02
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VIDA SALUDABLE

Vida Saludable 9 infusiones que te ayudaran con los gases y las molestias que provocan

Vida Saludable La infusién que te ayudara con los problemas de estémago y que ademas es antiinflamatoria

Vida Saludable Cola de caballo: beneficios, propiedades, contraindicaciones y cémo prepararla en infusion

egtin la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), 'méas de 4 millones de espanoles padecen algtn tipo de
trastorno del sueno crénico y grave”. Dormir bien no es un lujo, sino una necesidad. Y es que un descanso
inadecuado puede afectar al &nimo, la concentracidn, el sistema inmunolégico o el metabolismo. Hay
algunas cosas que pueden ayudarte a dormir mejor, como seguir una dieta equilibrada, hacer ejercicio fisico o
tomar infusiones.

Existen algunas infusiones que, gracias a sus propiedades relajantes, pueden ayudan a combatir el insomnio y dormir
bien si las incluyes en tu rutina de noche. Ademas, se trata de una alternativa natural que no crea adiccion y que puede
tener otros beneficios para la salud. Aqui te presentamos algunas de las que puedes tomar para disfrutar de un mejor
descanso.

PUBLICIDAD

Infusion de manzanilla, una gran aliada para dormir bien
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VIDA SALUDABLE

Manzanilla. PEXELS

La infusion de manzanilla es una de las mas populares y una gran aliada para dormir bien, ya que ayuda a
tranquilizarse. "Se ha utilizado durante siglos para tratar la ansiedad, el insomnio y aliviar el estrés’, apuntan desde la
marca de tés e infusiones Replantea. Ademas, también ayuda a cuidar la salud digestiva.

Combate el insomnio con lavaleriana

Valeriana. PEXELS

Para combatir el insomnio también puedes tomar valeriana. Contiene compuestos, como el acido valerénico, que puede
reducir la excitacién del sistema nervioso. De este modo, ayuda a que la mente se calme y a que el cuerpo entre en un
estado mas propicio para dormir. Por otro lado, esta infusién ayuda a calmar los dolores menstruales.

Con una infusion de melisa conciliaras mejor el sueio

- -
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VIDA SALUDABLE

Melisa. PIXABAY

Ademas de por su aroma citrico, la melisa (también llamada toronjil) destaca por sus propiedades relajantes, por lo
que con una infusién de esta planta conciliaras mejor el sueno. "Su efecto sedante ayuda a facilitar el sueno,
favoreciendo un estado de relajacion previo al descanso’, recalcan desde la farmacia online Atida. Asimismo, puede
aliviar molestias digestivas.

PUBLICIDAD

Alivia los problemas de insomnio con la lavanda
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VIDA SALUDABLE

Lavanda. PEXELS

La lavanda no es solo una planta con un aroma delicioso, sino que en infusién te puede servir para aliviar tus problemas
de insomnio. "Puede reducir el tiempo que tardas en dormirte y ayudarte a dormir mejor”", revelan desde el centro
médico Clinica Mayo. Por otra parte, también se utiliza para calmar los dolores de cabeza.

La pasiflora ayuda a dormir mas y mejor

Pasiflora. PEXELS

"La pasiflora contribuye a aumentar el tiempo total de sueno y a mejorar su calidad, ayudando a sentirse mas
descansado y con mayor energia durante el dia", explican los expertos de Atida. Contiene flavonoides, que pueden
reducir la excitacion mental y fisica. Se recomienda especialmente para personas que sufren ansiedad o estrés.

Las infusiones que te pueden ayudar a combatir el insomnio y dormir bien: tila
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VIDA SALUDABLE

Tilo. PEXELS

Entre las infusiones que te pueden ayudar a combatir el insomnio y dormir bien también se encuentra la tila. Conocida
también como tilo, tiene un efecto sedante suave y ayuda a relajar los musculos y a reducir la tensién arterial. Por
otro lado, puede calmar los nervios y los célicos, ademas de prevenir la acumulacién de liquidos.

Tienes problemas de insomnio? Toma infusion de lapulo

Lapulo. PIXABAY

Aunque sea conocido por tratarse de un ingrediente de la cerveza, el ltipulo también se puede tomar en infusion y sirve
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La hierbaluisa es muy eficaz contra el insomnio
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’ , | _

La hierbaluisa, conocida igualmente como verbena de Indias, es una planta muy eficaz para combatir el insomnio,
puesto que ayuda a reducir el estrés acumulado durante el dia. También se utiliza como infusién para favorecer la
digestion, para regular el ciclo menstrual y para despejar la mente.

Hierbaluisa. PIXABAY

Disfruta de un sueio reparador con la infusion de rooibos

Rooibos. PEXELS

Si quieres disfrutar de un sueno reparador, deberias tomar una infusién de rooibos antes de dormir. "El magnesio y los
antioxidantes del rooibos ayudan a reducir el estrés, relajar el sistema nervioso y favorecer un sueno mas reparador”,
cuentan los expertos de la tienda de tés e infusiones Tea Shop. Esta infusién también favorece la salud digestiva y ayuda

a fortalecer el sistema inmunolagico.

Inicia sesién
Correo electrénico Apuntarme
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Todo dolor que tiene lugar de forma continua (durante mas de
cuatro dias a la semana) y persiste desde hace al menos tres
meses es lo que se denomina dolor crénico. Y dentro de todos
los posibles tipos de dolor crénico que existen, uno de los mas
prevalentes es el dolor neuropatico, que ademas es uno de los
dolores mas complejos y dificiles de tratar, tal y como sefala la
Dra. Montserrat Gonzalez Platas, Coordinadora del Grupo de
Estudio de Dolor Neuropatico de la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN).

“Se estima que en Europa el 20% de la poblacion sufre dolor cronico, y un 25% de estos
pacientes presenta dolor neuropatico predominantemente, lo que equivale a que actualmente 50
millones de europeos lo padecen. Ademas, cada afio, un 1% de la poblacion europea comenzara

a desarrollar este tipo de dolor”, advierte la Dra. Montserrat Gonzalez Platas.

En Espafa, y segun datos de la SEN, el dolor neuropatico afecta a 3 millones de personas y
cada ano se producen alrededor de 400.000 nuevos casos, siendo mas frecuente en mayores

de 55 afnos y en mujeres (57% de los pacientes).
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El dolor neuropatico es uno de los dolores cronicos mas complejos y

dificiles de tratar

Detras del origen del dolor neuropatico se encuentran una gran variedad de factores, como
lesiones, infecciones, enfermedades o tratamientos médicos. Pero la diabetes y el dolor lumbar
son las patologias que mas frecuentemente se asocian a dolor neuropatico, asi como las

secuelas postraumaticas o posquirurgicas.

El dolor neuropatico es una afeccion neuroldgica que aparece como consecuencia de
alteraciones del sistema nervioso, tanto periférico como central y, a diferencia de otros tipos de
dolor, no se trata de un dolor “de aviso” del cuerpo cuando hay una lesién, sino que lo provoca
nuestro propio sistema nervioso, que al funcionar de forma anémala, confunde estimulos

normales con dolorosos.

Por lo tanto, frente a estimulos comunes que no suelen resultar molestos para la gran mayoria de
la poblacién, el cuerpo los percibe como dolorosos y, en consecuencia, el dolor pierde su funcion

de alerta y proteccion, sefala la Sociedad Espafiola de Neurologia.

Los pacientes que lo sufren experlmentan un intenso dolor continuo, quemante y punzante, y
fab edkmwm"dthm. .:guf:é\ 4., ger: //sh_are’?
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zonas. Se trata de una enfermedad que afecta significativamente a la calidad de vida de las
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personas que lo sufren, ya que asi lo afirman un 85% de los pacientes.
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“Uno de los principales problemas del dolor neuropatico es que no responde a los analgésicos
convencionales y, con los tratamientos actuales, menos del 60% de los pacientes logran un
adecuado alivio del dolor. Esto hace que el dolor neuropético sea uno de los principales dolores
cronicos que existen, porque una vez instaurado es comun que los pacientes tengan que convivir
con él meses e incluso afios”, indica la Coordinadora del Grupo de Estudio de Dolor Neuropatico

de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN).
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La pista oculta que explica el olvido mas doloroso del Alzheimer

Un equipo cientifico logro identificar el mecanismo que podria explicar por qué algunas
personas dejan de reconocer a quienes mas aman. Sus hallazgos sugieren que una estructura
especifica del cerebro se deteriora antes de tiempo, pero también revelan una posible forma
de proteger (e incluso recuperar) esta memoria afectiva.

Por Lucas Handley
Publicado el 20 de noviembre de 2025 | Comentarios (0) | [

El Alzheimer es conocido por borrar recuerdos, pero entre todos sus efectos hay
uno especialmente devastador: la pérdida de la capacidad para reconocer a
familiares y amigos. Hasta ahora, la ciencia sabia que este sintoma ocurria, pero
no qué lo provocaba. Una nueva investigacion realizada en Estados Unidos
podria cambiar ese panorama al descubrir el mecanismo detras de este tipo de

memoriay proponer una estrategia inesperada para preservarla.

Un avance que ilumina el origen de un sintoma devastador

Un grupo multidisciplinario de la Universidad de Virginia dio un paso crucial
para entender por qué el Alzheimer elimina la memoria social, es decir, la
capacidad de identificar rostros familiares. El hallazgo, publicado en la revista
Alzheimer’s & Dementia, sefiala por primera vez el mecanismo molecular

responsable de este deterioro y sugiere que podria ser reversible.

La investigacion se centra en las redes perineuronales (RPN), estructuras que
envuelven y protegen selectas neuronas del cerebro responsables de funciones
complejas como la socializacion y el reconocimiento. Segun el estudio, cuando
estas redes se degradan, las neuronas pierden estabilidad y la memoria afectiva

comienza a desmoronarse.

National Geographic destaco la relevancia de este descubrimiento: por primera

vez se sefala una pieza biologica concreta que explicaria por qué los pacientes
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dejan de reconocer a sus seres queridos, uno de los efectos mas desgarradores

del Alzheimer.

La region CA2 del hipocampo, el centro oculto de la
memoria social

El estudio, dirigido por Harald Sontheimer y Lata Chaunsali, se enfoco en una
zona del hipocampo llamada region CA2, tradicionalmente pasada por alto en la
investigacion neuroldgica. Los cientificos demostraron que esta region funciona

como un auténtico “centro de control” de la memoria social.

En experimentos con modelos animales, los investigadores observaron que
cuando las RPN se deterioraban especificamente en la regiéon CA2, los ratones
perdian la capacidad de distinguir entre individuos conocidos y desconocidos.
Curiosamente, no tenian problemas para recordar objetos ni para orientarse
espacialmente, lo que indica que la memoria social utiliza circuitos distintos a

otros tipos de recuerdos.

Las pruebas consistieron en exponer a los ratones a otros individuos (algunos
familiares, otros nuevos) y analizar sus patrones de interaccion. Solo los
animales con dafio en las RPN de CA2 fallaban en identificar a quienes ya
conocian, un comportamiento sorprendentemente similar al que se observa en

pacientes con Alzheimer.
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Una posible via terapéutica basada en un tratamiento
existente

Uno de los hallazgos mas prometedores del estudio es el papel de unas enzimas
llamadas metaloproteinasas de matriz (MMP), responsables de degradar las
RPN. El equipo prob¢ inhibidores de MMP, farmacos que ya se utilizan para

tratar enfermedades como la artritis o ciertos tipos de cancer.

Los resultados fueron notables: los inhibidores bloquearon la degradacion de las
RPN y lograron conservar (e incluso restaurar parcialmente) la memoria social
de los ratones. Esto sugiere que podria ser posible proteger las estructuras
neuronales responsables del reconocimiento afectivo usando medicamentos que

ya existen.

La investigacion también incluyé analisis de tejido cerebral humano. En
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muestras de personas fallecidas por Alzheimer se detecto una perdida
significativa de RPN en la regién CA2, lo que confirma que los hallazgos
observados en animales son relevantes para comprender la enfermedad en

humanos.

Un descubrimiento con impacto humano y alcance global

Este trabajo representa la primera demostracion, tanto en modelos animales
como en tejido humano, de que el dafio a las redes perineuronales esta en el
origen de la pérdida de memoria social tipica del Alzheimer. El impacto
potencial es enorme: solo en Esparia, cerca de 800.000 personas viven con esta

enfermedad, segun la Sociedad Espafiola de Neurologia.

Para National Geographic, Sontheimer lo expreso con claridad: “Encontrar uno

de los cambios estructurales que causan esta pérdida era un desafio. Ahora
tenemos farmacos candidatos para prevenirlo”. La frase resume la magnitud del
avance: no solo se identifico el mecanismo, sino que se abrio una posible via

terapéutica concreta.

Preservar las RPN podria ayudar a mantener uno de los vinculos mas profundos
gue existen: reconocer a quienes forman parte de nuestra historia personal. Este
descubrimiento no solo aporta conocimiento cientifico, sino esperanza a
millones de familias que enfrentan el deterioro emocional mas doloroso del

Alzheimer.

[Fuente: Infobae]
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Hay un conocimiento limitado sobre la prevencién neuroldgica. (Foto: Tusmisu en Pixabay)

DATOS PREOCUPANTES

La mitad de los espanoles descuida habitos
clave para la salud cerebral, como sueno,
dieta o ejercicio fisico y mental

Mas del 35% de la poblacién dedica poco o ninglin tiempo semanal a realizar
actividades que estimulen la actividad cerebral y cognitiva y menos de un 37% realiza
ejercicio fisico de forma regular. La mitad de la poblaciéon no consume la frutay el
pescado recomendados y un tercio apenas ingiere verduras.

Hechosdehoy /UN/SEN / Actualizado 20 noviembre 2025 ~ f ©

ETIQUETADO EN: salud mental

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) ha presentado en su 772 Reunion
Anual los resultados de la “Encuesta poblacional sobre habitos cerebro-
saludables de la poblacion espainola”, realizada con el objetivo de
determinar las practicas de la poblacién espafiola que favorecen la salud cerebral y
el grado de conocimiento que existe sobre las posibles medidas de prevencion de
las enfermedades neuroldgicas.

“Esta encuesta, realizada a finales de 2024 entre mas de 1.000 personas mayores
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de 18 anos, y elegidas para que los resultados fueran extrapolables al conjunto de
la poblacion espafiola, muestran una realidad preocupante. Aunque la mayoria es
conocedora de que los habitos saludables influyen en la salud cerebral, al ser
preguntados por aspectos concretos -incluidos entre las diez principales
recomendaciones que la SEN recoge en su “Decalogo cerebro-saludable”-, menos
de la mitad de la poblacion espafiola cumple con, practicamente, cada uno de
ellos. El estudio nos revela carencias importantes en aspectos como la
actividad fisica, el descanso, la alimentacion, el control vascular o la
estimulacion cognitiva, tan importantes para la salud de nuestro
cerebro”, sefiala del Dr. Jesus Porta-Etessam, Presidente de la Sociedad
Espafola de Neurologia.

Decalogo cerebro-saludable de la SEN vs habitos saludables de la
poblacion espainola

Una de las principales recomendaciones de la SEN para cuidar la salud cerebral es
realizar actividades que estimulen la actividad cerebral y cognitiva. Sin
embargo, mas del 35% de los encuestados dedica poco o ningun tiempo semanal a
actividades como leer, hacer crucigramas, participar en juegos de mesa, pintar,
realizar manualidades,.... Ademas el 60% de los entrevistados no ha aprendido
nada nuevo en el Ultimo afio y mas de la mitad afirma leer menos de tres libros al
ano.

“Evitar el sobrepeso y realizar algun tipo de actividad fisica de forma regular, es
otra de las principales recomendaciones para tener un cerebro sano. Pero menos
de un 37% realiza ejercicio fisico de forma regular (al menos tres horas semanales)
y casi la mitad declara pasar mas de seis horas diarias sentada, especialmente los
adultos jovenes”, comenta el Dr. Javier Camifia, Vocal de la Sociedad Espafiola
de Neurologia.

“Por otra parte, evitar toxicos como el alcohol, el tabaco y asi como otros
tipo de drogas también es fundamental para una buena salud cerebral. Pero un
11% de los participantes en nuestro estudio consume alcohol casi a diario y un 15%
fuma a diario y, entre los fumadores activos, mas del 80% lo son desde hace mas
de una década”.

El control de factores de riesgo vascular, como la tension arterial, la diabetes
o la hiperglucemia es relevante porque son el principal factor de riesgo
de algunas enfermedades neuroldgicas. Pero la encuesta ha detectado un
escaso control de estos factores: solo el 51% realiza analisis preventivos anuales y
mas del 40% no controla su tension arterial de forma habitual.

Potenciar las relaciones sociales y afectivas evitando la
incomunicacion y el aislamiento social, es otra de las principales
recomendaciones de la SEN porque son factores de riesgo para desarrollar
deterioro cognitivo en el futuro. Segun datos de este estudio, el 10% se siente solo
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de forma habitual y un 12% presenta aislamiento parcial o total. Los jovenes son el
grupo que mas refiere soledad.

“Otra de las recomendaciones de la SEN es tratar de seguir una dieta
equilibraday aunque el 79% de los entrevistados considera que su dieta es
saludable, casi la mitad no consume la fruta diaria recomendada, un tercio apenas
ingiere verduras y la mitad no alcanza las raciones semanales recomendadas de
pescado. Ademas, un 24% consume bolleria y productos azucaradas a

diario”, sefiala el Dr. Javier Camiia.

Un sueio de calidad es fundamental para la salud del cerebro, pero mas
de la mitad de los entrevistados duerme menos de siete horas diarias y un 50% no
logra un descanso reparador. Las mujeres son quienes peor calidad de suefio
perciben.

Por otra parte, la moderacion en el uso de Internet, redes sociales y
pantallas es también importante porgue su uso excesivo reduce la capacidad de
concentracién, atencién y aprendizaje y, su uso nocturno, genera mayor dificultad
para conciliar y mantener el suefio. Ademas, se ha relacionado con el desarrollo de
problemas mentales, sobre todo entre la poblacion joven. Pero mas del 63%
dedica mas de dos horas diarias a ver televisiéon y un 70% pasa mas de media hora
al dia en redes sociales, especialmente los jovenes: casi el 90% de las personas
entre 18 y 34 afios dedican mas de 2 horas diarias a interactuar en redes sociales.

“Y la encuesta también ha detectado otros problemas. Por ejemplo, que la
proteccion fisica del cerebro es deficiente, porque solo el 47,5% de los usuarios de
bicicleta o patinete utiliza casco de forma habitual. O que un porcentaje destacable
de la poblacion tiene problemas emaocionales: por ejemplo, un 10% de los
entrevistados afirman sentirse tristes o descontentos de manera constante,
especialmente mujeres y jovenes”, explica el Dr. Javier Camiia.

Conocimiento limitado sobre prevencidon neuroldgica

Aungue el 85% de los encuestados cree que una buena salud cerebral reduce el
riesgo de enfermedades neurolégicas y que mas del 90% de los encuestados teme
padecer alguna enfermedad neuroldgica en el futuro, el 44% reconoce no
saber con claridad qué habitos son realmente buenos para el cerebro, a
pesar de que muchas enfermedades neuroldgicas son prevenibles.

“Resulta también resefiable que cuando preguntamos sobre qué enfermedades, en
general, les genera mas preocupacion por desarrollarlas en un futuro, la mitad de
las diez enfermedades mas sefialadas por los encuestados son enfermedades
neurologicas y, ademas, figuran en los primeros puestos: Alzheimer u otras
demencias es la mas citada; ictus, la tercera; Parkinson, la cuarta; ELA, la
quinta; y esclerosis multiple, la octava”, destaca el Dr. Javier Camifa.
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“Por otra parte, el estudio también muestra una percepcion erronea sobre el
peso real que tienen las enfermedades neuroldgicas en la mortalidad
espanola. Sobre todo en el caso de la mortalidad femenina, donde la gran
mayoria apunta al cancer o al infarto de miocardio como principal causa de
mortalidad de las mujeres espariolas, cuando en realidad son el Alzheimery el
ictus, segun datos del Instituto Nacional de Estadistica”.

Una llamada a la accion

La Sociedad Espafola de Neurologia (SEN) recuerda que mas del 90% de
los ictus y hasta el 40% de los casos de Alzheimer podrian prevenirse adoptando
habitos cerebro-saludables, como la practica regular de ejercicio, una dieta
mediterranea, el control de la tension arterial y el mantenimiento de una vida
social y cognitiva activa.”Tratar de fomentar la salud cerebral es una linea
fundamental en muchos proyectos sanitarios en el mundo. Teniendo en cuenta
que la prevalencia de las enfermedades neuroldgicas va en aumento, debido al
envejecimiento poblacional, y que en Espafia tenemos una prevalencia un 1,7%
mayor de enfermedades neuroldgicas respecto a otros paises europeos, la
prevencion se transforma en una necesidad porque es la herramienta mas
poderosa que tenemos para reducir la carga de enfermedades neuroldgicas en la
poblacion”, comenta el Dr. Jesus Porta-Etessam.

Las enfermedades neuroldgicas son la principal causa de discapacidad
en el mundo y la segunda causa de muerte. Ademas, en los ultimos 30 afnos,
el nUmero de muertes por trastornos neuroldgicos ha aumentado un 40%. En
Espafa, las enfermedades neuroldgicas afectan a mas de 23 millones de personas
y, los costes directos de las enfermedades neuroldgicas en Europa son superiores a
los costes del cancer, las enfermedades cardiovasculares y la diabetes juntos.

Por esa razon desde la SEN se insiste en alertar sobre la necesidad de
promover la educacion en salud cerebral desde la infancia para
adoptar habitos cerebro-saludables que ayuden a prevenir
enfermedades neuroldgicas en el futuro, asi como planes y camparias para
fomentar habitos saludables en la poblacion. Se pueden consultar los resultados
completos de la “Encuesta poblacional sobre habitos cerebro-saludables de la
poblacion espafnola” y las recomendaciones de la SEN en: www.sen.es

NOTICIAS RELACIONADAS:

¢Qué relacion existe entre la diabetes y el sistema inmunolégico?

OTRAS NOTICIAS:

-
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DMHEIRASR B IFEUHOANSHINMEUF A “Encuesta poblacional sobre habitos cerebro-saludables de la poblacion espafiola’, llevada a cabo por la SEN, al 91 % de las mujeres y al 88 % de los hombres les preocupa padecer
una enfermedad neurolégica. Ademads, los resultados muestran que esta preocupacién aumenta con la edad.
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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 poblacién espafiola le preocupa padecer alguna enfermedad neurolégica en un futuro. Ademas, cinco enfermedades neurol6gicas (Alzheimer,
ictus, Parkinson, ELA y esclerosis multiple) se encuentran entre las ocho que, de forma a mas se citan como las mas preocupantes.

De hecho, el 36% de los i sefiala a las ias, y al Alzheimer, como la patologia —neurol6gica 0 no— que més 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 neuroldgica, la esclerosis miltiple (1,2%), se sitia como la octava enfermedad més citada

*Es muy destacable que més de la mitad de las ocho enfermedades més sefialadas por los sean Sgicas y que, ademds, figuren en los primeros puestos. Pero también que el Alzheimer sea la enfermedad més citada entre todas las enfermedades que
existen’, comenta el Dr. Jesiis Porta-Etessam, presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia. *Ademds, el ictus s 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 preocupacién femenina por padecer enfermedades
como el Alzheimer (38,5% vs. 32%) o el ictus (10% vs. 9%).

Por otra parte, la on por una bgica también aumenta segun la edad de la poblacin. Mientras que el 87% de las personas jévenes (de 18 a 34 afios) afirma por padecer una bgica 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 (més de 60 afios). Analizando enfermedades concretas, y aunque los porcentajes también son similares para cada una, son los jévenes quienes mas se preocupan por padecer
algin tipo de demencia en el futuro (39%); el grupo de mediana edad destaca por aludir algo m4s a la ELA (5%); mientras que los mayores apuntan con més frecuencia al ictus (12%).

Estos son solo algunos de los datos obtenidos por la *Encuesta ional sobre hébitos cereb de la poblacién espafiola’, realizada por la SEN a finales de 2024 entre més de 1.000 personas mayores de 18 afios, elegidas para que los resultados fueran extrapolables
al conjunto de la poblacién espafiola.

*Realizamos esta encuesta porque queriamos medir el grado de conocimiento que existe entre la poblacién espafiola sobre las posibles medidas de i6n de las princi 5 Sabemos que las sgicas, en muchas , se pueden
prevenir con hébitos 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 mds preocupan a la poblacién. Pero, ;la poblacién espafiola tiene buenos hébitos 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 Reunién Anual’, destaca el Dr.
JesUs Porta-Etessam.
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772 Reunién Anual de la SEN: La digitalizacion como aliada en el seguimiento de las enfermedades neuromusculares
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Elimportante papel que pueden jugar las herramientas digitales para optimizar el seguimiento de las personas con enfermedades neuromusculares fue abordado en la 772 Reunién Anual de la SEN, que se celebra en Sevilla.
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En el marco del seminario "Avanzando para mejorar la calidad de vida de las personas con enfermedades neuromusculares", incluido en el programa cientifico de la 772 Reunién Anual de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) que acoge Sevilla estos dias, se celebré una

mesa redonda en la que se abords el papel de las herramientas digitales para optimizar el seguimiento de las personas con enfermedades neuromusculares.

Para ello se cont6 con la intervencién de las Dras. Elena Cortés, Ana Vesperinas y y Clara Tejada, pertenecientes al Servicio de Neurologia del Hospital de la Santa Creu i Sant Pau, de Barcelona y Beatriz Vélez, del Servicio de ia del Hospital Ui

Almeria.

Se parti6 de los retos que acompaiian a estas patologias y se analiz6 la forma en la que se puede enfocar la digitalizacién para poder mejorar el seguimiento de los pacientes afectados y optimizar las consultas.

de

Las ponentes coincidieron en las barreras a las que, actualmente, se enfrenta este tipo de pacientes, entre ellas, |a propia complejidad de la historia clinica y de las exploraciones, la falta de recursos por parte de los centros, o los largos desplazamientos que muchas veces tienen

que realizar los afectados hasta llegar a un centro donde se les pueda atender.
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Ante la realidad de que no todos los hospitales pueden permitirse o carecen de los recursos para establecer canales directos de icacio édico-pacit , estas i digitales pueden servir para mejorar notablemente las condiciones de estos pacientes y, en cierto
modo, empoderarlos al hacerles participes de su cuidado, como se puso de manifiesto en el transcurso de esta mesa redonda

Otras ventajas destacadas por las intervinientes pasan por la mejor adherencia al tratamiento, ademés de favorecer la educacién del paciente y el apoyo que pueden prestar para detectar y controlar, por ejemplo, posibles brotes o exacerbaciones antes de que sean clinicamente
evidentes. Asimismo, el acceso a estas herramientas fomenta el feedback con el paciente, detectar necesidades ms especificoas y, en definitiva, favorecer la comunicacién.

De los diferentes tipos de estas i digitales por las cabe destacar una app de miastenia que, como explico la Dra. Vesperinas, "surgié de un proceso de encuestas, realizadas tanto a pacientes como a sanitarios para intentar detectar las
i enel i de estos pacientes”.
En base a ello, afiadio, "se diseio esta aplicacién que presenta tres funciones princi como son un imie mas preciso, la edt 6n y formacién, ademas de un sistema de alarma que favorece la adherencia al tratamiento".

Otro ejemplo de lo expuesto consiste en una aplicacién personalizada que se sustenta en un sistema de sensores, en fase de estudio, enfocado a encontrar diferencias en patrones de marcha, tipicos en pacientes con neuropatias periféricas. Tal como expuso la Dra. Vélez, al
respecto, ‘estos sensores se colocan alrededor del cuerpo del paciente, y se a una aplicacion ya que hemos sido nosotros los que hemos escogido el tipo de test de la marcha més adecuado, qué escalas clinicas que pasan los médicos recogemos y qué
cuestionarios de calidad de vida vamos a utilizar". "Todo ello nos va a permitir hacer un anlisis de forma longitudinal de todo el paciente", agregé esta neurloga.

En el transcurso de la mesa se ahond6 en otros aspectos, entre ellos, las caracteristicas que deberia presentar tener una solucién digital para ser realmente (til en la clinica diaria, destacéndose, al respecto, la sencillez en su manejo por parte del paciente, mientras que para los
profesionales lo que se requiere es que sea muy visual, 4gil y, sobre todo que el trabajo al interpretarla no supere al posible beneficio que este tipo de herramientas pudieran aportar.
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Neurdlogos detectan que la mitad de espanoles
desconoce codmo proteger su cerebro pese al temor a
las enfermedades neurolégicas

La Sociedad Espanola de Neurologia presenta en su 77% Reunion
Anual una encuesta poblacional sobre habitos de salud para el cerebro
y conocimiento y costumbres de la poblacion que muestran lo mucho
gue asustan el alzhéimer, la el ictus o la esclerosis multiple y lo poco
que sabemos sobre la prevencion de estas patologias

19 de noviembre de 2025 O v B t

Gema Maldonado Cantero

Las enfermedades neuroldgicas asustan y mucho a la poblacion espanola que,
ademas, es consciente de que gozar ¢~ **~a buena salud cerebral reduce el
riesgo de padecerlas. Pero cerca de la d no tiene claro los habitos que son
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buenos para el cerebro. De las 10 enfermedades que mas preocuparia
desarrollar a la poblacion, la mitad son neuroldgicas. El alzhéimer y otras
demencias encabezan este listado en el que también aparecen el ictus en
tercer lugar, el parkinson en cuarto y la ELA en quinta posicion y la esclerosis
Multiple en la octava. Pero lo cierto es que la poblacion no hace lo posible para
evitarla a través de unos habitos saludables de vida.

Asi lo refleja la encuesta poblacional sobre habitos cerebro-saludables de |a
poblacion espanola que ha llevado a cabo la Sociedad Espanola de Neurologia
(SEN), cuyos resultados ha presentado en su 777 Reunion Anual, que celebran
estos dias en Sevilla hasta el proximo sabado 22 de noviembre.

Una encuesta que, para el presidente de la SEN, el Dr. Jesus Porta, «<hacia falta»,
teniendo en cuenta que las enfermedades neuroldgicas son la primera causa
de discapacidad y la segunda causa de mortalidad global. Con mas sentido en
Espana que, con una piramide poblacional cada vez mas invertida, «tenemos
un 1,7% mas de riesgo en enfermedades neurologicas respecto a otros paises
europeos», apunta el especialista, para quien no deja de resultarle
«sorprendente», que en Espana haya casi 23 millones de personas con una
enfermedad neuroldgica.

La encuesta, elaborada sobre mas de 1.000 personas a partir de 18 anos quiso
evaluar los habitos de vida de |la poblacién y el conocimiento sobre aquellos que
tienen potencial para prevenir enfermedades neuroldgicas. Con esta
informacion querian identificar las carencias detectadas para desarrollar
estrategias de prevencioéon. Porque si, «<se ha demostrado que la prevencion
funciona», apunta el presidente de la SEN. «Podriamos prevenir entre el 80-90%
de los ictus y el 30-40% de las demencias, son cifras brutales», valora.

A todos los encuestados les facilitaron un decalogo con los habitos de vida para
cuidar la salud de su cerebro: desde |la actividad fisica e intelectual, a las
relaciones sociales, la dieta, el suefo o el uso de pantallas y tecnologias. De
inicio, el 85% es consciente de que una buena salud cerebral reduce el riesgo de
este tipo de enfermedades y mas del 90% teme sufrir alguna patologia
neurologica en el futuro. Pero el 44% no sabia qué habitos son realmente
beneficiosos. Y cuando se les pregunta por cada uno de ellos, los resultados no
son muy buenos.
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Si realizar actividades que estimulen la actividad cerebral y cognitivas es uno de
los seguros de proteccidn para nuestro cerebro, una parte importante de la
poblacion se lo esta perdiendo; mas del 35% reconocid que apenas dedica
tiempo semanal a estas actividades. «<Mds del 60% afirma no haber empezado
a aprender nada nuevo en el ultimo ano y, cuando encuentra algo que iniciar,
solo el 36% le dedica algo mas de tres horas semanales», sehala el Dr. Javier
Camina, vocal de la SEN.

La actividad fisica, otro de los habitos para dar salud al cerebro, tampoco
obtiene buenos resultados. Solo un 36,7% de los encuestados dedica al menos
tres horas semanales a algun tipo de ejercicio fisico, una cifra que se reduce en
10 puntos en las mujeres de mediana edad.

“Por otra parte, evitar toxicos como el alcohol, el tabaco y asi como otros tipos
de drogas también es fundamental para una buena salud cerebral. Pero un
11% de los participantes en nuestro estudio consume alcohol casi a diario y un
15% fuma a diario y, entre los fumadores activos, mas del 80% lo son desde
hace mads de una década’, ha explicado el Dr. Camana, que ahade que todos
los grupos de edad acceden a toxicos perjudiciales para el cerebro.

Otros aspectos como el consumo digital muestran que mas del 63,5% de los
encuestado dedica mas de dos horas al dia a ver television entre semana,
tiempo que aumenta en fines de semana, sobre todo entre los mayores. Pero es
gue entre los jovenes la situacion no es mucho mejor, porgue si ven menos tele,
dedican mas tiempo al movil: casi un 70% afirma estar usando las redes sociales
mas de media hora al dia.

El suenoy la dieta son otros dos facto Jde cojean. Pese a que el 79% piensa
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gue lleva una alimentando moderadamente saludable, lo cierto es que casi la
mitad no sigue las recomendaciones de consumo diario de fruta y un tercio
tampoco consume la suficiente verdura. Un parte importante consume a diario
productos de bolleria, «en esto hay que prestar especialmente atencion en los
jovenes», advierte el vocal de la SEN. Mas de |la mitad de los encuestados
duerme menos de 8 horas y la mitad afirma no tener un sueno reparador de
forma regula.

Potenciar las redes sociales es otro de los habitos que alimentan al cerebro,
pero mas del 10% de la poblacién se siente solo de forma habitual y el 12%
presenta aislamiento significativo, un aspecto que, de nuevo, «destaca mucho
entre los jovenes que serdn ancianos del futuro y veremos en unas décadas si
esta suponiendo un aumento de la prevalencia de enfermedades
neurologicas», apunta el Dr. Camiha.

La conclusion del presidente de la SEN es que mas de la mitad de los espafnoles
descuidan habitos que son fundamentales, como el suefo, la dieta, el gjercicio
fisico y la salud mental. «Tenemos que intentar cambiar este panorama con
medidas a largo plazo», ha senalado, desde educacion empezando en la
infancia en las escuelas, a promover actividades desde los ayuntamientos para
impulsar la actividad cognitiva y la actividad deportiva, con especial atenciéon a
las zonas mas deprimidas.

«Tenemos datos estremecedores: un niNo que nace en un ambiente
socioeconomico pobre tiene un 300% mas de riesgo de padecer demencia que
uno que nace en otro ambiente», ha dicho Porta, que eleva el riesgo al 400%
cuando el nino no consigue entender las clases en el colegio. «<Esto es una gran
injusticia, hay que plantearse ratios reducidas en las zonas mads deprimidas;
hay impulsar habitos de lectura, no solo como reserva cognitiva sino de
focalizacion de la atencion y de un deseo de significacion en la vida», ahade.

La Reunién Anual: temas y preocupaciones

Uno de los temas estrella de la 772 Reunion Anual de la Sociedad Espanola de
Neurologia estos dias es la neurologia de precision, segun ha puesto de
manifiesto la Dra. Mar Mendibe, vicep ‘enta cientifica de la SEN. «Se

4 de 10 20/11/2025, 17:33



Neurdlogos detectan que la mitad de espafioles desconoce como prote... https://isanidad.com/351024/neurologos-detectan-que-la-mitad-de-es...

encuentra en un momento de transicion en el que la integracion de datos
geneéticos, epigenéticos y moleculares permitird diagnosticar antes,
pronosticar mejor y personalizar tratamientos y estrategias de prevencion»,
explica. Esta aproximacion mas precoz y personalizada se reflejara en los
proximos aNos en NumMerosos proyectos en marcha, centrados precisamente en
esa integracion de informacion para mejorar la atencion a personas de distintas
edades.

A nivel estratégico, el presidente de la SEN considera necesario desarrollar
planes especificos en patologias de gran prevalencia, como la migrana, que
afecta a mas de 5 millones de personas y sigue marcada por un estigma de
género. También se destaca la llegada de tratamientos avanzados —como
nuevos farmacos para el alzhéimer— que cambiaran la forma de abordar el
diagnodstico y el seguimiento, lo que exige vertebrar el sistema para garantizar
gue se administren de forma adecuada y equitativa. En enfermedades como el
parkinson, donde persisten desigualdades entre comunidades autébnomas para
acceder a terapias como la estimulacion cerebral profunda, el Dr. Porta insiste
en la necesidad de corregir estas inequidades.

Noticias complementarias

Un estudio destaca el aumento a nivel mundial en un
58% de los casos de migraia desde 1990

Al, ENFERMEDADES NEUROLOGICAS , NEUROLOGIA , SEN, SOCIEDADES
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Cirujanos pldasticos

CIRUGIA DESACONSEJADA

SIN EVIDENCIA CIENTIFICA

PUBLICIDAD
Patricia Ahijado. Profundiza en
Madrid, 19 de noviembre de 2025, 23:35 1minuto

DOGO000

> Escucha esta noticia 0:00/0:00

VER RESUMEN IA SUPERVISADO

Los neurdlogos espanoles han alertado sobre una operacion de cirugia
plastica que promete quitar las migranas. Es una intervencion que llega a
Espaia desde Estados Unidos, pero que no tiene evidencia cientifica. Esta
operacion promete aliviar el dolor entre un 70 y un 95%.

Asimismo, dicen que es minimamente invasiva y que consiste en descomprimir
los nervios. En este sentido, los especialistas identifican los puntos de dolor y
liberan los nervios que estan oprimidos. En Estados Unidos cuesta entre 5.000
y los 15.000 ddlares, pero no la realizan los neurdlogos, sino los cirujanos
pldsticos.
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Jesus Porta.

En nuestro pais el consenso es total. Tanto neurdlogos espanoles como
cirujanos pldsticos han advertido de que este polémico procedimiento no tiene
explicacion bioloégica. "Ellos dicen que hay nervios debajo de la piel de la cara
que estdn comprimiendo arterias y realmente no hemos visto estos nervios
nunca en las pruebas”, ha expresado el coordinador del grupo de cefaleas de la
Sociedad Espariola de Neurologia, Roberto Belvis, al tiempo que ha anadido
que estas cirugias "solo tienen tres ensayos clinicos con menos de 200
pacientes. Cuando los medicamentos de la migraia tienen ensayos con mdas de
2.000"

Son muy pocas, casi residuales, las clinicas privadas en Espaia que ofertan
esta operacion. Aun asi, desde la Sociedad Espanola de Neurologia avisan de
que hacer este tipo de intervenciones puede ser incluso cuestionable
juridicamente. Esto se debe a que expone a pacientes a los riesgos de una
cirugia que luego no sirve para nada.

*Sigue a laSexta en Google. Toda la actualidad y el mejor contenido aqui.
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Un estudio revela que los casos de migrafa aumentaran hasta 2050

Se han duplicado desde 1990 y la tendencia continuara y alcanzara su pico en 2029

Las migrafas afectan a unos mil millones de personas en todo el mundo. Adobestock

EP
Viernes, 21 de noviembre 2025, 01:15

™ Comenta [ | »

Un estudio liderado por investigadores internacionales, bajo el respaldo de la Federacion Mundial de Neurologia, sefiala que los casos de
migrana casi se duplican desde 1990 y seguiran aumentando hasta 2050, por lo que se prevé un aumento de la discapacidad por su causa y la
cefalea tipo tensional.

Asi se recoge en el estudio publicado en 'Cell Reports Medicine' que analiza la carga global, regional y nacional de las cefaleas con prevision a
25 anios, del que se hace eco la Sociedad Espaniola de Neurologia (SEN).

En el periodo analizado, de 1990 a 2021, se ha producido un aumento considerable del nimero total de casos de migrana, pasando de 732,6
millones a 1.160 millones, lo que supone un aumento de cerca del 58%. La incidencia también ha pasado de unos 63 millones de casos nuevos
al afio en todo el mundo a unos 90 millones, suponiendo un aumento del 42%, asi como la carga en afos vividos con discapacidad que también
aumento. De hecho, se estima que la carga de anos vividos con discapacidad alcance un pico alrededor del afio 2029.

«Son datos alarmantes. A pesar del gran impacto que tienen, no se reconoce como una enfermedad grave que causa un gran sufrimiento y
discapacidad», comenta el doctor Jesus Porta-Etessam, presidente de la Sociedad Espaniola de Neurologia (SEN), quien insiste que las cefaleas
son un verdadero problema social.

LAS PROVINCIAS

Estas leyendo esta noticia en abierto, pero sin el apoyo de nuestros suscriptores no seria posible. Simate ti también. Ayudanos a seguir haciendo periodismo de calidad.
+ informacién

3 Meses x 4,95€ Anual x 39,95€

«Desde la Fundacién queremos darle toda la visibilidad que se merece, transmitiendo el sufrimiento real y las necesidades de estas personasy
la responsabilidad que tenemos como sociedad en la atencidn que deberian recibir estas personas. Incluso es sorprendente que hoy en dia en
nuestro pais no se incluya su farmacopea como 1;(v1a enfermedad cronica lo que hace que algunos pacientes tengan dificultades en la compra de
los tratamientos». anade.
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cefalea tipo tensional, con proyecciones al ano 2050, subraya que existe una carga desproporcionada en mujeres de 30 a 44 anos,
especialmente en paises desarrollados, lo que se asocia a una compleja interaccion de factores bioldgicos, ambientales y psicologicos.

Como senala el doctor José Miguel Lainez, director de la Fundacion Espaniola de Cefaleas (FECEF), no solo es mas frecuente en mujeres, sino
también mas incapacitante, especialmente en las etapas mas productivas, limitando su capacidad para el desarrollo de una carrera profesional
y el cumplimiento de sus tareas familiares y sociales.

«Esto subraya la necesidad de realizar iniciativas de salud publica centradas en intervenciones personalizadas, como la educacion, el
diagnostico temprano y politicas sanitarias con perspectiva de género, para reducir los efectos a largo plazo en las mujeres, especialmente
abordando los desafios psicosociales especificos a los que se enfrentan», anade.

Las fluctuaciones hormonales, en particular los cambios en los niveles de estrogenos durante el ciclo menstrual, el embarazo y la menopausia,
podrian desempenar un papel esencial en la fisiopatologia de las migranas.

«Estas fluctuaciones, combinadas con las exigencias de conciliar la familia, el trabajo, etcétera pueden contribuir a una mayor prevalencia de
cefaleas en mujeres. Ademas, trastornos psicolégicos como la ansiedad y la depresidn, mas comunes en las mujeres, podrian exacerbar la
frecuencia y la gravedad de las migranas», explica el doctor Roberto Belvis, coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la SEN.

Otro de los datos que se ha visto en el estudio es que a pesar de que la carga de muchos trastornos mortales e incapacitantes disminuyo con el
desarrollo socio-econdmico, no ha ocurrido igual en el caso de la migrana y las cefaleas. En este sentido, el doctor Lainez ha hecho hincapié en
que se lleven a cabo esfuerzos continuos y especificos de salud publica para grupos demograficos desproporcionados.

Entre los trastornos que han disminuido con el mayor desarrollo estdn las enfermedades infecciosas y parasitarias, las complicaciones del
embarazo y el parto, los problemas neonatales y nutricionales, las afecciones tropicales, asi como algunas enfermedades no transmisibles
controladas, como la cardiopatia isquémica, lo que se asocia a un mayor control de la hipertension, el tabaco y el colesterol.

Temas sociedad
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¢Gon cuales de estos habitos cumples? Descubre si cuidas
bien tu cerebro

Bienestar
© Fact Checked

Realizar actividad fisica, tener un suefio reparador o practicar actividades como la
lectura son habitos que fomentan la salud cerebral. Sin embargo, menos de la

mitad de la poblacion espafiola cumple con estos habitos.
Actualizado a: Miércoles, 19 Noviembre, 2025 17:50:30 CET

Hasta 23 millones de espafioles sufren alguna enfermedad neurolégica. (Foto: Alamy/ CordonPress)
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Alicia Cruz Acal
¢Con cudles de estos habitos cumples? D...

Alzheimer, ictus, ELA, esclerosis muitiple, demencia, migrana... En Espaia, 23
millones de personas sufren alguna de estas enfermedades neuroldégicas. Si la
cifra es alta, las que verdaderamente sorprenden son aquellas que indican la
capacidad de prevencion de alguna de estas patologias. Por ejemplo, entre el
30y el 40% de las demencias se podrian evitar, porcentaje que sube hasta el
80-90% en el caso de los ictus.

Lograr tan alentadores datos pasa por cumplir ciertos habitos, aliados de la
salud cerebral. Para saber hasta qué punto la cuidan los espafioles, la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN), ha realizado una encuesta con el objetivo de
identificar carencias y desarrollar estrategias de prevencion. A partir de la
misma, la sociedad cientifica ha elaborado un decalogo distribuido en hospitales y
consultas con medidas simples para proteger el cerebro.

PUBLICIDAD

Y es que, como ha advertido durante la presentacion del documento Mar
Mendibe, vicepresidenta y responsable del Area Cientifica de la SEN, “por el
envejecimiento de la poblacion, Espaia tendra un 1,7% mas de
enfermedades neurolégicas que el resto de Europa; y las cifras van a
aumentar”.

Sobre la encuesta, realizada a mas de 1.000 personas mayores de edad, muestra
que “menos de la mitad de la poblacion espaiola cumple con,
practicamente, cada uno de los habitos saludables. El estudio nos revela
carencias importantes en aspectos como la actividad fisica, el descanso, la
alimentacion, el control vascular o la estimulacion cognitiva, tan importantes para
la salud de nuestro cerebro”, ha sefialado Jesus Porta-Etessam, presidente de la
Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN).
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ipales recomendaciones de la SEN para cuidar la salud cerebral es
realizar actividades que estimulen la funcién cerebral y cognitiva. Sin
embargo, mas del 35% de los encuestados dedica poco o ningun tiempo semanal
a actividades como leer, hacer crucigramas, participar en juegos de mesa, pintar,

realizar manualidades...

PUBLICIDAD

Ademas, el 60% de los entrevistados no ha aprendido nada nuevo en el ultimo
afio y mas de la mitad afirma leer menos de tres libros al afio.

Realizar ejercicio fisico
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(Foto: Shutterstock)

Hacer ejercicio o dar paseos de al menos 30 minutos son consejos que los
expertos siempre dan. No obstante, como ha apuntado Javier Camifia, vocal del
Area de Comunicacion de la SEN:

* Solo el 36,7% de la poblacién hace ejercicio al menos 3 horas semanales.
En mujeres, este porcentaje es casi 10 puntos menor.

* Mas del 44% pasa sentado mas de 6 horas al dia, especialmente
preocupante en los adultos jovenes.

Alcohol, tabaco y drogas

“Evitar toxicos como el alcohol, el tabaco, asi como otros tipo de drogas también
es fundamental para una buena salud cerebral. Sin embargo, un 11% de los
participantes en nuestro estudio consume alcohol casi a diario y un 15% también
fuma todos los dias y, entre los fumadores activos, mas del 80% lo son desde hace
mas de una década”, detalla Camifia.

Factores de riesgo vascular

El control de factores de riesgo vascular, como la tensién arterial, la diabetes o
la hiperglucemia es relevante porque son el principal factor de riesgo de algunas
enfermedades neuroldgicas. En este sentido, la encuesta ha detectado un escaso
control de estos factores: solo el 51% realiza analisis preventivos anuales y
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del 40% no controla su tension arterial de forma habitual.
¢Con cuales de estos habitos cumples? D...

Salud emocional

La soledad y el aislamiento son otros elementos que pueden aumentar el riesgo
de demencia. Potenciar las relaciones sociales y afectivas es, en este punto,
fundamental. Segun datos de la SEN, el 10% de los encuestados se siente solo de
forma habitual y un 12% presenta aislamiento parcial o total. Los jévenes son el
grupo que mas refiere soledad.

Alimentacion

A pesar de que en Espafia la dieta mediterranea esta al alcance de la poblacion,

casi el 50% no consume fruta diariamente (cuando deberian consumirse entre 2y
3 piezas diarias), y casi la mitad no toma tres raciones de pescado semanales.
Los jovenes presentan la peor dieta y consumen mas productos azucarados.

Sueno

Un sueiio de calidad es fundamental para la salud del cerebro, pero mas de la
mitad de los entrevistados duerme menos de siete horas diarias y un 50% no
logra un descanso reparador. Las mujeres son quienes peor calidad de suefio
perciben.

Uso de pantallas

La moderacién en el uso de Internet, redes sociales y pantallas es también
importante porque su uso excesivo reduce la capacidad de concentracion,
atencion y aprendizaje. Por otro lado, su uso nocturno genera mayor dificultad
para conciliar y mantener el suefio.

Asimismo, se ha relacionado con el desarrollo de problemas mentales, sobre
todo entre la poblacion joven. Mas del 63% dedica mas de dos horas diarias a
ver television y un 70% pasa mas de media hora al dia en redes sociales,
especialmente los jovenes: casi el 90% de las personas entre 18 y 34 afios dedican
mas de 2 horas diarias a interactuar en redes sociales.

Proteccion fisica del cerebro y el estrés

La encuesta ha detectado otros factores de riesgo de la salud cerebral. Por una
parte, los traumatismos craneales, que son una causa importante de
discapacidad (solo el 47,5% de los usuarios de bici o patinete usa casco, sobre
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Un especialista en emergencias revela cdmo un bano de pies caliente puede
calmar la migrana y en qué situaciones conviene acudir al médico.
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Truco casero: la manera de aliviar la migrafia en sencillos pasos

Un truco casero puede ayudar a quienes sufren migrafas, que no son solo un dolor de cabeza, sino un
malestar que deja a la persona totalmente fuera de juego. En Espafia, mas de cinco millones de personas las
padecen, segun la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

Aun asi, muchos recurren a analgésicos comunes sin un diagnéstico adecuado mientras buscan maneras
caseras de aliviar los sintomas durante un ataque.

PUBLICIDAD

Informate mas

Para el calor: el truco casero para limpiar los filtros del aire

El truco casero para aliviar la migrana

El técnico de emergencias Miguel Assal compartié en TikTok un método simple para aliviar la migrafia
utilizando un truco casero con agua caliente. Este procedimiento provoca vasodilatacion periférica, lo que
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desvia el flujo sanguineo de la cabeza hacia los pies, ayudando a reducir la presién y el dolor.

Aunque no funciona igual para todas las personas, en muchos casos relaja el sistema nervioso y disminuye
la tensién muscular, generando alivio temporal y sensacion de calma:

+ Llenar un balde con agua caliente a temperatura agradable para los pies.
+ Descalzarse y sumergir los pies completamente en el balde.
+ Mantener los pies en el agua caliente durante varios minutos, permitiendo que el calor actue sobre la

circulacion.
+ Concentrarse en la respiracion y la relajacién para favorecer la reduccion de la tensién musculary

nerviosa.
+ Retirar los pies, secarlos bien y permanecer en un ambiente comodo mientras el efecto calmante se

asienta.

La importancia del diagnoéstico y los cuidados
complementarios

Los especialistas recomiendan consultar a un médico o neurélogo antes de probar trucos caseros para las
migrafas, ya que la automedicacidn o la falta de diagndstico puede empeorar los sintomas. Entre los
disparadores mas comunes estan los alimentos procesados, embutidos con nitritos, algunas frutas como
el platano y el consumo excesivo de alcohol, por lo que identificarlos y evitarlos ayuda a reducir la

frecuencia de los ataques.
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Ante los primeros sintomas, conviene hidratarse bien, no saltarse comidas y aplicar alivio rapido con
descanso en un lugar oscuro, compresas frias o una dosis pequefia de cafeina. El ejercicio, el descanso
adecuado y la gestion emocional también cumplen un papel preventivo.

Segun Alex Rovira, muchas migrafias estan vinculadas al estrés crénico o problemas emocionales, por lo
que un enfoque integral que combine habitos saludables, cuidados fisicos y apoyo psicoldgico es la clave
para un manejo efectivo.
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Mas del 50% de los espainoles descuida
habitos clave para la salud cerebral,
como el sueno, la dieta o el ejercicio
fisico y mental, alerta la Sociedad
Espanola de Neurologia
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La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) ha presentado en su 772 Reunion Anual los
resultados de la “Encuesta poblacional sobre habitos cerebro-saludables de la poblacion
espafiola”, realizada con el objetivo de determinar las practicas de la poblacidn espafiola que
favorecen la salud cerebral y el grado de conocimiento que existe sobre las posibles medidas de

prevencién de las enfermedades neuroldgicas.

“Esta encuesta, realizada a finales de 2024 entre mds de 1.000 personas mayores de 18 afios, y
elegidas para que los resultados fueran extrapolables al conjunto de la poblacién espafiola,
muestran una realidad preocupante. Aunque la mayoria es conocedora de que los hdbitos

ad - Térrninos

saludables influyen en la salud cerebral, al ser preguntados por aspectos concretos -incluidos er, "™
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las diez principales recomendaciones que la SEN recoge en su “Decdlogo cerebro-saludable™, menos
de la mitad de la poblacion espafiola cumple con, prdcticamente, cada uno de ellos. El estudio nos
revela carencias importantes en aspectos como la actividad fisica, el descanso, la alimentacion, el
control vascular o la estimulacion cognitiva, tan importantes para la salud de nuestro

cerebro”, sefala del Dr. Jesus Porta-Etessam, Presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia.

Decalogo cerebro-saludable de la SEN vs habitos saludables de la poblacién espafola

Una de las principales recomendaciones de la SEN para cuidar la salud cerebral es realizar
actividades que estimulen la actividad cerebral y cognitiva. Sin embargo, mas del 35% de los
encuestados dedica poco o ningun tiempo semanal a actividades como leer, hacer crucigramas,
participar en juegos de mesa, pintar, realizar manualidades,.... Ademas el 60% de los
entrevistados no ha aprendido nada nuevo en el Ultimo afio y mas de la mitad afirma leer

menos de tres libros al afio.

“Evitar el sobrepeso y realizar algun tipo de actividad fisica de forma regular, es otra de las
principales recomendaciones para tener un cerebro sano. Pero menos de un 37% realiza ejercicio
fisico de forma regular (al menos tres horas semanales) y casi la mitad declara pasar mds de seis
horas diarias sentada, especialmente los adultos jovenes”, comenta el Dr. Javier Camifia, Vocal de

la Sociedad Espafiola de Neurologia. “Por otra parte, evitar toxicos como el alcohol, el tabaco y asi
como otros tipo de drogas también es fundamental para una buena salud cerebral. Pero un 11% de
los participantes en nuestro estudio consume alcohol casi a diario y un 15% fuma a diario y, entre los

fumadores activos, mds del 80% lo son desde hace mds de una década”.

El control de factores de riesgo vascular, como la tension arterial, la diabetes o la hiperglucemia
es relevante porque son el principal factor de riesgo de algunas enfermedades neuroldgicas.
Pero la encuesta ha detectado un escaso control de estos factores: solo el 51% realiza analisis

preventivos anuales y mas del 40% no controla su tension arterial de forma habitual.

Potenciar las relaciones sociales y afectivas evitando la incomunicacion y el aislamiento social,
es otra de las principales recomendaciones de la SEN porque son factores de riesgo para

desarrollar deterioro cognitivo en el futuro. Segun datos de este estudio, el 10% se siente solo
de forma habitual y un 12% presenta aislamiento parcial o total. Los jovenes son el grupo que

mas refiere soledad.

“Otra de las recomendaciones de la SEN es tratar de seguir una dieta equilibrada y aunque el 79% de
los entrevistados considera que su dieta es saludable, casi la mitad no consume la fruta diaria
recomendada, un tercio apenas ingiere verduras y la mitad no alcanza las raciones semanales
recomendadas de pescado. Ademds, un 24% consume bolleria y productos azucaradas a

diario”, sefala el Dr. Javier Camifa.
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Un suefio de calidad es fundamental para la salud del cerebro, pero mas de la mitad de los
entrevistados duerme menos de siete horas diarias y un 50% no logra un descanso reparador.

Las mujeres son quienes peor calidad de suefio perciben.

Por otra parte, la moderacion en el uso de Internet, redes sociales y pantallas es también
importante porque su uso excesivo reduce la capacidad de concentracién, atenciény
aprendizaje y, su uso nocturno, genera mayor dificultad para conciliar y mantener el suefio.
Ademas, se ha relacionado con el desarrollo de problemas mentales, sobre todo entre la
poblacion joven. Pero mas del 63% dedica mas de dos horas diarias a ver television y un 70%
pasa mas de media hora al dia en redes sociales, especialmente los jovenes: casi el 90% de las

personas entre 18 y 34 afios dedican mas de 2 horas diarias a interactuar en redes sociales.

“Y la encuesta también ha detectado otros problemas. Por ejemplo, que la proteccion fisica del
cerebro es deficiente, porque solo el 47,5% de los usuarios de bicicleta o patinete utiliza casco de
forma habitual. O que un porcentaje destacable de la poblacion tiene problemas emocionales: por
ejemplo, un 10% de los entrevistados afirman sentirse tristes o descontentos de manera constante,

especialmente mujeres y jovenes”, explica el Dr. Javier Camifia.

Conocimiento limitado sobre prevencién neurolégica

Aunque el 85% de los encuestados cree que una buena salud cerebral reduce el riesgo de
enfermedades neuroldgicas y que mas del 90% de los encuestados teme padecer alguna
enfermedad neurolégica en el futuro, el 44% reconoce no saber con claridad qué habitos son
realmente buenos para el cerebro, a pesar de que muchas enfermedades neuroldgicas son

prevenibles.

“Resulta también resefiable que cuando preguntamos sobre qué enfermedades, en general, les
genera mds preocupacion por desarrollarlas en un futuro, la mitad de las diez enfermedades mds
sefialadas por los encuestados son enfermedades neuroldgicas y, ademds, figuran en los primeros
puestos: Alzheimer u otras demencias es la mds citada; ictus, la tercera; Parkinson, la cuarta; ELA,
la quinta; y esclerosis multiple, la octava”, destaca el Dr. Javier Camifia. “Por otra parte, el estudio
también muestra una percepcion errénea sobre el peso real que tienen las enfermedades
neuroldgicas en la mortalidad espafiola. Sobre todo en el caso de la mortalidad femenina, donde la
gran mayoria apunta al cdncer o al infarto de miocardio como principal causa de mortalidad de las
mujeres espafiolas, cuando en realidad son el Alzheimer y el ictus, segun datos del Instituto Nacional

de Estadistica”.
Una llamada a la accién

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) recuerda que mas del 90% de los ictus y hasta el 40%

de los casos de Alzheimer podrian prevenirse adoptando habitos cerebro-saludables, como la

3de 10 21/11/2025, 8:39



Mas del 50% de los espafioles descuida habitos clave para la salud cer... https://www.news3edad.com/2025/11/20/mas-del-50-de-los-espanoles...

practica regular de ejercicio, una dieta mediterranea, el control de la tensién arterial y el
mantenimiento de una vida social y cognitiva activa. “Tratar de fomentar la salud cerebral es una
linea fundamental en muchos proyectos sanitarios en el mundo. Teniendo en cuenta que la
prevalencia de las enfermedades neurologicas va en aumento, debido al envejecimiento poblacional,
¥ que en Espafia tenemos una prevalencia un 1,7% mayor de enfermedades neuroldgicas respecto a
otros paises europeos, la prevencion se transforma en una necesidad porque es la herramienta mds
poderosa que tenemos para reducir la carga de enfermedades neuroldgicas en la

poblacién”, comenta el Dr. Jesus Porta-Etessam.

Las enfermedades neuroldgicas son la principal causa de discapacidad en el mundo y la
segunda causa de muerte. Ademas, en los ultimos 30 afios, el nimero de muertes por
trastornos neuroldgicos ha aumentado un 40%. En Espafia, las enfermedades neuroldgicas
afectan a mas de 23 millones de personasy, los costes directos de las enfermedades
neurolégicas en Europa son superiores a los costes del cancer, las enfermedades

cardiovasculares y la diabetes juntos.

Por esa razén desde la SEN se insiste en alertar sobre la necesidad de promover la educacion
en salud cerebral desde la infancia para adoptar habitos cerebro-saludables que ayuden a
prevenir enfermedades neuroldgicas en el futuro, asi como planes y campafias para fomentar
habitos saludables en la poblacién. Se pueden consultar los resultados completos de la
“Encuesta poblacional sobre habitos cerebro-saludables de la poblacion espafiola” y las

recomendaciones de la SEN en: www.sen.es
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Mas del 50% de los espanoles descuida
habitos clave para la salud cerebral, como
el sueno, la dieta o el ejercicio fisico y
mental, alerta la Sociedad Espanola de
Neurologia

MAS DEL 35% DE LA POBLACION DEDICA POCO O NINGUN TIEMPO SEMANAL A REALIZAR ACTIVIDADES QUE
ESTIMULEN LA ACTIVIDAD CEREBRAL Y COGNITIVA Y MENOS DE UN 37% REALIZA EJERCICIO FiSICO DE FORMA

REGULAR

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) ha presentado en su 772 Reunion Anual los resultados de la
"Encuesta poblacional sobre habitos cerebro-saludables de la poblacién espafola”, realizada con el
objetivo de determinar las practicas de la poblacién espafiola que favorecen la salud cerebral y el grado de
conocimiento que existe sobre las posibles medidas de prevencién de las enfermedades neuroldgicas.

“Esta encuesta, realizada a finales de 2024 entre mds de 1.000 personas mayores de 18 afios, y elegidas para
que los resultados fueran extrapolables al conjunto de la poblacion espafiola, muestran una realidad
preocupante. Aunque la mayoria es conocedora de que los habitos saludables influyen en la salud cerebral, al
ser preguntados por aspectos concretos -incluidos entre las diez principales recomendaciones que la SEN recoge

Utilizamos cookies para asegurar que damos la mejor experiencia al usuario en nuestro sitio web. Si continta
utilizando este sitio asumiremos que esta de acuerdo.
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Decalogo cerebro-saludable de la SEN vs habitos saludables de la
poblacion espanola

Una de las principales recomendaciones de la SEN para cuidar la salud cerebral es realizar actividades que
estimulen la actividad cerebral y cognitiva. Sin embargo, mas del 35% de los encuestados dedica poco o
ningun tiempo semanal a actividades como leer, hacer crucigramas, participar en juegos de mesa, pintar,
realizar manualidades,.... Ademas el 60% de |los entrevistados no ha aprendido nada nuevo en el ultimo
afno y mas de la mitad afirma leer menos de tres libros al ano.

“Evitar el sobrepeso y realizar algun tipo de actividad fisica de forma regular, es otra de las principales
recomendaciones para tener un cerebro sano. Pero menos de un 37% realiza ejercicio fisico de forma regular (al
menos tres horas semanales) y casi la mitad declara pasar mas de seis horas diarias sentada, especialmente los
adultos jovenes”, comenta el Dr. Javier Camina, Vocal de la Sociedad Espanola de Neurologia. “Por otra parte,
evitar toxicos como el alcohol, el tabaco y asi como otros tipo de drogas también es fundamental para una
buena salud cerebral. Pero un 11% de los participantes en nuestro estudio consume alcohol casi a diario y un
15% fuma a diario y, entre los fumadores activos, mas del 80% lo son desde hace mas de una década”.

El control de factores de riesgo vascular, como la tensién arterial, la diabetes o la hiperglucemia es
relevante porque son el principal factor de riesgo de algunas enfermedades neuroldgicas. Pero la encuesta
ha detectado un escaso control de estos factores: solo el 51% realiza analisis preventivos anuales y mas del
40% no controla su tensién arterial de forma habitual.

Potenciar las relaciones sociales y afectivas evitando la incomunicacién y el aislamiento social, es otra de
las principales recomendaciones de la SEN porque son factores de riesgo para desarrollar deterioro
cognitivo en el futuro. Segun datos de este estudio, el 10% se siente solo de forma habitual y un 12%
presenta aislamiento parcial o total. Los jévenes son el grupo que mas refiere soledad.

“Otra de las recomendaciones de la SEN es tratar de seguir una dieta equilibrada y aunque el 79% de los
entrevistados considera que su dieta es saludable, casi la mitad no consume la fruta diaria recomendada, un
tercio apenas ingiere verduras y la mitad no alcanza las raciones semanales recomendadas de pescado.
Ademds, un 24% consume bolleria y productos azucaradas a diario”, sefiala el Dr. Javier Camina.

Un suefo de calidad es fundamental para la salud del cerebro, pero mas de la mitad de los entrevistados
duerme menos de siete horas diarias y un 50% no logra un descanso reparador. Las mujeres son quienes
peor calidad de suefo perciben.

Por otra parte, la moderacién en el uso de Internet, redes sociales y pantallas es también importante
porque su uso excesivo reduce la capacidad de concentracién, atencién y aprendizaje y, su uso nocturno,
genera mayor dificultad para conciliar y mantener el suefio. Ademas, se ha relacionado con el desarrollo
de problemas mentales, sobre todo entre la poblacion joven. Pero mas del 63% dedica mas de dos horas
diarias a ver televisiéon y un 70% pasa mas de media hora al dia en redes sociales, especialmente los

iftvenes: rasi el 9N0A de las nersnnas entre 18 v 34 afins dedican mAs de 2 horas diarias a interactiiar en
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porcentaje destacable de la poblacion tiene problemas emocionales: por ejemplo, un 10% de los entrevistados
afirman sentirse tristes o descontentos de manera constante, especialmente mujeres y jovenes”, explica el Dr.
Javier Camifa.

Conocimiento limitado sobre prevencion neurolégica

Aunque el 85% de los encuestados cree que una buena salud cerebral reduce el riesgo de enfermedades
neuroldgicas y que mas del 90% de los encuestados teme padecer alguna enfermedad neurolégica en el
futuro, el 44% reconoce no saber con claridad qué habitos son realmente buenos para el cerebro, a pesar
de que muchas enfermedades neuroldgicas son prevenibles.

“Resulta también resefiable que cuando preguntamos sobre qué enfermedades, en general, les genera mds
preocupacion por desarrollarlas en un futuro, la mitad de las diez enfermedades mds sefialadas por los
encuestados son enfermedades neuroldgicas y, ademds, figuran en los primeros puestos: Alzheimer u otras
demencias es la mds citada; ictus, la tercera; Parkinson, la cuarta; ELA, la quinta; y esclerosis multiple, la
octava”, destaca el Dr. Javier Camifia. “Por otra parte, el estudio también muestra una percepcion erronea
sobre el peso real que tienen las enfermedades neuroldgicas en la mortalidad espafiola. Sobre todo en el caso de
la mortalidad femenina, donde la gran mayoria apunta al cdncer o al infarto de miocardio como principal causa
de mortalidad de las mujeres espafiolas, cuando en realidad son el Alzheimer y el ictus, segtn datos del Instituto
Nacional de Estadistica”.

Una llamada a la accion

La Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) recuerda que mas del 90% de los ictus y hasta el 40% de los
casos de Alzheimer podrian prevenirse adoptando habitos cerebro-saludables, como la practica regular de
ejercicio, una dieta mediterranea, el control de la tension arterial y el mantenimiento de una vida social y
cognitiva activa. “Tratar de fomentar la salud cerebral es una linea fundamental en muchos proyectos sanitarios
en el mundo. Teniendo en cuenta que la prevalencia de las enfermedades neurologicas va en aumento, debido al
envejecimiento poblacional, y que en Espafa tenemos una prevalencia un 1,7% mayor de enfermedades
neuroldgicas respecto a otros paises europeos, la prevencion se transforma en una necesidad porque es la
herramienta mas poderosa que tenemos para reducir la carga de enfermedades neuroldgicas en la poblacion’,
comenta el Dr. Jesus Porta-Etessam.

Las enfermedades neurologicas son la principal causa de discapacidad en el mundo y la segunda causa de
muerte. Ademas, en los ultimos 30 anos, el numero de muertes por trastornos neurologicos ha aumentado
un 40%. En Espana, las enfermedades neurologicas afectan a mas de 23 millones de personasy, los costes
directos de las enfermedades neuroldgicas en Europa son superiores a los costes del cancer, las
enfermedades cardiovasculares y la diabetes juntos.

Por esa razon desde la SEN se insiste en alertar sobre la necesidad de promover la educacién en salud
cerebral desde la infancia para adoptar habitos cerebro-saludables que ayuden a prevenir enfermedades
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Los neurélogos alertan ante una
polémica cirugia para tratar la
migrana: “Falta evidencia cientifica”
| Salud y bienestar

Noticias de Bariloche

8-10 minutos

Hay un polémico procedimiento médico que ha puesto en alerta

a los neurdlogos espafoles: se trata de una cirugia
minimamente invasiva, realizada por cirujanos plasticos, que
promete tratar la migrana. En Espafia es una practica residual,

que ofertan solo algunas clinicas privadas, pero los neurdlogos
han lanzado la voz de alarma al detectar que estos
procedimientos estan proliferando: advierten de que no tiene
evidencia cientifica suficiente, ni siquiera explicacion biolégica
que lo justifique y piden a los pacientes que no se sometan a
estas intervenciones.

Esta polémica intervencién, mas implantada en Estados Unidos,
es un procedimiento quirdrgico minimamente invasivo que
consiste en descomprimir nervios extracraneales: los cirujanos
identifican zonas de dolor —puntos gatillo— y liberan ahi los
nervios que consideran comprimidos. Los cirujanos plasticos
estadounidenses defienden la eficacia de este abordaje, pero
los neurdlogos espainoles advierten de que los estudios que
avalan esta técnica son de baja calidad, con pocos pacientes,
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diagndsticos muy heterogéneos (no todos sufren migrana) y
procedimientos quirdrgicos también diversos.

Sus defensores, sobre todo de la rama de la cirugia plastica,
aseguran que, en pacientes seleccionados, esta estrategia
puede funcionar para reducir los sintomas y defienden haber
hecho estudios para demostrarlo. Sin embargo, en Espania, los
valedores de esta técnica son pocos y estan solos. La otra
especialidad médica proxima a la migraia, los anestesidlogos,
que suelen estar al frente de las unidades del dolor, tampoco la

recomiendan. La migrafia es una enfermedad que afecta a un
12% de la poblacion, aunque los neurdlogos estiman que mas
del 40% esta sin diagnosticar y no accede al tratamiento

adecuado.

La controvertida cirugia para la migraia tiene su origen en una
serendipia, en un hallazgo fortuito del cirujano Bahman Guyuron
a principios de este siglo, cuando algunos de los pacientes a los
que habia realizado un lifting en la frente le comentaron que,
desde la intervenciodn de cirugia plastica, habian dejado de
sufrir migrafas. De ahi, Guyuron teorizé con que las migrafas

se producen cuando ramas periféricas del nervio trigémino se
irritan y liberan neurotoxinas, y adapto el lifting de la frente a la
cirugia de descompresion nerviosa.

Sin justificacién biolégica

“Es escandaloso que se permita esta técnica sin evidencia”,
protesta Robert Belvis, coordinador del Grupo de Estudio de
Cefaleas de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN). El
medico sostiene que la cirugia de la migrafia “no tiene
plausibilidad bioldgica”, es decir, que no hay una explicacion
fisiopatologica que justifique esa intervencion: “La migraina es
una enfermedad cerebral, no tienen sentido descomprimir
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nervios. No se ha visto que haya nervios alterados. No han
demostrado que esas compresiones existan”.

El neurdlogo recuerda, ademas, que las guias internacionales
de tratamiento de la migrafa, que recogen el consenso
cientifico para abordar esta dolencia, ni siquiera mencionan
estas técnicas quirurgicas.

La Sociedad Estadounidense de Cirujanos Plasticos, en
cambio, si la contempla entre su practica clinica. Y asegura que

los candidatos son personas diagnosticadas de migrafa o
neuralgia occipital, que han probado sin éxito otros abordajes
terapéuticos, que gozan de buena salud fisica y “tienen
expectativas realistas”. El precio de estas intervenciones baila
entre los 5.000 y los 15.000 ddlares, segun esta sociedad
cientifica. Y la eficacia, recoge en su pagina web, es elevada:
“Entre el 70% y el 95% de los pacientes que se someten a la
cirugia experimentan una mejoria o la eliminacién completa de
las migrafas”, asegura.

Para dar su parecer, la Sociedad Esparola de Cirugia Plastica,
Reparadora y Estética remite a Ahmad Saad, cirujano plastico
estadounidense y miembro de la junta directiva de la Sociedad
Internacional de Cirugia Plastica. El médico, que ejerce también
en una clinica en Barcelona, es experto en cirugia de la
migrafia y defiende su validez: “No es un tratamiento para todo
el mundo, hay que elegir al paciente adecuado. La evidencia es
de buena calidad y la experiencia con miles de pacientes esta
ahi”.

Preguntado por el posicionamiento de los neurdlogos, Saad
apunta: “La evidencia esta ahi, pero no sé si es que no quieren
verlo o no quieren aceptarlo. Cuando los padres de esta técnica

empezaron a hacerlo en Estados Unidos, tenian una guerra con
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los neurdlogos, pero hoy es el estandar de tratamiento. En

Espafa no es asi: tienes al mundo de la neurologia contra ti”.
Sobre la escasa implantacién de esta técnica en Espania, el
medico estadounidense asegura que “no es que no haya
cirujanos para hacerla, el problema es que no hay pacientes”:
“Los pacientes con migrana son referidos por los neurdlogos. Si
estos médicos no creen en la cirugia de la migrafa, no vas a
tener pacientes”.

Belvis sostiene que esta técnica no ha pasado por la fase de
experimentacion animal y cuestiona los cauces de investigacion
seguidos antes de trasladarla a la practica clinica convencional.

Evidencia cientifica discutible

A propésito de la evidencia cientifica disponible, Saad comparte
una treintena de estudios —la mayoria de Guyuron y su equipo
— que apuntan a la viabilidad de estas técnicas, incluido algun

ensayo clinico. Pero Belvis hace un apunte: “No es cuestion de

cantidad, sino de calidad”, dice, y recuerda que los estudios
disponibles estan hechos_con pocos pacientes y con abordajes

quirurgicos diversos. Tampoco suele haber neurdlogos entre los
investigadores que firman los estudios y se suelen publicar,
sobre todo, en revistas de cirugia plastica, cuestiona. “Todos los
farmacos, para salir al mercado, presentan tres ensayos con
mas de 1.200 pacientes. Las personas reclutadas en los tres
ensayos que hay con esta cirugia no llegan a 200",

Una revision de 600 pacientes tratados publicada en Frontiers
in Neurology rebajo la eficacia y concluyd que esta cirugia logra
eliminar las cefaleas migrafosas en el 38% de los pacientes
con este diagnostico incluidos en su analisis. Pero subrayo: “Se
necesitan ensayos aleatorizados mas exhaustivos con informes
transparentes sobre la seleccion de pacientes, el uso de
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medicamentos y los procedimientos quirurgicos, €
implementando periodos de seguimiento mas prolongados y
detallados”.

Agustin Mendiola de la Osa, vicepresidente de la seccion de
Dolor agudo y crénico de la Sociedad Espafiola de
Anestesiologia, Reanimacion y Terapéutica del Dolor (SEDAR),
apunta en la misma linea que Belvis: “Con la cirugia de la
migrana no tenemos buenos resultados. Lo que hemos visto en
algunos pacientes tratados es que, al principio, parece que van
bien, pero luego no. Parece mas un quiero y no puedo, que
desean ponerse bien, pero la realidad cae por su propio peso.
Para la migrafia no recomendamos la cirugia porque no hay
una explicacion médica que lo justifique”.

“Cuestionable juridicamente”

En su comunicado, la SEN asegura que el objetivo de su
llamada de alerta no es solo dirigirse a los pacientes y médicos,
sino también a los directivos de las clinicas espanolas, tanto
publicas como privadas, “que consienten que cirugias sin
evidencias cientificas sean realizadas como prestaciones
asistenciales convencionales”, protestan. “Creemos que,
ademas, es incluso cuestionable juridicamente”, plantean,
aunque no han trasladado ninguna queja oficial a las
autoridades sanitarias.

Consultado por este diario, el Ministerio de Sanidad asegura
que no han recibido ninguna denuncia formal al respecto, pero
una portavoz apunta: “Los centros sanitarios (publicos o
privados) son responsables de que los procedimientos que
ofrecen sean seguros, éticos y basados en evidencia cientifica,
y deben contar con autorizacién sanitaria autonémica. Si
ofrecen técnicas sin respaldo cientifico, pueden incurrir en
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responsabilidad administrativa o profesional”. Asimismo,
recuerda que “cualquier nueva técnica, procedimiento o
tecnologia sanitaria puede ser objeto de evaluacion por la Red
Espafola de Agencias de Evaluacion de Tecnologias Sanitarias
(RedETS)”, una entidad coordinada por Sanidad. Sus informes
sirven de base, por ejemplo, para incluir o excluir una técnica
dentro del Sistema Nacional de Salud. Pero ningun organismo
ha pedido a RedETS que evalue, concretamente, la cirugia de
la migrana.
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Alvaro Campillo, doctor: «Te mueres antes por falta de
sueno que por falta de agua»

por Valeria Herrera 21 noviembre, 2025 08:40
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La polémica intervencion que los neurdlogos espanoles rechazan por falta
de evidencia cientifica
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Entrevistas en Por fin 18/11/2025 La migrana ‘

Las entrevistas de Jaime Cantizano a actores, cantantes, cientificos... Hoy
hablamos con el Doctor Javier Camifia, vocal de la Sociedad Espaiiola de
Neurologia
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ENFERMEDADES

Puede parecer Alzheimer, pero no lo es: senales de alerta de
que padeces una enfermedad con los mismos sintomas
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Enfermedades neuroldgicas, recurso. Pexels

L
Elena Manzanares Beres
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Enfermedades que pueden confundirse con Alzheimer porque tienen en
comun esos primeros sintomas
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En datosrecogidos porla Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) el Alzheimer
afectayaamas de 800.000 personas enEspanay 57 millones entodo el
mundo. En territorio nacional mas del 50% de los casos de Alzheimer que aun
sonleves estan sin diagnosticar, el retraso medio entre los primeros sintomas y
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una aemencialo es, asl o explica el AOCTOor Enrique Arrieta Anton, secretario ael
Grupo de Trabajo de Neurologia SEMERGEN, a través de una ponenciaenla
Confederacion Espafola de Alzheimer (CEAFA).

El especialista explicalanecesidad de herramientas de cribaje parauna
deteccionprecozdel Alzheimerylaimportancia dela Atencidon Primaria en ese
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clasificada— seria el “apellido” del sindrome. Existen varios tipos de demencia,
como lavascular, laasociada a cuerpos de Lewy, el Alzheimery otras causas,
aungue en sus etapas iniciales todas suelen compartir un patron clinico similar,
explica. Ademas de esta enfermedades neuroldgicas, existen un ampliagama
de enfermedades que enlas primeras etapas puede llevar al conflicto.
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1. Infeccionesy encefalopatiasinflamatorias. Como pueden seraquellas
causadas porunvirus, el VIH, sifllis y otras infecciones.

2. Enfermedades metabdlicas. Las relacionadas contrastorno de tiroides (hiper
o hipotiroidismo), hipoglucemias severas. Enfermedades de deficitcomola
vitamina B12. Los metales pesados (contaminacion), los toxicos y el alcohol.

3. Neoplasiasy traumatismos. Tumoresy golpes repetitivos como pueden sufrir
los boxeadores, jugadores de rugby o futbolistas.

La confusion con la depresion

Adicionalmente de las enfermedades descritas, el doctor Enrique Arrieta hace
hincapié enla confusidn alrededor del diagndstico que existe entre la
demenciayladepresion.

Las personas afectadas poruna depresion suelen presentar sintomas como un
enlentecimiento del pensamiento, apatia, retraimiento social, problemas de
concentraciony frecuentes olvidos que, particularmente, cuando se dan a
cierta edad, pueden parecer los primeros sintomas de la enfermedad de
Alzheimer,

No obstante, el expertorecoge que unindicio claro para diferenciarlo serian los
tiempos, mientras que la depresion suele ser mas o menos rapida, el Alzheimer
y su progresion tiene una evolucion mucho maslenta.

6 de9 21/11/2025, 8:40



Enfermedades que se podrian confundir con el Alzheimer: comparten ... https://www.telecinco.es/noticias/salud/20251121/puede-parecer-alzh...

7 de 9

Asi afecta el sedentarismo enla aparicién del Alzheimer: "Un13% de los casos podrian estar ligados conlainactividad
fisica"

La importancia de una vida activa y social

Aunque la edad sea el principal factor deriesgo para desarrollarla enfermedad
de Alzheimer, casiuno de cada dos casos de laenfermedad es atribuible a
factores modificables relacionados con el estilo de vidaylos factores de
riesgo vascular.

La Sociedad Espafola de Neurologia recomienda evitar el alcoholy el tabaco,
realizar ejercicio fisico, socializary mantenerse cognitivamente activo, corregir
la pérdida de audicion o vision, tener un peso saludable, controlar la diabetes, la
hipercolesterolemiay la hipertension arterial, y evitarlos traumatismos
cerebralesy la exposicion alacontaminacion ambiental como medidas para
protegernos frente alademencia.
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