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David Céspedes, médico especialista en envejecimiento: «Elegir bien entre los tipos de magnesio puede
cambiar como te sientes dia a dia»

José Abellan, cardiélogo, sobre los habitos de suefio: «Quienes duermen poco tienen un mayor riesgo de
sufrir infartos y eventos cardiovasculares»

Angel Durantez, pionero en medicina de la longevidad en Espafia: «No existe un medicamento que pueda

Rafa Nadal no se cortay dice lo que muchos piensan sobre Vinicius y su conflicto con Xabi Alonso: «Tiene
que entender quién es la autoridad»

Victor Espuig, médico de familia, indica como detectar un ictus con tres simples gestos: «Cada minuto sin atencién puede significar la
pérdida de millones de neuronas»
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Elictus es la segunda causa de muerte en todo el mundo y la primera causa de discapacidad. Segin datos de
la Sociedad Espaifiola de Neurologia (SEN) unas 110.000 personas sufren esta emergencia médica en Espaia
cada afio, de los cuales al menos un 15% falleceran y, entre los supervivientes, en torno a un 30% se quedara en
situacion de dependencia funcional. En Espafia el ictus es ademads la primera causa de mortalidad en las
mujeres.

Con el objetivo de mejorar su deteccién precoz, el médico de familia Victor Espuig ha difundido un mensaje
claro y practico en las plataformas digitales: reconocer los sintomas de un ictus a tiempo puede salvar vidas.
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También conocido como accidente cerebrovascular, se produce cuando se interrumpe el flujo sanguineo al
cerebro, impidiendo que este reciba oxigeno y nutrientes.

Tipos de ictus
Isquémico: Es el tipo mas comin y ocurre cuando un codgulo de sangre bloquea una arteria cerebral.

Hemorragico: Sucede cuando un vaso sanguineo en el cerebro se rompe y provoca una hemorragia.

En cuestion de minutos, las células cerebrales comienzan a morir. Existen dos tipos principales: el isquémico,
que representa alrededor del 85% de los casos y esta causado por un coagulo que bloquea una arteria
cerebral, y el hemorragico, provocado por la rotura de un vaso sanguineo que produce sangrado en el
cerebro. En ambos casos, la rapidez de actuacion es esencial para minimizar las secuelas.

ABC

Estds leyendo esta noticia en abierto, pero sin el apoyo de nuestros
suscriptores no seria posible. Simate td también. Ayadanos a seguir
haciendo periodismo de calidad.
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El divulgador recuerda que detectar un ictus es sencillo si se recuerdan tres gestos clave. «Pidele a la persona
que levante los dos brazos, que sonria y que pronuncie una frase sencilla», explica el médico en su video.
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«Si falla en alguna de estas tres acciones, llama inmediatamente al 112». Estos gestos permiten identificar los
sintomas mas comunes: pérdida repentina de fuerza o sensibilidad en un lado del cuerpo, desviaciéon de la boca
y dificultad para hablar o comprender.

'Caodigo ictus’, el tiempo es oro

Una vez activada la sospecha, entra en juego el denominado 'cédigo ictus’, un protocolo que los servicios
sanitarios aplican para trasladar de forma urgente al paciente al hospital mas adecuado.

«El paciente debe ser valorado por nuestra parte en el menor tiempo posible», sefiala el doctor, subrayando que
la activacién del cédigo permite iniciar rapidamente los tratamientos que reducen la lesién cerebral y mejoran
la recuperacion.

Como detectar un ictus con tres simples gestos
Que la persona no pueda levantar ambos brazos de forma igual o se le caiga uno de ellos.
Que la boca se desvie 0 no pueda sonreir con normalidad, mostrando una cara torcida.

Que tenga dificultad para hablar, pronunciar una frase sencilla o entender lo que se le dice.

El mensaje del médico insiste en un lema sencillo pero vital: 'El tiempo es cerebro'. «Cada minuto que pasa sin
atencion médica puede significar la pérdida de millones de neuronas.» De ahila importancia de que toda la
poblacion sepa reconocer las sefales de alarma y actuar rapido.

«Si sospechas un ictus, acttia rapido, llama al 112 y salva una vida o una discapacidad permanente», concluye el
doctor, animando a compartir el mensaje para que nadie ignore los sintomas de una de las urgencias
neuroldgicas mas graves y frecuentes.
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Grupo Casaverde inaugura nuevas instalaciones de la Clinica
Ambulatoria de Rehabilitacion Neuroldgica y Fisica en Alicante

26 DE NOVIEMBRE DE 2025

La nueva Clinica Ambulatoria Casaverde Alicante ha sido inaugurada oficialmente por el director territorial de Sanidad, Francisco Ponce Lorenzo, quien visité las
instalaciones de este innovador centro de mas de 1.000 m?, disefiado para ofrecer una experiencia terapéutica moderna, humana y centrada en el bienestar de cada

paciente.

Durante el acto, participaron también Alberto Giménez Artés, presidente del Grupo Casaverde; Gemma Sirvent Parra, directora de la clinica; y Alberto Giménez

Ramén-Borja, director general del Grupo Casaverde, quienes descubrieron la placa conmemorativa.

Un concepto de rehabilitacion que une tecnologia, naturaleza y
personas

El nuevo centro sigue un modelo asistencial que combina tecnologia avanzada, espacios sensoriales inspirados en la naturaleza y un enfoque humano que sittia a la
persona en el centro del proceso terapéutico. Su objetivo es ofrecer una rehabilitacidn intensiva y temprana, fundamental para mejorar la calidad de vida de

pari-ntes con Dafo Cerebral Adquirido, la principal causa de discapacidad en Espafia.

Du. .ce lainauguracion, el director territorial de Sanidad destacd la importancia de la neurorrehabilitacién en su propio proceso de recuperacion tras sufrir un ictus:
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“Lo sé de primera mano. Gracias a la neurorrehabilitacion he podido volver a hablar, a moverme y puedo estar hoy aqui con ustedes”, sefialé.

Por su parte, Alberto Giménez Artés subrayé que la nueva clinica “responde a los tres pilares del método Casaverde: espacios, tecnologias y personas”, poniendo

el foco en la necesidad de ofrecer cercania y comprensién para que los pacientes recuperen su independencia.

Instalaciones disenadas para potenciar la recuperacion

La Clinica Casaverde Alicante incorpora espacios totalmente personalizados y diferenciados para responder a las necesidades de cada paciente, tanto adultos como
ninos.
Area de Rehabilitacién para Adultos
Sala de rehabilitacién de 150 m2 con circuitos de marcha.
Boxes de neurorrehabilitacion.
Consultas de neurologia bajo supervisiéon de un médico rehabilitador.
La directora de la clinica, Gemma Sirvent, destacé el disefio basado en la estimulacidn sensorial y el uso de entornos naturales como herramienta terapéutica:

“Queriamos alejarnos del enfoque hospitalario tradicional. Contamos con jardines interiores y un huerto terapéutico que favorecen el bienestar fisico, emocional y

psicoldgico”.

Area de Rehabilitacién Infantil

Un espacio especialmente disefiado para nifios y adolescentes, con:
Sala de 100 m2 con circuitos de marcha y arnés pediatrico.
Consulta de neuropediatria.

Biblioteca y salas de intervencién infanto-juvenil.

Zona de juego terapéutico con columpios, piscina de bolas y rocédromo.

Piso de transicion a la vida independiente

El centro incluye ademds un apartamento totalmente equipado donde los pacientes pueden practicar actividades de la vida diaria como parte esencial de su

proceso rehabilitador.

35 anos de experiencia al servicio de la salud

Grupo Casaverde es referente nacional en rehabilitacion neuroldgica y fisica, con mas de 35 afos de experiencia y una red asistencial en Comunidad Valenciana,

Murcia, Castilla y Leén, Madrid y Extremadura.

Su modelo se basa en un enfoque multidisciplinar, planes individualizados y tecnologia puntera. Un estudio de la Fundacién Casaverde revela que el 68% de los

pacientes con dependencia total o grave recuperan su independencia o reducen significativamente los cuidados necesarios al finalizar su tratamiento.

Con la apertura de esta nueva clinica en Alicante, Grupo Casaverde refuerza su compromiso con la recuperacién funcional y la mejora de la calidad de vida de

personas con ictus, lesiones medulares, enfermedades neurodegenerativas o trastornos del espectro autista.
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La Fundaciér] Marqués de Valdecilla recibe oficialmente
la certificacion 'Espacio Cerebroprotegido' de la mano
del presidente de la Fundacion Freno al Ictus

24/11/25

José Francisco Dias y Julio Agred la entrega oficial de la certificacion a la FMV (Foto: Gobierno de Cantabria)

El gerente de la Fundacién Marqués de Valdecilla (FMV), José Francisco Diaz, ha recibido oficialmente la certificacion 'Espacio Cerebroprotegido’ de la mano del
presidente de la Fundacién Freno al lctus, Julio Agredano, tras la formacién que han recibido los trabajadores de la FMV con el objetivo de identificar de forma
precoz las sefiales de un ictus para actuar con rapidez y aumentar las posibilidades de supervivencia.

Con este distintivo, la FMV se convierte en la primera entidad sanitaria de Cantabria en obtener este certificado que acredita que los empleados han completado el
programa online desarrollado por la Fundacién Freno al Ictus en colaboracién con la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

Durante la recepcion, que ha tenido lugar en la sede de la Fundacion Marqués de Valdecilla, ambos representantes han estudiado diferentes vias de colaboracién
en el futuro relacionadas con este campo y han puesto en valor la formacion, que han recibido los trabajadores ya que les permite contar con los conocimientos
necesarios para identificar los sintomas de un ictus y saber que tiene que dirigirse al 112 o al 061. Se trata de cuestiones vitales que se traducen en un mejor
abordaje de este tipo de accidentes, con menos secuelas y con mas oportunidades de supervivencia.

La formacién recibida se enmarca en las acciones de Salud Laboral y Responsabilidad Social Corporativa de la FMV, asi como en su contribucion a los Objetivos de
Desarrollo Sostenible relacionados con la salud y la reduccion del impacto de enfermedades no transmisibles.

Primera causa de muertes en mujeres

El ictus afecta cada afio a 120.000 personas en Espafia y constituye la primera causa de muerte en mujeres y la primera causa de discapacidad en adultos. La SEN
estima que su incidencia aumentara un 35 % en la préxima década, lo que hace fundamental |a existencia de espacios publicos y privados donde haya personal
preparado para reconocer los sintomas y activar el Protocolo Ictus.

Ante este contexto, cobra importancia promover espacios cerebroprotegidos en empresas, supermercados, ayuntamientos, bancos, transporte, gimnasios,
restauracion y otros servicios publicos, donde un empleado debidamente formado pueda detectar los sintomas de un ictus en una persona, reaccionar a tiempo y
activar el correspondiente protocolo.
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Valdecilla recibe el sello de certificacion
‘Espacio Cerebroprotegido’
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Los trabajadores de la Fundacion Marqués de Valdecilla
han recibido formacion sobre el ictus

El gerente de la Fundacién Marqués de Valdecilla (FMV), José Francisco Diaz, ha recibido oficialmente la
certificacion ‘Espacio Cerebroprotegido’ de la mano del presidente de la Fundacion Freno al Ictus, Julio
Agredano, tras la formacion que han recibido los trabajadores de la FMV con el objetivo de identificar de
forma precoz las sefiales de un ictus para actuar con rapidez y aumentar las posibilidades de supervivencia.

Con este distintivo, la FMV se convierte en la primera entidad sanitaria de Cantabria en obtener este
certificado que acredita que los empleados han completado el programa online desarrollado por la Fundacion
Freno al Ictus en colaboracién con la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN).

Durante la recepcién, que ha tenido lugar en la sede de la Fundacién Marqués de Valdecilla, ambos
representantes han estudiado diferentes vias de colaboracién en el futuro relacionadas con este campoy
han puesto en valor la formacién, que han recibido los trabajadores ya que les permite contar con los
conocimientos necesarios para identificar los sintomas de un ictus y saber que tiene que dirigirse al 112 o al
061. Se trata de cuestiones vitales que se traducen en un mejor abordaje de este tipo de accidentes, con
menos secuelas y con mas oportunidades de supervivencia.

La formacién recibida se enmarca en las acciones de Salud Laboral y Responsabilidad Social Corporativa de
la FMV, asi como en su contribucién a los Objetivos de Desarrollo Sostenible relacionados con la salud y la
reduccion del impacto de enfermedades no transmisibles.

Primera causa de muertes en mujeres

El ictus afecta cada afio a 120.000 personas en Espafia y constituye la primera causa de muerte en mujeres
y la primera causa de discapacidad en adultos. La SEN estima aue su incidencia aumentara un35%en la

préxima década, lo que hace fund onal
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La falta de sueno altera el
metabolismo y afecta la memoria
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Dormir pocas horas afecta mucho mas de lo que parece. Una

revision publicada en Science Signaling senala que la falta de
sueno provoca cambios metabolicos que impactan a todo el
cuerpo, desde el corazon hasta funciones clave del cerebro.

Los expertos explican que esta privacion altera la actividad de
numerosas células —incluidas las neuronas—, lo que puede perjudicar
procesos esenciales como la memoria y la cognicion.

Ya se sabia que el insomnio, definido como dormir menos de cinco
horas o tener un sueno interrumpido, se relaciona con obesidad,
diabetes tipo 2 y enfermedades del corazon. Todas estas afecciones
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comparten un mismo problema: una alteracion en la forma en que el
organismo produce y usa la energia.

El nuevo analisis profundiza en esta idea y plantea que, cuando falta
sueno, las células destinan su energia solo a funciones basicas de
supervivencia, dejando de lado procesos exigentes como la creacion de
nuevos recuerdos.

Este desajuste desencadena una serie de efectos. Ana Fortuna, de la
Unidad del Suefo del Hospital Sant Pau, indica que la privacion de
descanso afecta la eliminacion de glucosa, modifica hormonas
relacionadas con la saciedad y favorece la inflamacion y el estrés
oxidativo. Estos cambios se asocian tanto a riesgos cardiovasculares
como a posibles danos neurodegenerativos.

Los autores del estudio, de la Universidad de Saint Joseph, revisaron
como la falta de sueno afecta los ritmos circadianos y el funcionamiento
de células del corazon, el higado y el sistema nervioso. Ningun sistema
queda fuera.

& :0ué le pasa a tu cuerpo cuando te desvelas seguido?
23/nov/2025 Redaccion El Tiempo

En el cerebro, el sueno cumple un papel de limpieza: elimina toxinas,
organiza recuerdos y consolida aprendizajes. Sin un descanso
adecuado, ese proceso se desregula y genera un desequilibrio
energético en un organo que consume el 20% del oxigeno y el 25% de
la glucosa del cuerpo.
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Dado su alto gasto energético, las neuronas son especialmente
vulnerables. La falta de sueno dificulta la formacion de sinapsis —las
conexiones entre células nerviosas—, un fenémeno similar al que se
observa en enfermedades como el alzhéimer o el parkinson. Para los
autores, el deterioro metabdlico, la pérdida de suenoy la
neurodegeneracion estan intimamente conectados.

Ademas, trastornos como la apnea o las alteraciones del suefio REM
pueden ser senales tempranas de enfermedades neurodegenerativas.
En patologias como el alzhéimer y el parkinson, los cambios en el sueno
suelen aparecer antes que otros sintomas y se vinculan con mayor
gravedad clinica.

Los perfiles metabolicos de estas enfermedades se asemejan a los
observados tras una noche sin dormir: mas estrés oxidativo, menor
produccion de energia y fallas en la funcién mitocondrial.

Otro punto importante es que el sueno perdido no se recupera
facilmente. Estudios en humanos muestran que dos noches de
descanso no bastan para restaurar los déficits cognitivos causados por
una sola noche sin dormir.

Segun Maria José Martinez Madrid, de la Sociedad Espanola del Sueno,
solo se puede recuperar el sueno de uno o dos dias previos, pero no
revertir de inmediato el dano metabdlico acumulado.

Aunque hay matices, existe consenso en que la falta de sueno es un
fuerte desencadenante de alteraciones metabolicas. Para algunos
especialistas, incluso podria considerarse un trastorno metabolico en si
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mismo. Para otros, es mejor entenderlo como un factor que precipita
estos desequilibrios. En cualquier caso, su impacto es amplio: el cuerpo
entra en “modo ahorro”, procesa peor la energia y favorece la
acumulacion de grasa, aumentando el riesgo de obesidad y diabetes
tipo 2.

La Sociedad Espanola de Neurologia estima que entre el 20% y el 48%
de la poblacion tiene dificultades para dormir. Y aunque atin queda
mucho por investigar sobre sus efectos a largo plazo, los expertos
coinciden en que el sueno debe cuidarse tanto como otros indicadores
de salud, como la glucosa o la presion arterial.

Instala la nueva aplicacion de El Tiempo MX

Salud Ymemoria

ENFERMEDADES: ¢Como saber si mi bebé tiene célicos y
como calmarlos?

Los célicos son frecuentes durante los primeros meses de viday
suelen generar preocupacion en padres, madres y cuidadores.
Aunque normalmente son temporales, conocer sus senales y como
calmarlos permite manejar mejor estos momentos de malestar en el
bebé. Esta guia ofrece -- leer mas
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recibe oficialmente la certificacion
‘Espacio Cerebroprotegido’ de la mano
del presidente de la Fundacion Freno
al Ilctus
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El presidente de la Fundacioén Freno al Ictus, Julio Agredano, junto con el gerente de la Fundacion Marqués de Valdecilla, José Francisco
Diaz

Ambos representantes han puesto en valor la formacion sobre el ictus que han recibido los
trabajadores de la FMV y han repasado diferentes posibilidades de colaboracion entre entidades

Santander- 21.11.2025

El gerente de la Fundacién Marqués de Valdecilla (FMV), José Francisco Diaz, ha recibido oficialmente
la certificacion ‘Espacio Cerebroprotegido’ de la mano del presidente de la Fundacion Freno al Ictus,
Julio Agredano, tras la formacion que han recibido los trabajadores de la FMV con el objetivo de
identificar de forma precoz las sefiales de un ictus para actuar con rapidez y aumentar las posibilidades
de supervivencia.

Con este distintivo, la FMV se convierte en la primera entidad sanitaria de Cantabria en obtener este
certificado que acredita que los empleados han completado el programa online desarrollado por la
Fundacion Freno al Ictus en colaboracion con la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

Durante la recepcion, que ha tenido lugar en la sede de la Fundacion Marqués de Valdecilla, ambos
representantes han estudiado diferentes vias de colaboracién en el futuro relacionadas con este campo
y han puesto en valor la formacion, que han recibido los trabajadores ya que les permite contar con los
conocimientos necesarios para identificar los sintomas de un ictus y saber que tiene que dirigirse al 112
0 al 061. Se trata de cuestiones vitales que se traducen en un mejor abordaje de este tipo de
accidentes, con menos secuelas y con mas oportunidades de supervivencia.

La formacidn recibida se enmarca en las acciones de Salud Laboral y Responsabilidad Social
Corporativa de la FMV, asi como en su contribucidon a los Objetivos de Desarrollo Sostenible
relacionados con la salud y la reduccién del impacto de enfermedades no transmisibles.

Primera causa de muertes en mujeres

El ictus afecta cada afio a 120.000 personas en Espafa y constituye la primera causa de muerte en
mujeres y la primera causa de discapacidad en adultos. La SEN estima que su incidencia aumentara un
35 % en la préxima década, lo que hace fundamental la existencia de espacios publicos y privados
donde haya personal preparado para reconocer los sintomas y activar el Protocolo Ictus.

Ante este contexto, cobra importancia promover espacios cerebroprotegidos en empresas,
supermercados, ayuntamientos, bancos, transporte, gimnasios, restauracién y otros servicios publicos,
donde un empleado debidamente formado pueda detectar los sintomas de un ictus en una persona,
reaccionar a tiempo y activar el correspondiente protocolo.
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David Céspedes, doctor, explica el método 3-2-1
para dormir mejor y evitar los problemas de
insomnio: “Produciras una mayor cantidad de
melatonina”

Es una rutina facil de seguir y con numerosos beneficios

)
%  Por Aarén Caballero lllescas + Seguiren &
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David Céspedes, doctor, explica el método 3-2-1 para dormir mejor y ... https://www.infobae.com/espana/2025/11/25/¢l-metodo-3-2-1-para-d...

calidad. Esto es algo que repercute en cientos de procesos a nivel fisioldgico.

Te puede interesar:

Maria Palacios, esposa de Alessandro Lequio, rompe su silencio: “Nuestra hija nos
ha preguntado qué significa la palabra ‘maltratador”

Si eres una de esas personas que tiene problemas para descansar correctamente, el
doctor David Céspedes ha recomendado una rutina en uno de los ultimos videos

que ha publicado en su cuenta de TikTok (@dr.davidcespedes).

En qué consiste el método 3-2-1

El método 3-2-1 se basa en organizar las horas previas a dormir de manera

estratégica para mejorar la calidad del suefio. La primera regla, tres horas antes de
acostarse, consiste en no consumir comidas copiosas. Esto permite que el sistema
digestivo finalice su trabajo y que el cuerpo se prepare para un descanso profundo,

evitando molestias que puedan interrumpir el sueno.

Te puede interesar:

La relajante semana de la infanta Sofia en Lisboa, antes de reencontrarse con su
abuelo, Juan Carlos |, en el almuerzo de El Pardo

Black Friday Alfa Romeo:
aprovecha ventajas unicas hoy

Dos horas antes de dormir, el enfoque cambia hacia la estimulacion mental y visual.
Apagar las pantallas en este periodo ayuda a reducir la exposicion a la luz azul y
permite que el cerebro entre en un estado de relajacion. “Produciras una mayor
cantidad de melatonina’, afirma el especialista.
Finalmente, una hora antes de acostarsa <= recomienda disminuir la ingesta de

v

liguidos. Esta medida sencilla evita intciiupuiunes nocturnas para ir al bano,

asegurando que el suefio sea mas continuo y reparador.
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Te puede interesar:

Juan Rescalvo, psicologo: “Intentar aguantarlo todo te destruye. No es cuestion de
ser fuerte, sino de escucharte”

El método 3-2-1 no solo establece una rutina clara, sino que también introduce
habitos que ayudan a sincronizar el reloj biolégico con los ritmos naturales del
cuerpo. Al seguir estas tres pautas, es mas facil alcanzar un suefio profundo y de
calidad, lo que repercute positivamente en el rendimiento fisico, la concentracion y el

bienestar general.

Coémo el entorno y los habitos diarios afectan la calidad del sueino

Ademas de seqguir rutinas como la mencionada anteriormente, la calidad del suefio
también depende en gran medida del entorno y de los habitos diarios. Factores
como la temperatura, la iluminacion, el ruido y la comodidad de la cama influyen

directamente en la capacidad del cuerpo para relajarse.

Dormir con el wifi encendido (TikTok)

El nivel de actividad fisica durante el dia tiene un papel importante. Realizar ejercicio
moderado de manera diaria ayuda a rcyuia 1o ritmos circadianos, facilita la

conciliacion del suefio y mejora la duracion de las fases profundas. Sin embargo,

o

3de5 26/11/2025, 16:06
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contrario, activando el sistema nervioso y dificultando el descanso.

La exposicion a la luz natural durante el dia es otro elemento clave. La [uz solar

ayuda a mantener sincronizado el reloj bioldgico, indicando al cerebro cuando es

momento de estar activo y cuando prepararse para dormir. Habitos como la cafeina

o el alcohol, especialmente cerca de la noche, pueden alterar los ciclos de suefioy

reducir la calidad del descanso.

Adaptar el entorno y los habitos diarios contribuye a que el suefio sea mas reparador,

promoviendo no solo un mejor descanso nocturno, sino también mayor energia,

concentracion y bienestar durante el dia.
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Joaquin Duran-Cantolla, médico experto en
descanso: “Si tratas de recuperar sueno
alargando las horas, desajustas los horarios
internos de tu cerebro”

El neumologo explica tres puntos clave que pueden ayudar a descansar
mejor y combatir el insomnio

& Por Marta Sierra + Seguiren &
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El experto en suefio destaca que un habito muy efectivo es despertarse siempre a la misma
hora en lugar de intentar recuperar las horas perdidas de descanso. (Freepik)

Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia, entre un 20 y un 48 % de la poblacion
adulta en Espana sufre dificultad para iniciar o mantener el suefio; ademas, son
mas de 4 millones de personas en nuestro pais las que padecen algun tipo de
trastorno de suerio cronico y grave. La vida acelerada, las pantallas, el estrés laboral
y la falta de rutinas estables han creado un escenario en el que descansar
profundamente se ha convertido en algo muy complicado para muchas personas.

Te puede interesar:

Fernando Mora, psiquiatra: “Cuando un pensamiento negativo se te mete en la
cabeza y no hay forma de acabar con él, hay un ejercicio que te permite
neutralizarlo”

Los especialistas destacan que el insomnio tiene efectos serios en el bienestar de
quienes lo sufren: afecta al rendimiento diario, al estado de animo y a la salud fisica.
Espafa, ademas, mantiene uno de los horarios mas tardios de Europa, algo que

choca frontalmente con los ritmos bioldgicos que marcan nuestro descanso.

En este contexto, el neumaologo y experto en suefio Joaquin Duran-Cantolla, a través
de uno de los ultimos videos publicado en su cuenta de TikTok (@dr.durancantolla),
ofrece algunas respuestas a las preguntas mas habituales con respecto al correcto
descanso. “; Te cuesta dormir o tienes insomnio? Atento, porque hoy te voy a dar tres

puntos claves que te van a ayudar a descansar mejor’.

Te puede interesar:

Esto es lo que pasa si vives mas de 183 dias en Espaiia: “Lo recomendable es tener
una consulta fiscal”

Irse a dormir cuando se tenga sueno

Contrata ahora con cobertura
dentai inciuida por 34,90 € /

L
=
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Joaquin Duran-Cantolla, médico experto en descanso: “Si tratas de re... https://www.infobae.com/espana/2025/11/25/joaquin-duran-cantolla-...

El doctor Duran-Cantolla destaca que es importante respetar la sensacion real de
suefo. Aungue hay personas que por motivos laborales tienen que tener rutinas
estrictas para irse a la cama, aquellos que tienen problemas para conciliar el suefio o
padecen de insomnio deberian ir a dormir solo cuando les entre el suefo, segun

explica el médico.

Una mujer con insomnio. (AdobeStock)

“Si te acuestas sin suerio, te pondras nervioso y activaras aun mas tu cerebro’. Tal'y
como destaca el especialista, el error mas frecuente de quienes padecen insomnio
es intentar “forzar” el suefio: meterse en la cama demasiado pronto, quedarse
tumbados mirando el techo o sintiendo como la ansiedad aumenta a cada minuto.

Te puede interesar:

Juan Rescalvo, psicélogo: “Intentar aguantarlo todo te destruye. No es cuestion de
ser fuerte, sino de escucharte”

Duran-Cantolla propone un enfoque dist*i~*~ =aespetar la fisiologia natural. ‘Lo mejor
v

seria que acompafies el final del dia cuni una 1uina nocturna que te ayude a facilitar

ese suefo’, aconseja. Puede ser una ducha caliente, luz tenue, lectura tranquila o

o
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Despertarse siempre a la misma hora

El segundo punto es, probablemente, el mas decisivo: la hora de despertar debe ser
fija, independientemente de como haya sido la noche. “; A qué hora debo
levantarme? Aunque hayas dormido mal o peor que lo habitual, la respuesta es muy

clara: levantate siempre a la misma hora’, afirma Duran-Cantolla.

Este gesto, asegura, crea una rutina en el cerebro y activa lo que los especialistas
llaman “presion de suefo’: el cansancio acumulado que facilita dormir la siguiente
noche. Un error habitual es intentar recuperar las horas perdidas prolongando la
mafiana. “Si tratas de recuperar suefio alargando las horas, el problema empeorara
porque desajustas los horarios internos de tu cerebro’, advierte. Ese pequefio
“premio’ de quedarse un rato mas en la cama puede acabar convirtiéndose en un

circulo vicioso de noches largas y mafianas eternas.

Dr Lopez Rosetti - Dormir Bien
Evitar que los pensamientos acudan durante el desvelo

Muchas personas se enfrentanaunpr * ,  recurrente durante la noche: de
madrugada, se despiertan sin ningun motivo y ya les cuesta volver a conciliar el

sueino. Sealin exnlica el neumadloao. lo aue se haaa durante ese tiemno de desvelo

o
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vueltas en la cama.

“Pensar e intentar resolver preocupaciones activara tu cerebro y empeorara tu
sueno’, advierte. “Ademas, la parte del cerebro que toma decisiones resolutivas esta
menos activa, con lo cual los problemas parecen mas grandes de lo que realmente

son. El resultado: mas preocupacion, mas estrés y menos sueio’.

La alternativa, por tanto, consiste en levantarse, hacer algo tranquilo —como leer
unas paginas de un libro, escuchar musica suave, tomar un vaso de agua...— y volver
a la cama solo cuando el suefo regrese. Forzar la mente en mitad de la noche para

dormir “es como apagar fuego con gasolina’.
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Radio Intereconomia https://www.intereconomia.com/programas/a-media-sesion-foreo-soc...

intereconomia

I omin AMEDIASESION 24 noviembre 2025
A Media Sesion: Foreo,
Sociedad Espanola de
, Neurologiay LEGO
24/11/2025
Esclichanos en ) ® 5 = 3 » -
> A Media Sesion: Foreo, Sociedad Espainola de Neurologiay 59:59 &

LEGO 24/11/2025

A partir de launa, comenzamos con salud dermatolégica de la mano de Foreo, luego 'F
centramos en el cerebro de la mano del presidente de la Sociedad Espanola de Neur
:Dormimos lo suficiente?, ;Nuestra dieta es adecuada?, ;Hacemos el ejercicio fisico ,
necesita nuestro cerebro?, ;Lo ejercitamos mentalmente?, ;Abusamos de las pantall
las redes sociales?

Y luego, a partir de la unay media de la tarde, nuestro Espacio de la Comunicacion.
traemos una compania que es todo un clasico, que ha sabido reinventarse y que que
comprender cdmo comunica. Hablo de Lego.

Mas alla de las dos de la tarde, Pulso Geopolitico. Reflexion, noticias, cabeceras y do .
entrevistas. Por un lado la transformacién de la industria de defensa europea araiz: L.
situacion bélica que vivimos en suelo europeo vy, por otro, la escalada de tensiones e
Chinay Japdn a cuenta de Taiwan

Este podcast habla de: Programas completos @

A Media Sesion DIRECTO

Rafael Jiménez
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CANSANCIO PERMANENTE
unque duerma, siempre estoy cansada”: como

la tecnologia esta afectando a nuestro sueno, y
cinco claves para evitarlo

VvV +

(13

Cada vez mas personas en nuestro pais tienen la sensacién de que no
descansan lo suficiente: Espafia se sitiia entre los paises con mayor consumo
per capita de benzodiazepinas y otros relajantes

“Me di cuenta de que estaba teniendo una arritmia por una banda de
Huawei™: los relojes inteligentes pueden ayudarnos a medir el suefio y la
salud, pero ¢hasta qué punto son fiables?
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Cada dia Laura (25) se levanta por la mafiana, se prepara las clases en la
universidad a distancia o estudia, recoge, se hace la comida y se va a
trabajar. Tras su jornada de ocho horas frente al ordenador, sale a las 22.00
h, cena tarde, se acuesta, y vuelve al mismo ciclo. “Cuando duermo bien,
aun asi, estoy cansada. Tengo un trabajo bastante sedentario y duermo mis
ocho horas, pero incluso cuando siento que descanso, me levanto
reventada. Es raro”.

BLACKFRIDAY

Consigue hasta 4 5 i
de descuento Yo
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que no descansan lo suficiente. Aunque dediquen tiempo a desconectar,
viven con la sensacion constante de agotamiento, y nuestra relacion con .
tecnologia tiene mucho que ver.

Lee también

El movil sin adicciones de dos jovenes catalanes: “La media de uso de movil
en Espaiia esta en torno a las 6 horas diarias, la gente empieza ano
recordar muchas cosas que vive”

PAU ORTIZ

El movil suele ser el primer estimulo al despertarnos y, para muchos,
también el ultimo antes de acostarse. Estamos todo el dia disponibles 'y
nuestro ocio digital se entremezcla en muchos momentos con nuestro
trabajo o estudio sin pausas. Ese estado de hiperconexion mantiene a
nuestro cerebro en un estado de alerta constante, lo que dificulta que el
descanso sea realmente reparador.

En Espafia, casi la mitad de la poblacion adulta no tiene un suefio de calidad
y mas de cuatro millones de personas sufren algun tipo de trastorno del
suefio cronico y grave, segun la Sociedad Espanola de Neurologia. Ademas,
los espanoles duermen una media de 6,5 horas al dia, segun el Estudio
Sanitas sobre la Salud del Suerio.
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Este viernes 28 de
noviembre finaliza

el plazo de aceptacion
de la OPA sobre las
acciones de YGCO
formulada por

INOCSA

Los accionistas gque estén interesados en aceptar
la oferta deben contactar directamente con su
banco depositario. Para cualquier duc

de aclaracion con respecto a los prin

términos de la Oferta o el procedimie

aceptacion, Inocsa también pone a di

los accionistas de Grupo Catalana Oc

(GCO) las siguientes lineas de atencid

Buzdn de correo electronico: cpagcoi@g
Ndmero gratuito: 900 827 B30

MAS INFORMACION A

€ Mas de cuatro millones de personas sufren algun tipo
de trastorno del suefo cronico y grave en Espana

Esta carencia de descanso tiene consecuencias directas: cada vez mas
personas recurren a benzodiazepinas y otros farmacos para dormir, y
Esparfia se situa entre los paises con mayor consumo per capita de estos
medicamentos. Ante la imposibilidad de descansar bien entre semana,
muchos intentan “recuperar el suefio” los fines de semana, un parche que
no compensa el déficit acumulado y que revela hasta qué punto el
cansancio se ha convertido en un nroblema estructural.
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La gente intenta dormir profundamente a base de benzodiazepinas. (Getty Images)

<Como solucionarlo?

Igual que las causas, las soluciones también son multiples y variadas, pero
puede sernos util empezar por algo tan al alcance de nuestra mano como
reducir el impacto de la tecnologia, para combatir nuestra fatiga digital.

1. Toque de queda digital

Evita el uso de pantallas al menos una o dos horas antes de acostarte con tal
de limitar la exposicion a la luz azul antes de dormir. Guardar movil, tablet y
ordenador a una hora concreta ayuda a crear un entorno propicio para el
descanso y evita la estimulacion de ultima hora.
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Evita el uso de pantallas antes de acostarte. (Carlos Gawronski)

2. Rutina de desconexion digital

HASTA UN

Hemos hablado en multiples ocasiones de los beneficios de alejar nuestros
dispositivos moéviles a lo largo del dia. Ajustar las notificaciones con el
“modo trabajo” o “modo descanso” a partir de una hora de forma
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usar el movil, asi como bajar la intensidad de las luces de casa a partir de
una hora, genera un entorno perfecto para el relax.

3. Pausas durante el dia

Realizar pausas activas a lo largo del dia es importantisimo, ya que pasamos
la mayor parte de nuestro dia sentados. Aplicaciones como Stretchly o Stand
Up! envian recordatorios periodicos con sugerencias de estiramientos o
ejercicios rapidos para cuello, hombros y espalda que puedes hacer en la
oficina sin causar mucho revuelo y ayudan a reducir la fatiga fisica y mental

HASTA UN
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Es importante hacer pausas y estiramientos durante el dia. (iStockphoto / contrastwerkstatt)

4. Exposicion a la luz natural

Salir a la calle 10-20 minutos por la mafiana ayuda a regular el ritmo
circadiano y a la produccion de melatonina por la noche. Aunque trabajes
en interior, situarse cerca de una ventana mejora la energia y favorece el
sueno reparador.

5. Dispositivos para medir el estrés

Puede resultar muy util utilizar pulseras de actividad o relojes inteligentes
para medir el estrés o la calidad del sueno. Hoy, nuevos dispositivos como
anillos o incluso auriculares nos permiten evaluar nuestros niveles de estrés
en tiempo real. Oura Ring, Whoop o Garmin Vivosmart pueden darte luz
sobre tus problemas de suefio o de falta de descanso.

Controlar el estrés nos puede ayudar a vivir mejor. (Victor Endrino)

6. Acompanarnos de habitos saludables

) o PUUREVIG G ISR R § PSSV R SR B DR i N (P - RO, ISR RPEGSURE . R,
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de nuestro descanso”, aconseja la Dra. Ana Fernandez Arcos Coordinador~
del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN).

Lee también

Cada vez hay mas personas que deciden tener las minimas apps instaladas
en el movil y las notificaciones desactivadas: “No quiero que mis hijos me
recuerden viendo Instagram 4 horas al dia”

PAULA GARCIA

Dormir bien hoy requiere mas que acostarse temprano, implica gestionar
como vivimos y usamos la tecnologia para conseguir un descanso realmente
reparador.
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Grupo Oretania

El cantabro, Luis Gonzalez Cordoba,
presenta su poemario ‘La soledad
del Duero’ en Soria

La Soledad del Duero llena los ojos de alegria,
porque el alma encuentra la musica del agua
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Elbpoemayio ‘Jaa solgdad dgl Duero” de Luis Gonzalez Cordoba, obtuvo
elfPrenits Aldea delRey 2025’ en el VI Certamen Nacional de Poesia

1
‘Valentiglg Villsta:l?)n’. jl;:ite péemio es el galardon principal de dicho

certamein quese celebra en el municipio de Aldea del Rey (Ciudad Real).
El prem‘ijé’ quetthclitfe urditdotacion econémica de 1.000 €, una placa y

%9 L.
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es el degﬁamentar laqultuza como un valor a potenciar y con el deseo de

motivar®®l mihido ¥€ativlFy, mas concretamente, la creatividad poética.
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Con “La soledad del Duelao de Luis Gonzalez Cérdoba son ya seis
poemarios de gran calidad los que han sido premiados y publicados en el
“Certamen Nacional de Pbesia Valentin Villalon. Premio Aldea del Rey”.
El primero de ellos fue “Egoel divan de Jacques Lacan”, del polifacético
poeta Jaime Fernandez Bartolomé (Amado Storni), natural de Madrid,
alcarrenio de adopcion. Erpoemarlo “Adolescencia” del cordobés Manuel
Luque Tapia, fue el ganaqgr de la segunda edicion del Certamen
Nacional de Poesia ‘Valerih Villalon' La tercera edicién del certamen fue
ganada por la asturiana Yose Alvarez-Mesa, con su obra “Limaduras de
viento”. En la siguiente edicion el premio le correspondi6 al catalan José
Luis Garcia, por “Las sandalias del forastero” y en la pasada edicion de
2024, el ganador fue el gijonés Francisco Javier Vallin Toyos por su

trabajo “Nomadas”.
X
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Nacio6 en 1956. Fue maestro en colegios publicos durante mas de treinta
anos. Reside en Liendo (Cantabria). Ha obtenido entre otros, los
siguientes premios: Primer premio de poesia Domecq. Jerez de la
Frontera. Cadiz. Primer premio Oliva de la Frontera de poesia. Madrid.
Primer premio V Certamen Nacional de Poesia Carmen Arias.
Socuéllamos. Ciudad Real. Primer Premio II Certamen de cuentosy
relatos breves “Junto al fogaril”. Ainsa. Huesca. Primer Premio XXXIII
Certamen de poesia Villa de Aoiz. Aoiz. Navarra. Primer Premio I
Concurso de relatos sobre el Cerebro. Sociedad Espanola de Neurologia.
Madrid. Primer Premio L Certamen Nacional de Poesia “Amantes De
Teruel” Teruel. Primer Premio II Certamen de Poesia La Vilavella. La
Vilavella. Castellon de la Plana. Primer Premio I Certamen de Relatos
Fundacion Casa de la Familia. Madrid. Primer Premio II Certamen Relato
Breve “Isabel Jiménez Pérez”. La Carolina. Jaén. Ha publicado los libros:
“La mujer azul’, “Preciosa la vaca pinta de Genarin” y “Primavera en
ciernes’”.
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Mas de la mitad de los pacientes sufren sintomas antes de que se manif...
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https://www.libertaddigital.com/ciencia-tecnologia/salud/2025-11-26...
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Salud

Mas de la mitad de los pacientes
sufren sintomas antes de que se
manifieste el dolor de cabeza en

una migraina

Estudios recientes han mostrado que intervenir durante esta fase puede prevenir
o atenuar el dolor en hasta dos tercios de los casos.

Libertad Digital 26/11/2025 - 11:52

Mujer sufriendo migrafias. | pexels/ccosAndrea
Piacquadio

Mas de la mitad de los pacientes sufren
sintomas antes de que se manifieste el
dolor de cabeza en una migrafia. Sin
embargo, solo entre un 10 y un 30%
experimentan los mismos sintomas en
cada una de sus migrafas. Asi lo recoge
el primer documento que ha elaborado la
Fundacion  Espafiola de  Cefaleas
(FECEF) dirigido a pacientes y familiares
con el objetivo de ayudar a dar respuesta
a algunas de las cuestiones mas
frecuentes acerca de esta enfermedad
neurolégica que tanto sufrimiento e

incapacidad causa y que afecta a un 12%

de la poblacién espariola.

"Cuando pensamos en una crisis de
migrafa solemos asociarla Gnicamente al
propio dolor de cabeza. Sin embargo, el
dolor es solo uno de los sintomas mas
incapacitantes, ya que la migrafia se
desarrolla en cuatro fases: la fase
premonitoria, el aura (presente solo en
algunos pacientes, habitualmente visual),
la fase de dolor propiamente dicha v,
finalmente, la fase posdrémica o
"resaca”, aclara la doctora Ana Gago-
Veiga, miembro del Comité Cientifico y
Publicaciones de la FECEF, miembro del
Grupo de Estudio de Cefaleas de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN)
y autora de esta informacién.

De todas ellas, la fase premonitoria
merece especial atencion, ya que es la
primera sefial de que la crisis va a
comenzar y puede iniciarse hasta 48

26/11/2025, 15:53
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horas antes del dolor.

Sefnales premonitorias:
los avisos del cerebro
antes del dolor

"En esta etapa inicial”, explica la doctora

Gago-Veiga, "el cerebro del paciente
funciona de manera distinta. Se activan
areas como el hipotadlamo, el tronco del
encéfalo y el sistema limbico que regulan
el suefio, el apetito, la temperatura
corporal y el estado de animo. Esta
activacion genera los llamados sintomas
premonitorios, los cuales son diferentes
para cada paciente, quienes tienen sus

propios patrones de sintomas”.

https://www.libertaddigital.com/ciencia-tecnologia/salud/2025-11-26...

Algunos de los mas frecuentes son:

e Cambios en el caracter: irritabilidad,
tristeza, apatia o, al contrario, euforia
o hiperactividad.

e Fatiga o somnolencia.

e Dificultad de concentracion.

e Bostezos repetidos.

* Rigidez o molestias cervicales.

e Cambios en el apetito o aumento de la
sed.

e Mayor sensibilidad a la luz, al ruido o
alos olores.

e Cambios en la temperatura corporal:
sensacion de frio o calor.

Los sintomas previos
alertan, pero cada
migrana varia

La mayoria de los pacientes presenta
entre tres y cuatro sintomas por episodio
gue, adicionalmente, pueden no repetirse
en cada crisis; solo entre un 10% y un
30% de los pacientes experimentan los
mismos sintomas en cada una de sus
migranas. "Algunos de ellos son no
evolutivos (como la euforia o Ila
hiperactividad), mientras que otros son
evolutivos (como la fatiga o la dificultad
de concentracion) y se intensifican a
medida que se acerca la crisis. Se podria
resumir en que no todos los pacientes
pueden predecir sus crisis de la misma
manera", comenta la experta.

Durante afos, ciertos alimentos o
situaciones se han considerado factores
desencadenantes de la migrafia, sin
embargo, varias investigaciones recientes
muestran que, en muchos casos, estos

26/11/2025, 15:53
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son sintomas premonitorios  mal
interpretados. "Por ejemplo”, sefiala la
doctora Gago-Veiga, "el deseo de comer
chocolate o dulces no provoca la crisis,
sino que es consecuencia de ella: la
activacion de regiones cerebrales
relacionadas con el placer y la

recompensa genera esa apetencia".

La existencia de estos sintomas
premonitorios es desconocida para
muchas personas, por lo que conocerlos y
comprenderlos puede ayudar a reducir la
ansiedad y la sensacion de
imprevisibilidad de la  migrana,
permitiendo anticipar la crisis y
manejarla mejor y evitar restricciones

innecesarias.

Para la doctora Gago-Veiga, esta fase
premonitoria puede suponer una ventana
terapéutica: "estudios recientes han
mostrado que intervenir durante esta
fase puede prevenir o atenuar el dolor en
hasta dos tercios de los casos, pero aun
asi solo un tercio logra anticipar mas de
la mitad de sus crisis. Actualmente, se
investigan meétodos de prediccion mas
objetivos, como pulseras que registran
variables hemodinamicas, biomarcadores

https://www.libertaddigital.com/ciencia-tecnologia/salud/2025-11-26...

en saliva o sangre, cambios en el lenguaje
o0 patrones electroencefalogréaficos. Los
primeros estudios muestran alta
precision, aunque estas herramientas
aun no estan disponibles en la préctica

clinica habitual".

Como conclusioén, en esta informacién se
hace hincapié en que considerar y
entender la fase premonitoria es mucho
mas que reconocer un aviso: es el inicio
real de la crisis. "Comprender la migrafia
es, en definitiva, el primer paso para
adelantarse a ella y para esto es clave
facilitar la informacion necesaria al
paciente", concluye la experta.

La FECEF ird
periodicamente informacion divulgativa

compartiendo

dirigida a pacientes y familiares con el fin
de ayudar a dar respuesta a algunas de
las cuestiones mas frecuentes. Este
primer documento sobre la fase
premonitoria de la migrafia esta
disponible en la seccién dirigida al

paciente de su pagina web.

© Libertad Digital SA Juan Esplandiu 13 - 28007 Madrid
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7 'Reunion Anual de la SEN: La enopausia tiene que priorizarse en la investigacion de la salud de la mujer con EM

El IR/ BERITARSFORALSPNEM R #E¥on esclerosis multiple presenta una serie de retos que fueron desgranados en el transcurso de la 772 Reunion de la Sociedad Espafiola de Neurologia, celebrado estos dias en Sevilla.

INTRODUCCION

* Menopausia = cese permanente de la menstruacion por perdida di
actividad folicular ovarica. Tipicamente ocurre, gradualmente, entre [0
45 y los 56 ainos. El tiempo que precede a la menopausia se denomina
perimenopausia, y el tiempo posterior, postmenopausia

» Menopausla natural = ultimo periodo menstrual tras el cual se sigue

imenorrea 12 meses (se define retrospectivamente) o inducida

quirurgica (tras cirugia, o intervenclon medi acomo Qt

1opausia antes de los 45 anos se denomina prec
40 menopausia prematura o fallo ovdrico prematuro (FO
labaco, menarquia precoz y/o nuliparidad se asocian

I media de menopausia en Es 51,4 afios (me

R GuaRDAR | | © ‘ X l (£} ‘

El impacto de la menopausia sobre la salud de la mujer con esclerosis miiltiple (EM) no se ha esclarecido lo suficiente hasta la fecha, de ahi que expertos voten a favor de que esta se considere tema prioritario y de investigacién en el futuro en este contexto, para, entre otras
cosas, arrojar mas luz, ya que los estudios disponibles sobre esta cuestién , muchas veces, ictori

=Ny » Reproducir 21/11/2025

Asi se puso de manifiesto en la 772 Reunién Anual de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) en el dela 6n del tema "EM y i i y isi éuti en mujeres mayores”, a cargo del Dr. Ramén Villaverde, de la Unidad
de Neurologia del Hospital Morales Meseguer de Murcia

“El inicio de la menopausia presenta una serie de desafios en relacin al manejo de la EM, empezando por que algunos de los sintomas que aparecen y son de la menopausia se sobreponen y se solapan con los que la paciente padece por las disfunciones miiltiples", tal como explicé el
Dr. Villaverde. Es mas, afiadié, 'los sintomas de la esclerosis muiltiple en pacientes de edad avanzada pueden verse afectados atn més no solo por los efectos del envejecimiento somitico sino también por los efectos de otras patologias propias de la edad".

Y, por tanto, como plantes, “¢Por qué se piensa que la menopausia puede tener influencia en la enfermedad?”. La respuesta, a su juicio, a esta cuestién parte de que *hay evidencia que indica que las hormonas sexuales tienen influencia a la esclerosis miltiple”. *El perfil hormonal
postmenopausico podria estar asociado a un cambio fenotipico en la EM promoviendo una transicion de fa 6n hacia la 5 por la pérdida de los efectos neuroprotectores que estas hormonas sexuales’, afiadié.

Otro aspecto importante para el Dr. Villaverde, es que "en un ovario que no estad i aumentan i las hormonas progesteronas, se intenta estimular el ovario con la hormona foliculoestimulante y en vez de generar estradiol comienza a producir andrégenos”.

Por otra parte, ‘la pérdida de estrégenos puede provocar una dismil on de los de rep. 6n cerebral, lo que puede conducir a una neurodegeneracién acelerada’, segun dicho experto. “Por tanto, no es dificil que en cerebros afectados por la inflamaciéon como en el caso
de la esclerosis mdltiple, los cambios a se aceleren’, segln sefiald.

Uno de los mayores problemas surge, a su juicio, cuando la menopausia aparece anteriormente a los sintomas de EM, pudiéndose confundir ambos tipos con el consiguiente retraso en el diagnostico de la escl

1de22 25/11/2025, 13:11
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Terapia de reemplazo hormonal

En relacion a esta 6n entre y
pueden aportar beneficios positivos para la salud.

miltiple, y desde el punto de vista terapéutico, el Dr. Villaverde se refirié a investigaciones recientes que apuntan a que i en una etapa temprana de la menopausia

No obstante, reconocié que, a dia de hoy, la evidencia es il i para inar si la terapia de hormonal (TRH) podria aportar efectos neuroprotectores en casos de EM. "De ahi la necesidad de estudios doble ciego contra placebo’, tal como indicé.

En cualquier caso considera que "ha de tomarse en cuenta el historial de i if de la y los riesgos i ademds de la ibil del paciente a otras comorbilidades”.

Fi otras medidas i por este neurlogo durante su intervencion pasan por el manejo de los sintomas vasomotores (sofagicos): capas de ropa para mantener la habitacion fresca por la noche, yoga, frfas y chalecos
También considerd recomendable participar en caminatas y ejercicios regulares para desarrollar masa muscular y fuerza 6sea, ademis de abandonar el tabaco y el alcohol, en mujeres de alto riesgo.

Estrategias para prevenir caidas, priorizar las relaciones sociales, seguir una dieta mediterranea y garantizar un suefio adecuado, fueron otras de las acciones propuestas.

Ffmenopausia #mujer #esclerosis mltiple #terapia #: fa # #sen #

| Autor: M Médico
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Neurologia
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"El dolor neuropatico es una necesidad médica mal cubierta por las pi P enla lidad" Madrid acoge el 11° Desafio Neurologia para analizar el tratamiento integral del parkinson
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Dormire male riduce concentrazione e
attenzione: "Riposare meno di queste ore
e come here 6 hirre”

L'esperta Nuria Roure, psicologa ed esperta in medicina del sonno,

assicura che possiamo arrivare a passare un terzo della nostra vita

dormendo, per cui si tratta di un‘abitudine che dobbiamo curare per
preservare la nostra salute fisica, cognitiva e mentale

DI ALVARO PIQUERAS E TRADOTTO DA NICOLO GELAO PUBBLICATO: 26/11/2025

MASKOT // GETTY IMAGES

Secondo i dati gestiti dalla Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN), soltanto in
Spagna il 48% della popolazione adulta non ha un sonno di qualita e il 54% della
popolazione dorme meno ore di quelle raccomandate. Un problema che, oltre i
confini spagnoli, riguarda tutto il mondo, frenetico e subordinato a ritmi (di
lavoro, famiglia e molto altro) che sono profondamente cambiati negli ultimi

1de4 26/11/2025, 16:08
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decenni. Inoltre, come se non bastasse, uno su tre adulti spagnoli si sveglia con
la sensazione di non aver avuto un sonno ristoratore, per cui ci sono molte
probabilita che tu appartenga a quella categoria di persone che non dormono
bene. E qui, sorge il piu grande problema: dormire male riduce concentrazione
e attenzione, con il peso che influisce sull'intera giornata (e a volte anche sulle

successive).

Quando il nostro sonno non ha una durata adeguata, normalmente tra 7-9 ore,
quando, frutto delle nostre abitudini e costumi, gli orari del sonno variano
eccessivamente, o quando ci svegliamo frequentemente e non rispettiamo le
fasi di sonno leggero, sonno profondo e sonno REM, non possiamo certo

vantare di riposare bene. Al contrario.

e Dormire con chi russa: guida pratica alla sopravvivenza (e convivenza)

notturna, fai cosi per riposare

o Il fattore chiave per dormire bene € questo: lo ha scoperto la scienza

analizzando 60mila persone

 La posizione migliore per dormire se soffri di reflusso & questa: lo dice

uno studio americano

Dormire male riduce concentrazione e
attenzione: queste sono le altre
conseguenze

Il problema ¢ che la nostra salute e la nostra qualita di vita possono risultare
enormemente compromesse a corto e a lungo termine a diversi livelli. La cosa
piu preoccupante senza dubbio € la batteria di problemi a cui ci troviamo di
fronte se la privazione del sonno diventa la norma, poiché aumenta in modo
molto significativo il rischio di sviluppare malattie cardiometaboliche, alcuni
tipi di cancro e persino malattie neurodegenerative. Per non parlare del fatto
che la mancanza di sonno aumenta anche il rischio di soffrire di disturbi
mentali gravi.

2 de 4 26/11/2025, 16:08
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E a breve termine, puo procurare problemi di attenzione o di produttivita,
stanchezza e sonnolenza, influire sul nostro stato d’animo e metterci a rischio
sul lavoro o se prendiamo 'auto.

E importante sottolineare che dormire ¢ una funzione cerebrale totalmente
basilare perché durante il sonno si produce una riorganizzazione delle sinapsi e
delle connessioni che aiutano a consolidare i ricordi e I'apprendimento, si
eliminano tossine accumulate durante il giorno, si favorisce la neurogenesi, si
regola lo stato d’animo e le emozioni e si protegge, in linea generale, la salute

cerebrale. Dormire bene ¢ importante. E molto.

Per questo, a nessuno dovrebbe sorprendere che le nostre capacita risultino
enormemente compromesse se non dormiamo, dormiamo poco o riposiamo
male. “Se arriviamo a compiere 90 anni, avremo passato circa un terzo della
vita dormendo, per cui € qualcosa a cui bisogna prestare molta attenzione”,
assicura la dottoressa Nuria Roure, esperta in medicina del sonno, nel podcast
Mami.
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"Dormire male e come here 6 hirre”

“Per esempio, le persone che hanno passato piu di 20 ore sveglie, cioe che
hanno dormito solo circa quattro ore quella notte, il giorno dopo hanno una
capacita cognitiva di concentrazione e attenzione simile ad aver consumato

circa 6 birre”, aggiunge la psicologa.

“Per dormire bene - conclude - bisogna vivere bene. Il nostro sonno comincia
a essere “fabbricato” quando ci svegliamo al mattino. A seconda di come
trascorrera la giornata, cosi arrivero alla notte. Tutto cio che faccio in relazione
al mio stile di vita, inclusa la dieta, l'esercizio o la gestione dello stress, influisce.
Se mangio cibo salutare o molto zucchero, se bevo caffe oltre mezzogiorno, se
faccio esercizio, lo faccio vicino all'ora di andare a letto o direttamente non lo
faccio... Tutto ha a che fare con il riposo notturno.”

LEGGI ANCHE:

é i TE Il fattore piu sottovalutato per perdere peso

Wﬂ I La migliore colazione per non avere fame a pranzo

! Alzarsi stanchi € un segnale di stress cronico

tA'
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presentaciones orales, se abordaron temas muy variados: desde innovadoras
aproximaciones terapéuticas —musicoterapia temprana, protocolos
intensivos de marcha, rehabilitaciéon robética o neurofeedback— hasta
estudios centrados en la mejora de herramientas diagnoésticas, modelos
predictivos de recuperacién o nuevas adaptaciones culturales de escalas y
programas. La presencia de trabajos multicéntricos, colaboraciones
internacionales y propuestas basadas en inteligencia artificial subrayd una
comunidad en plena expansion metodologica y tecnoldégica. El publico
participd activamente con preguntas y comentarios, generando un debate
especialmente enriquecedor. Luego de una dificil decisibn por parte del
jurado, finalmente se premio como mejor comunicacién poster el trabajo: “La
apatia en palabras: lo que revelan las escalas clinicas (y lo que no), con
apoyo de IA” de D. NorefAa Martinez y colaboradores, y como mejor
comunicacién oral el trabajo: “Modulaciéon de la integridad cértico-taldmica
mediante taVNS en pacientes con estados alterados de la consciencia” de S.
Lopez Rodriguez y colaboradores.

El bloque tematico de la mafiana, bajo el titulo “No es ciencia ficcion, la IA ya
estd en neurorrehabilitacion”, reunid ponencias que ofrecieron un recorrido
muy completo sobre el impacto real y actual de la inteligencia artificial.
Desde una introduccion general a su aplicacidon en neurologia, se avanzd
hacia usos concretos en evaluacion, diagnéstico y tratamiento, asi como a
los aspectos éticos y legales que inevitablemente acompanan a estas
tecnologias. El cierre, con una presentacion sobre interfaces cerebro-
maquina, dejo claro que nos encontramos ante un cambio de paradigma. La
mesa redonda final demostré el enorme interés del pUblico, con preguntas
que abrieron perspectivas y retos para los préximos anos.

Por la tarde, la Jornada cambid de registro para abordar un tema tan
necesario como a menudo silenciado: la salud sexual en el daiio cerebral.
Bajo una moderacién cercana y muy pedagdgica, este bloque explord la
sexualidad desde distintas perspectivas —médica, fisioterapéutica vy
neuropsicoldégica— y destacd la importancia de integrarla en los procesos de
rehabilitacion. Las ponencias pusieron sobre la mesa cuestiones relevantes:
cdmo preguntar, como intervenir y codmo considerar la diversidad funcional y
los cambios emocionales o conductuales que pueden aparecer tras una
lesion cerebral. La mesa de debate final fue especialmente participativa,
sefial de que el interés y la necesidad de formacién en este dmbito son
Utilizemmaosssookies para asegurarnos de brindarle la mejor experiencia en

an_estro sitio web. : <w|ww.neuro—reh<:1.c%méIc:—ao%ie%gﬁ’li
I

nada con
I|t|cq decggkies ios y el anuncio de la préxima edicidon en 2026. Fue, en
geflnttlvo un encuentro marcado por la calidad cientifica, la diversidad
temqtlco y el entusiasmo de un colectivo que sigue impulsando Ila
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neurorrehabilitacion hacia un futuro mds tecnoldgico, interdisciplinar y
centrado en la persona.

Como en otros afos, estamos ya en conversaciones con la Sociedad
Espafiola de Neurologia para evaluar la posibilidad de alcanzarles la
presentacidn en diferido de las grabaciones de la actividad para que todos
los socios que participaron en la Jornada y tengan interés en repasar algo de
lo llevado a cabo, lo puedan realizar en los siguientes meses. Les
informaremos mds adelante al respecto.

iEsperamos que haya sido del agrado de todos ustedes!
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En Espaia, las enfermedades neuromusculares (ENM) han afectado a mas de
60,000 personas, segun la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). Este grupo de
patologias, que representa aproximadamente el 20% de las enfermedades raras
diagnosticadas, abarca condiciones cronicas y progresivas que comprometen la
funcionalidad muscular y la movilidad, entre ellas la Esclerosis Lateral Amiotréfica
(ELA) y la Enfermedad de Parkinson. Alejandro Duran Lozano, jefe del Servicio de
Neurologia del Hospital Quironsalud Bizkaia, aclara que estas enfermedades
alteran el sistema neuromuscular, afectando funciones vitales como la respiracion
y la deglucion.

Actualmente, no existe una cura definitiva para las ENM, lo que resalta la
importancia de la rehabilitacidon en el tratamiento de los pacientes. Duran afirma
que la rehabilitacion es fundamental para preservar la funcionalidad, ralentizar la
pérdida de capacidades y mejorar el bienestar de los afectados. Las innovaciones
en dispositivos robdticos han creado nuevas posibilidades, estimulando la
plasticidad cerebral y facilitando la reeducacién de patrones de movimiento.

Sara Garcia Delgado, fisioterapeuta especializada en Neurorrehabilitacion
Robdtica, destaca la urgencia de comenzar la terapia pronto dado que la
plasticidad neuronal es mas prominente en las etapas iniciales de la enfermedad.
En su unidad, el uso de plataformas de equilibrio y sistemas de realidad virtual es
esencial para prevenir caidas y entrenar habilidades motoras como la coordinacion

y la fuerza.
X

. : 3s mejorar la calidad de vida de los pacientes,
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Por ultimo, Garcia subraya que cada progreso, por pequefio que sea, impacta
significativamente en la vida de los pacientes. La creacion de un plan rehabilitador
personalizado, basado en una evaluacion inicial exhaustiva, es esencial para
garantizar que los pacientes mantengan su calidad de vida y su independencia el
mayor tiempo posible.

Facebook Twitter LinkedIn Email WhatsApp
Pinterest
Foto del
avatar
Mariana G.

Mariana G. es una periodista europea y editora de noticias de actualidad en
Madrid, Espafia, y el mundo. Con mas de 15 afios de experiencia en el campo, se
especializa en cubrir eventos de relevancia local e internacional, ofreciendo
analisis profundos y reportajes detallados. Su trabajo diario incluye la supervision
de la redaccion, la seleccion de temas de interés, y la edicion de articulos para
asegurar la maxima calidad informativa. Mariana es conocida por su enfoque
riguroso y su capacidad para comunicar noticias complejas de manera clara y

accesible para una audiencia diversa.
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Susana experimento en dos ocasiones un
sindrome que le provoco pérdidas
temporales de la memoria durante varias
horas

Por Ana Moreno / noviembre 25, 2025

Se trata de un episodio con una duracion aproximada
de 24 horas, caracterizado por la aparicion subita de una
incapacidad para generar nuevos recuerdos

EC EXCLUSIVO

En la mafana del 24 de diciembre de 2020, Susana Moreno se levanto, tomd el desayuno
y comenzoé a preparar la cena de Nochebuena. En ese momento, un malestar inesperado

invadio su cuerpo. «No puedo explicar exactamente qué senti», relata a este diario.

Su esposo, Juan, contactd con una vecina que es amiga y enfermera; entre los dos le
realizaron varias preguntas y Susana respondia correctamente a todas. «<No parece un

ictus, pero llévala a urgencias», aconsejo la enfermera.

25/11/2025, 12:57
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Al llegar al hospital, la dejaron en observacién y hacia las ocho de la noche desperto sin
ningun recuerdo del dia. «;Ddénde estoy?», se preguntd internamente. De inmediato, un
grupo de sanitarios empezo a hacerle nuevas preguntas: «¢Esta casada? ;Tiene hijos?
¢Cual es su nombre?» «Contesté todo con precisiéon y me dijeron que mantuviera la
calma, que habia pasado y que habia tenido un episodio de amnesia global transitoria»,
comenta la paciente.

El doctor Javier Camiiia, miembro de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN), explica
a este medio qué es la amnesia global transitoria: «<Es un sindrome que se caracteriza por
la aparicion subita de una incapacidad para crear nuevos recuerdos y que usualmente dura
menos de 24 horas».

Asimismo, el neurdlogo sefiala que durante el episodio el paciente conserva la conciencia
y no muestra otros déficits neurolégicos. «También puede presentarse una amnesia
retrograda, que implica dificultad para rememorar las horas previas a la crisis», aflade.

Resalta que es temporal, normalmente se mantiene entre dos y doce horas.

Sobre el riesgo de recurrencia, afirma que «es bajo»: «Aproximadamente un 10%,
especialmente durante los primeros cinco afios tras el primer episodio. Generalmente
afecta mas a personas jovenes, ya que tienen mas afios por delante en los que puede

repetirse. Es necesario considerar antecedentes como migraia o depresion».

Sin embargo, Susana, actualmente con 76 afios, experimento la misma situacion a
comienzos de noviembre. Regresaba de un viaje a Berlin y se encontraba relajada, pero un
domingo por la tarde empezé a sentirse mal. Se duché y al salir, su hermano le llamé por

teléfono. Estuvieron conversando alrededor de una hora, pero ella no recuerda nada.

«Juan, me siento muy mal y tengo ganas de vomitar», le dijo a su esposo cerca de las
once. «Pensé que se habia descompensado por calor, aunque mi principal preocupacion
era descartar un ictus», explica Juan. Le hacia preguntas y Susana respondia
adecuadamente; la situacion fue parecida a la de cinco afios atras. En el hospital le
realizaron numerosas pruebas y todo sali¢ bien. “Hace dos afios consulté al médico por
dolores de cabeza y mareos que siempre he tenido y me diagnosticaron un aneurisma”,
relata.

Segun le comunicaron, inicialmente esta pequefia protuberancia llena de sangre en las
paredes de los vasos sanguineos no es la causa de este segundo episodio: «<Me encuentro
bien. Ahora debo realizarme un electroencefalograma y una resonancia magnética que
evaluara la neurdloga, pero esta casi segura de que el aneurisma no estuvo relacionado y
que sufri nuevamente una amnesia global transitoria».

Esto le provoca un sentimiento de angustia, aunque trata de no darle mucha importancia
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y continuar con su vida. «La primera vez que pasé estaba algo mas nerviosa por la
Navidad, pero esta vez no», afirma. Por su parte, Juan subraya que durante la amnesia la
persona esta «desprotegida»: «<Hay que acariciarlos y acompaiiarlos porque no tienen
siquiera control sobre si mismos».

Sobre las causas de este sindrome, el doctor Camifia describe las condiciones que
favorecen que una persona lo padezca. «Existen antecedentes frecuentes vinculados,
como la migrafia o trastornos afectivos, entre ellos depresion y ansiedad. Ademas,
quienes padecen este sindrome suelen tener comorbilidades como hipertensién arterial,
hipotiroidismo, hipercolesterolemia, trastornos del suefio y suelen consumir

psicofarmacos, especialmente antidepresivos y ansioliticos», explica.

También menciona otros desencadenantes, como el estrés emocional, cambios abruptos

de temperatura, esfuerzo fisico intenso, actividad sexual o maniobras de Valsalva, que
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consisten en una espiracion forzada con la glotis cerrada. «<En cualquier caso, no esta
relacionado con otros factores de riesgo ni aumenta la probabilidad de enfermedades

neurodegenerativas o vasculares», precisa.

En cuanto al diagnostico diferencial, comenta que es amplio: «Segun el sintoma principal
que se observe, se pueden descartar otras enfermedades neurolégicas, como accidentes
isquémicos transitorios. También puede presentarse amnesia después de una crisis
epiléptica. Mas comunmente aparece la amnesia psicogena o disociativa, donde eventos
estresantes o traumaticos desencadenan una crisis de panico o angustia con un deterioro
de la memoria que es reversible y breve». Finalmente, estima la incidencia en
aproximadamente 15 a 20 casos por cada 100.000 habitantes. «Su frecuencia aumenta

con la edad y predomina en mujeres», concluye.
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Técnica 3-2-1 para mejorar el suefo y
reducir el insomnio: incrementa la
produccion de melatonina

Por Ana Moreno / noviembre 25, 2025

Una rutina sencilla de aplicar con multiples beneficios

Los trastornos del suefio son cada vez mas frecuentes. De acuerdo con la Sociedad
Espafiola de Neurologia, el 48% de los adultos en el pais no experimenta un descanso de

calidad. Esto afecta a centenares de procesos fisioldgicos en el organismo.

Para quienes tienen dificultades para dormir bien, el doctor David Céspedes propuso una

rutina en uno de sus videos recientes en TikTok (@dr.davidcespedes).

En qué consiste el método 3-2-1

El método 3-2-1 consiste en organizar las horas previas al descanso de forma planificada
para optimizar la calidad del suefio. La primera indicacién, que es tres horas antes de

dormir, es evitar comidas pesadas. Esto facilita que el sistema digestivo concluya su

1de4 26/11/2025, 16:07



Técnica 3-2-1 para mejorar el suefio y reducir el insomnio: incrementa...

2 de 4

funcién y que el cuerpo se prepare para un suefio profundo, minimizando posibles

molestias que interrumpan el descanso.

Dos horas antes de acostarse, la atencion se enfoca en la estimulacion mental y visual.
Apagar dispositivos electrénicos en este periodo disminuye la exposicién a la luz azul,
favoreciendo que el cerebro entre en un estado relajado. “Se incrementara la produccion

de melatonina”, sefiala el especialista.

Por ultimo, una hora antes de acostarse, es aconsejable reducir la ingesta de liquidos. Esta
sencilla accion evitara despertares nocturnos para ir al bafo, garantizando un suefio mas

continuo y renovador.

El método 3-2-1 no solo establece una rutina precisa, sino que también fomenta habitos
que sincronizan el reloj biolégico con los ritmos naturales del cuerpo. Al aplicar estas tres
pautas, se facilita alcanzar un suefio profundo y reparador, impactando positivamente en

el rendimiento fisico, la concentracién y el bienestar general.

Como el entorno y los habitos diarios afectan la calidad
del suefio

Mas alla de seguir rutinas como la citada, la calidad del suefio depende considerablemente
del entorno y de los habitos cotidianos. Condiciones como la temperatura, la iluminacion,
el sonido y la comodidad de la cama influyen de manera directa en la capacidad del

cuerpo para relajarse.
Dormir con el wifi encendido (TikTok)

El nivel de actividad fisica durante el dia desempefa un rol importante. Practicar ejercicio
moderado diario ayuda a regular los ritmos circadianos, facilita el inicio del suefio y
prolonga las fases profundas. Sin embargo, ejercitarse intensamente justo antes de dormir
puede tener el efecto contrario, activando el sistema nervioso y dificultando la

conciliacion del descanso.

La exposicion a la luz natural durante el dia es otro factor clave. La luz solar contribuye a
mantener sincronizado el reloj bioldgico, sefialando al cerebro cuando debe estar activo y
cuando prepararse para el suefio. Habitos como el consumo de cafeina o alcohol, en
especial cerca de la noche, pueden alterar los ciclos de suefio y disminuir la calidad del

descanso.

Ajustar el entorno y los habitos diarios promueve un suefio mas reparador, beneficiando
no solo un mejor descanso nocturno, sino también mayor energia, concentracién y

bienestar durante la jornada.

https://www.nuevaradio.org/2025/11/25/tecnica-3-2-1-para-mejorar-el...
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Mas del 50% de los espaioles descuida habitos clave
para la salud cerebral, como el sueno, la dietao el

ejercicio fisico y mental, alerta la Sociedad Espainola
de Neurologia

By Paola Minguez — 19/11/2025

« Mas del 35% de la poblaciéon 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 poblacion no consume la fruta y el pescado
recomendados y un tercio apenas ingiere verduras.

« Mas de la mitad de la poblacion duerme menos de siete horas diarias y
un 50% no logra un descanso reparador.

« Mas del 63% dedica mas de dos horas diarias a ver television y un 70%
pasa mas de una hora al dia en redes sociales, especialmente los
jovenes.

« El 10% se siente solo de forma habitual y un 12% presenta aislamiento
parcial o total. Ademas, un 10% afirman sentirse tristes o descontentos
de manera constante, especialmente mujeres y jovenes.

. Cinco enfermedades neuroldgicas se encuentran entre las diez
enfermedades que mas preocupacion genera de desarrollar en un
futuro, con la enfermedad de Alzheimer a la cabeza.

. La SEN alerta de la necesidad de promover educacion en salud cerebral
desde la infancia para adoptar habitos cerebro-saludables que ayuden a
prevenir enfermedades neurolégicas en el futuro.

19 de noviembre de 2025.- La Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) ha presentado en su 772 Reunion
Anual los resultados de la “Encuesta poblacional sobre hdbitos cerebro-saludables de la poblacién
espafiola”, 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 neurolégicas.

“Esta encuesta, realizada a finales de 2024 entre mas de 1.000 personas mayores de 18 afios, y elegidas
para que los resultados fueran extrapolables al conjunto de la poblacion espaniola, muestran una
realidad preocupante. Aunque la mayoria es conocedora de que los habitos saludables influyen en la

salud cerebral, al ser prequntados por aspectos - "\‘/‘“"rs -incluidos entre las diez principales
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en el altimo 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 mas de seis horas diarias sentada,
especialmente los adultos jovenes”, comenta el Dr. Javier Camifia, Vocal de la Sociedad Espaiiola 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 andlisis preventivos

anuales y mas del 40% no controla su tension 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. Ademads, un 24% consume bolleria y productos azucaradas a diario”, sehala

el Dr. Javier Camina.

Un sueno 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 moderacioén en el uso de Internet, redes sociales y pantallas es también importante
porque su uso excesivo reduce la capacidad de concentracion, atencion 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 televisién 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 anos 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 poblacioni ., ‘blemas emocionales: por ejemplo, un 10% de los
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“Resulta también resefiable que cuando preguntamos sobre qué enfermedades, en general, les genera
mads preocupacion por desarrollarlas en un futuro, la mitad de las diez enfermedades mas sefialadas por
los encuestados son enfermedades neuroldgicas y, ademads, 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 Camifia. “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 espaniolas, cuando en realidad

son el Alzheimer y el ictus, segun datos del Instituto Nacional de Estadistica”.

Una llamada a la accion

La Sociedad Espailola 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 Espania 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 neurolégicas 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 afios, el numero de muertes por trastornos neurolégicos ha
aumentado un 40%. En Espaila, las enfermedades neuroldgicas afectan a mas de 23 millones de
personas V, 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 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
neuroldgicas en el futuro, asi como planes y campaias para fomentar habitos saludables en la
poblacién. Se pueden consultar los resultados completos de la “Encuesta poblacional sobre habitos

cerebro-saludables de la poblacion espafola” y las recomendaciones de la SEN en:

https://opinandosinanestesia.es/index.php/2025/11/19/mas-del-50-de-1...
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Un poemario muy facil de leer y que atrapara al lector desde sus
primeros versos. La soledad, |la ausencia, la infancia, la niebla, el
silencio, la nostalgia, el cielo, la luz, la tierra, la sombra, y el agua
en repetidas circunstancias estan presentes en el cauce y en las
riberas de este rio a su paso por Soria, Zamora y Oporto.

La Soledad del Duero nos llena los ojos de alegria, porque el
alma encuentra la musica del agua, es la palabra convertida en
existencia al caer la tarde, metafora sonora que habita silabas de
amor en su mirada y quiere conquistar la llama temblorosa del
agua en la ribera.
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en el cauce y en las riberas de este rio a su paso por Soria, Zamora y Oporto. La Soledad del Duero nos llena
los ojos de alegria, porque el alma encuentra la musica del agua, es la palabra convertida en existencia al
caer la tarde, metafora sonora que habita silabas de amor en su mirada y quiere conquistar la llama
temblorosa del agua en la ribera.

El sabado, 29 de noviembre, a las 20:00 horas. En el Casino Circulo Amistad Numancia, situado en la calle
Collado 23 de Soria; tendra lugar la presentacion del poemario “La soledad del Duero”, del cantabro, Luis
Gonzalez Cordoba, editado por el Grupo Oretania. Gonzalez Cérdoba estara acompafiado por el poeta
zaragozano, Cesar Ibaiiez Paris, afincado en Soria desde el siglo pasado; y por el rapsoda, Fernando Gonzalez
Coérdoba.

El poemario “La soledad del Duero” de Luis Gonzilez Cérdoba, obtuvo el ‘Premio Aldea del Rey 2025’ en
el VI Certamen Nacional de Poesia ‘Valentin Villalén’. Este premio es el galardon principal de dicho
certamen. Se celebra en el municipio de Aldea del Rey (Ciudad Real). El premio, que incluye una dotacion
econdmica de 1.000 €, una placa y un diploma, esta abierto a poetas de cualquier nacionalidad y su objetivo es el
de fomentar la cultura como un valor a potenciar y con el deseo de motivar el mundo creativo y, mas
concretamente, la creatividad poética.

“La soledad del Duero”

Luis Diaz-Cacho, como presidente del Jurado que ha valorado los trabajos presentados a dicho certamen,
destaca que ‘La soledad del Duero’ es una obra sensible y sentimental, hermosa, perfectamente estructurada en
su unidad, poesia en esencia pura y muy facil de leer, que atrapara al lector desde sus primeros versos. “La
soledad, la ausencia, la infancia, la niebla, el silencio, la nostalgia, el cielo, la luz, la tierra, la sombra, y el agua
en repetidas circunstancias estan presentes en el cauce y en las riberas de este rio a su paso por Soria, Zamora y
Oporto”.

Poemarios nremiados
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(Amado Storni), natural de Madrid, alcarrefio de adopcion. El poemario “Adolescencia” del cordobés Manuel
Luque Tapia, fue el ganador de la segunda edicion del Certamen Nacional de Poesia ‘Valentin Villalon’. La
tercera edicion del certamen fue ganada por la asturiana Yose Alvarez-Mesa, con su obra “Limaduras de
viento”. En la siguiente edicion el premio le correspondi6 al cataldn José Luis Garcia, por “Las sandalias del
forastero” y en la pasada edicion de 2024, el ganador fue el gijonés Francisco Javier Vallin Toyos por su
trabajo “Nomadas”.

Luis Gonzalez Cérdoba.

Nacid en 1956. Fue maestro en colegios publicos durante mas de treinta afios. Reside en Liendo (Cantabria).
Ha obtenido entre otros, los siguientes premios: Primer premio de poesia Domecq. Jerez de la Frontera. Cadiz.
Primer premio Oliva de la Frontera de poesia. Madrid. Primer premio V Certamen Nacional de Poesia Carmen
Arias. Socuéllamos. Ciudad Real. Primer Premio II Certamen de cuentos y relatos breves “Junto al fogaril”.
Ainsa. Huesca. Primer Premio XXXIII Certamen de poesia Villa de Aoiz. Aoiz. Navarra. Primer Premio I
Concurso de relatos sobre el Cerebro. Sociedad Espaiiola de Neurologia. Madrid. Primer Premio L Certamen
Nacional de Poesia “Amantes De Teruel”. Teruel. Primer Premio II Certamen de Poesia La Vilavella. La
Vilavella. Castellon de la Plana. Primer Premio I Certamen de Relatos Fundacion Casa de la Familia. Madrid.
Primer Premio II Certamen Relato Breve “Isabel Jiménez Pérez”. La Carolina. Jaén. Ha publicado los libros: “La
mujer azul”, “Preciosa la vaca pinta de Genarin” y “Primavera en ciernes”.

Este sitio Web utiliza cookies para mejorar tu experiencia. Si no cambias la configuracion de tu

navegador, consideramos que estas permitiendo su uso. Aceptar Leer mas

5de 12 25/11/2025, 12:51



Qué son las enfermedades neuromusculares y como la tecnologia robo... https://www.quironsalud.com/es/comunicacion/contenidos-salud/enf...

Atencién al paciente: 900 301 013 Trabaja con nosotros \ @ International patient

’quironsalud

La salud persona a persona

Q Buscar centro, médico, ¢ C Pedir cita > < Mi Quirénsalud > Menu

Hospitales Cuadro Especialidades Enfermedades Unidades Investigacion v El Comunicacion v Oriel

Vv

meédico v v meédicas grupo des:i

tratamientos

26 de noviembre de 2025

HOSPITAL QUIRONSALUD BIZKAIA MEDICINA FiSICA Y REHABILITACION

1de?7 26/11/2025, 15:42



Qué son las enfermedades neuromusculares y como la tecnologia robo... https://www.quironsalud.com/es/comunicacion/contenidos-salud/enf...

Atencién al paciente: 900 301 013 Trabaja con nosotros \ @ International patient

’quironsalud

La salud persona a persona

Q < Pedir cita > < Mi Quirénsalud > Mena

Hospitales Cuadro Especialidades Enfermedades Unidades Investigacion v El Comunicacion v Oriel

Vv

meédico v v meédicas grupo des:i

tratamientos

especialmente a través de dispositivos robdéticos que estimulan la plasticidad cerebral y facilitan la

recuperacién de patrones de movimiento", sefiala el neurélogo.

El sintoma mads frecuente de estas enfermedades se puede apreciar en un debilitamiento
progresivo de los musculos, por lo que poder trabajar en terapia desde un momento inicial es muy
importante. "La plasticidad neuronal es mayor en las fases mas tempranas de estas patologias, pero
se mantiene durante afios", explica Sara Garcia Delgado, fisioterapeuta especializada en
Neurorrehabilitacién Robética en Quirénsalud. "Cada enfermedad es diferente, pero la fisioterapia
robética es una aliada para ayudar a controlar la pérdida muscular. Por ejemplo, en nuestra
unidad tenemos una plataforma de equilibrio y una realidad virtual para evitar que los
pacientes sufran caidas y lesiones mediante el entrenamiento de equilibrio, fuerza y
coordinaciéon”, apunta.

Por ello, la especialista destaca que, en enfermedades como la ELA o el Parkinson, el triunfo es
lograr una mejora en la calidad de vida: "Es verdad que a veces podemos observar mejoras
significativas en desplazamientos, pero el avance real y nuestro éxito consiste en poder mantener la

calidad de vida del paciente el mayor tiempo posible".

"Por ejemplo, los pacientes de Parkinson sufren episodios de bloqueo llamados freezing, que les
impide iniciar la marcha a causa de un congelamiento motor y con el exoesqueleto de marcha Hank
trabajamos este aspecto concreto”, explica Sara Garcia. Asimismo, la privacidad de los pacientes
es algo que a veces olvidamos, pero "poder mantener durante el mayor tiempo posible la
capacidad de ir al baiio sin necesidad de acompafiamiento, permitiendo a la persona
permanecer en su hogar sola durante periodos de tiempo mas largos, representa una aportaciéon
clave en el proceso de la enfermedad.”

El doctor Duran pone el foco en el mismo objetivo: "aunque las enfermedades
neuromusculares no tienen cura, la rehabilitacion es esencial para preservar la
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El consumo continuado de alcohol, incluso en cantidades que muchos consideran moderadas, puede adelantar en mas de una década la

aparicion de un ictus hemorragico y aumentar significativamente su gravedad. Un nuevo estudio, realizado en el Massachusetts General
Hospital y publicado en la revista Neurology, ha cuantificado esta relacion, demostrando que quienes beben de forma habitual tres o mas
bebidas alcohdlicas al dia sufren esta lesion a los 64 afios de media, frente a los 75 afios de los no bebedores o bebedores ocasionales.
Esta diferencia critica se traduce en 11 afios de vida saludable perdidos.

El trabajo analizé los datos de 1.600 pacientes atendidos durante 16 afios, de los cuales un 7% consumia al menos tres bebidas alcohdlicas
diarias. El valor de este estudio radica en su analisis sistematico y la buena recoleccion de datos, segun el neurélogo José Manuel Molto,
miembro de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN). Molt6 sefiala que tres unidades diarias no es una cantidad que “mucha gente no

percibe como alto,” lo que subraya el riesgo asociado a consumos que parecen inofensivos.

Mas alla de la precocidad, el alcohol también vuelve la hemorragia mas voluminosa (un 70% mayor). Los bebedores habituales tenian casi
el doble de probabilidades de que la lesién afectara a zonas profundas del cerebro, lo que conlleva secuelas mas severas. El alcohol
consumido de forma continuada afecta a pequefios vasos sanguineos cerebrales, debilitandolos y haciéndolos vulnerables a roturas. La
resonancia magnética mostré que los grandes bebedores tenian mas lesiones en la sustancia blanca, fundamental para la comunicacion
entre distintas regiones del cerebro. El riesgo aumenta drasticamente si a esas copas se le afiade cocaina, lo que Molt6 describe como el

“combo magico”.

A diferencia del ictus isquémico (por obstruccion), el ictus hemorragico ocurre cuando un vaso se rompe. Su prondstico es generalmente
peor, ya que los tratamientos para revertir la lesion son limitados, y el aumento de presién intracraneal en la fase aguda puede ser critico. El
especialista advierte que, una vez que ya existen lesiones cerebrales, el riesgo se mantiene aunque se abandone el consumo, similar a lo
que ocurre con la cirrosis. Por ello, el mensaje de prevencion es tajante: “Lo mejor es no empezar o mantener consumos muy bajos de

forma habitual”.

GD
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de enfermedades raras diagnosticadas en el pais, con aproximadamente un dato del 20%. Se
trata de un grupo de patologias cronicas y progresivas que comprometen la funcién muscular
y la movilidad, y entre las mas frecuentes se encuentran la Esclerosis Lateral Amiotrofica
(ELA), la Enfermedad de Parkinson, las lesiones medulares incompletas y diversas distrofias o

miopatias.

¢Pero qué son las enfermedades neuromusculares?

Las ENM son un conjunto de mas de 150 patologias que afectan al «sistema
neuromuscular, alterando la funcién de los nervios periféricos, la union neuromuscular o el
propio musculo», explica el doctor Alejandro Duran Lozano, jefe de Servicio de Neurologia del
Hospital Quirénsalud Bizkaia. Su progresion limita la fuerza, la movilidad, la
marcha, el equilibrio y, en algunos casos, funciones vitales como la respiracion o

la deglucioén.

En este tipo de enfermedades, «el avance tecnoldgico ha permitido ofrecer nuevas opciones,
especialmente a través de dispositivos robéticos que estimulan la plasticidad cerebral y

facilitan la recuperacion de patrones de movimiento», sefiala el neurologo.

El sintoma mas frecuente de estas enfermedades se puede apreciar en un debilitamiento
progresivo de los musculos, por lo que poder trabajar en terapia desde un momento
inicial es muy importante. «La plasticidad neuronal es mayor en las fases mas tempranas de
estas patologias, pero se mantiene durante afios», explica Sara Garcia Delgado, fisioterapeuta
especializada en Neurorrehabilitacion Robética en Quirdnsalud. «Cada enfermedad es
diferente, pero la fisioterapia robotica es una aliada para ayudar a controlar la
pérdida muscular. Por ejemplo, en nuestra unidad tenemos una plataforma de
equilibrio y una realidad virtual para evitar que los pacientes sufran caidasy

lesiones mediante el entrenamiento de equilibrio, fuerzay coordinacién», apunta.

Por ello, la especialista destaca que, en enfermedades como la ELA o el Parkinson, el
triunfo es lograr una mejora en la calidad de vida: «Es verdad que a veces podemos

observar mejoras significativas en desplazamientos, pero el avance real y nuestro éxito
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acompafnamiento, permitiendo a la persona permanecer en su hogar sola durante periodos
de tiempo mas largos, representa una aportacion clave en el proceso de la

enfermedad».

El doctor Duran pone el foco en el mismo objetivo: «xaunque las enfermedades
neuromusculares no tienen cura, la rehabilitacion es esencial para preservar la
funcionalidad, ralentizar la pérdida de capacidades y mejorar el bienestar del paciente. La
tecnologia robotica no reemplaza al equipo terapéutico, pero si amplifica nuestras

posibilidades de intervencién».

La combinacion del trabajo clinico con terapias avanzadas permite entrenar la marcha, el
equilibrio, la coordinacién o la velocidad de reaccion, y adaptarse a la evolucién de cada
patologia para ralentizar su progresion. Ademas, la medicion objetiva de la mejora facilita

ajustar el tratamiento en tiempo real.

«A traveés de la tecnologia, conseguimos lo que para nosotros pueden ser pequefas
mejoras, pero para los pacientes son avances que significan mucho, recuerda Sara
Garcia. «Por eso la valoracion inicial y el disefio personalizado del plan rehabilitador son
fundamentales. Esto nos permite preservar la calidad de vida y favorecer que todas
las personas mantengan su independencia el mayor tiempo posible«, concluye la

especialista.
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La adolescencia dura hasta los 32
anos: todas las otras edades del
cerebro

Jorge Arenas, Irene Fernandez Novo

3-4 minutos

Un estudio de la Universidad de Cambridge
revela que la adolescencia comprende hasta los
32 anos

Mejora la salud mental de los jévenes espanoles,

a pesar de que el 55 % afirma haber sufrido algun

problema en el ultimo ano

La adolescencia dura hasta pasados los 30 aios, segun un
estudio de la Universidad de Cambridge. Este trabajo podria
explicar muchas cosas. Los investigadores han identificado
cinco grandes etapas en la evolucion del cerebro a lo largo
de la vida.

El cerebro pasa por cinco fases distintas en la vida, con puntos
de inflexiéon alos 9, 32, 66 y 83 anos.

Los cientificos de la Universidad de Cambridge han llegado a
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esta conclusion tras analizar los cerebros de 4.000 personas
sanas de hasta 90 afnos. Los resultados, dicen, podrian
ayudarnos a comprender porque el riesgo de sufrir trastornos
de salud mental y demencia varia a lo largo de la vida.

PUEDE INTERESARTE
La dura confesion de |la cantante Rosa Lépez

Las etapas del cerebro son:

Del nacimiento a los 9 anos en la infancia cerebral. A los
nueve anos el cerebro empieza a experimentar un cambio
radical.

La adolescencia, de los 9 a los 32 anos. Las conexiones
cerebrales experimentan un periodo de eficiencia desmesurada
y es cuando hay mayor riesgo de aparicion de trastornos de
salud mental.

La edad adulta, de los 32 a los 66 afos. Es la etapa mas larga,
cuando el cerebro entra en un periodo de mayor estabilidad.

El envejecimiento precoz, de los 66 a los 83 afos. Es cuando
se manifiestan las demencias y la hipertension.

El envejecimiento tardio, de los 83 afnos en adelante. El
cerebro entra en su recta final cuando su capacidad empieza a
disminuir en mayor medida.

Para conservar mejor el cerebro durante mas tiempo, los
habitos de vida son fundamentales.

Los expertos empiezan por advertir la necesidad de dormir
mas. Mas de la mitad de los adultos no duerme ni siete horas.

“Suspendemos siempre en el sueno”, afirma Jesus Porta-
Etessam, presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia.
Los partidos de futbol, explica, comienzan pasadas las nueve
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de la noche y si hay prérroga acaban a las doce y media.

PUEDE INTERESARTE
Mar Espafia, sobre el acceso de menores a moviles: "Familias

tontas dan smartphones pronto”

La vida social y los horarios laborales no ayudan a dormir
pronto. Tampoco a comer sano.

La alimentacion saludable es el otro pilar. Y Porta-Etessam va
mas alla: “No es comer bien, es cocinar. Cocinar es precioso”.

Aconseja este neurdlogo que a los nifos se les inculque el
placer de cocinar en casa desde pequenos y en el cole que se
les enserie el por qué de los alimentos que toman. “Estaria
bien ponerles a los niAos un cartelito para que sepan por qué
comen verdura y pechuga de pollo. Los nifios necesitan
entender”, senala.

Este médico recomienda ademas que, al menos, hasta los 14
afnos, los nifos no deberian rematar de cabeza cuando juegan
al futbol.

La soledad y el consumo de redes sociales es otro de los
factores que preocupa considerablemente a los neurdlogos.
“Veremos en unas décadas si esto supone ya el adelanto de
enfermedades neuroldgicas”, afirma el neurdlogo Javier
Camifia. El 90% de los jovenes pasan al menos dos horas
diarias conectados.
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