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El estilo de vida es un factor

deteryminante para lograr
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Ejercicio y alimentacion sana,
los pilares de la prevencion
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RAUL ESPINOSA
Presidente de la
Sociedad Andaluza
de Neurologia

“El Alzheimer
podra tener
tratamiento de
aqui a poco”-18-19
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Raiil Espinosa Ross0. PRESIDENTE DE LA SOCIEDAD ANDALUZA DE NEUROLOGIA

Actual jefe en funciones del servicio de Neurologia en el hospital Puerta del Mar, este médico
portuense analiza el presente de su especialidad y los retos que plantea un futuro vertiginoso
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El doctor Ratil Espinosa en los pasillos del hospital Puerta del Mar.

JOSE ANTONIO LOPEZ Cadiz

El doctor Raul Espinosa Rosso
es portuense de nacimiento. Li-
cenciado en Medicina por la
Universidad de Cadiz en el afio
2000, abrazé la especialidad de
Neurologia casi por azar tras co-
quetear con la Endocrinologia y
con la investigacién. Es, en la
actualidad, jefe en funciones
del servicio de Neurologia del
hospital Puerta del Mar, donde
ha desarrollado la mayor parte
de su carrera junto a un periplo
mas breve en el Hospital de Je-
rez. Recién elegido presidente
de la Sociedad Andaluza de
Neurologia, el doctor Espinosa
analiza las claves presentes y
futuras de una especialidad
apasionante que evoluciona a
un ritmo vertiginoso.

-¢Qué es la Sociedad Andaluza
de Neurologia? ¢Cudiles son
sus retos?

-Es una entidad con mucho ba-
gaje. Se funda en 1978 y ha sido
una sociedad muy implicada
con la clinica. Siempre habia un

objetivo importante, la falta de
neurologos en los hospitales co-
marcales de Andalucia, una rei-
vindicacién histérica. Ademas,
la neurologia ha sufrido un cre-
cimiento brutal en los ultimos
afios, con muchisimas patolo-
gias, y eso nos ha arrastrado a
que la sociedad haya crecido
mucho. Ahora mismo tiene
mas de 400 socios. Y uno de los
primeros retos es dar cabida a
todas las patologias, y que no
haya ni patologias mas impor-
tantes ni menos importantes.
Dar mucha visibilidad e impul-
sar la investigacién, que es fun-
damental. Y también hay que
abrir la sociedad para llegar a
los jovenes; hay que tener mas
presencia en redes sociales.
-¢Y cuales son los retos de la
especialidad?

-A nivel asistencial, uno de los
principales retos es que se di-
mensionen los recursos y los
servicios. Es verdad que Anda-
lucia es grande, pero no hay
neurologos en los hospitales co-
marcales. La situacién en Cadiz

es distinta porque no tiene hos-
pitales comarcales, sino de es-
pecialidades, y hay neurdlogos
en todos. En el resto de Andalu-
cia hay que caminar.

Luego, conseguir que la in-
vestigacién sea reconocida co-
mo una actividad mas. Desafor-
tunadamente, no tenemos
tiempo en nuestro dia a dia pa-
ra dedicarnos a la investiga-
cién; y lo sacamos de nuestro
propio tiempo, por las tardes,
las noches... Y luego, también,
conseguir que la docencia sea lo
mas homogénea posible.
-Imagino que la falta de neu-
rélogos de la que hablaba sera
otro de los retos.

-Si, porque en muchos hospita-
les no habia guardias y la gente
se podia dedicar a la actividad
clinica, la consulta y la planta,
sin problemas. ;Qué ocurre?
Que las guardias se han implan-
tado porque tenemos el Codigo
Ictus, por el que es necesario
que el neurdlogo esté de guar-
dia al ser una patologia que no
puede esperar y hay que aten-

der. Eso supone que la plantilla
sufre un poco de tensién, por-
que el que esta de guardia 24
horas, al dia siguiente esta sa-
liente y es una persona menos
en el servicio. Mejora la asisten-
cia por un lado, pero la dificulta
por otro. Tener ese tipo de asis-
tencia requiere de una inver-

“Hoy conocemos mejor
muchas patologias que
antes se metian en un
cajon de sastre”

si6én en personal que casi siem-
pre se queda corta. Y la lista de
espera se dispara y las consul-
tas se atascan. Mejoramos una
parte de la asistencia, pero em-
peoramos otra.

-Hablaba antes de patologias
neurologicas.

-Si, la neurologia se esta supe-
respecializando. Es decir, no es
lo mismo ver a una persona que
tiene Alzheimer, por ejemplo, o

FOTOGRAFIAS: JESUS MARIN

Parkinson, que ver a una perso-
na con migrafia o epilepsia. Son
patologias que no tienen nada
que ver, muy diferentes unas
de otras. ;Qué ocurre? Que nos
estamos superespecializando.
El neurdlogo se tiene que hacer
muy experto en epilepsia o mi-
grafia para dar respuesta a los
casos mas complejos. ;Y qué
ocurre? Que todos los hospitales
no tienen esa capacidad de su-
perespecializarse. Y los hospita-
les que si lo intentamos, pues
atraemos a pacientes de otras
areas sanitarias. Entonces, se
sufre esa demanda asistencial
con los mismos recursos.

-Y el paciente lo sufre.

—Casi todas las reivindicaciones
que hacemos los médicos son
para lo mismo, para el bien del
paciente. No queremos mas
médicos o tener mas medios
para trabajar menos, sino para
dar mejor atencién.

-¢Hay ahora mas patologias
neuroldgicas que antes o sen-
cillamente se les han puesto
nombres? ;0 ahora se diag-
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nostican mas y mejor?

-Es verdad que conocemos me-
jor muchas patologias que anti-
guamente se metian en un ca-
jon de sastre. Hoy en dia somos
capaces, gracias a la investiga-
cién y al conocimiento, de sub-
dividir mucho mejor las patolo-
gias, las estudiamos mejor, co-
nocemos mejor las bases que
las producen, incluso ya hay
enfermedades que se diagnosti-
can haciendo un andlisis de
sangre o de liquido cefalorra-
quideo. Conocemos mejor las
patologias y somos capaces de
ponerles un nombre. Porque
antes, por ejemplo, en la parali-
sis cerebral infantil entraba to-
do, y hoy en dia esta todo mejor
estudiado y acotado.

Y luego, por otra parte, esta-
mos teniendo cada vez mas tra-
tamientos para patologias que
no tenian. El ictus no se trataba
y hoy se trata, el Alzheimer se
va a tratar ya dentro de un mes,
va a tener farmacos especificos.
Hemos cambiado también la
historia natural de muchas en-
fermedades gracias al creci-
miento que ha habido en inves-
tigacién, en nuevos farmacos.
-En un ranking de preocupa-
ciones neurolégicas, ¢el ictus
estaria en el primer puesto?
-En un ictus uno esta bien y, de
repente, deja de estarlo y ya
empieza con una sintomatolo-
gia que te discapacita completa-
mente, y que ademas, si se ac-
ta rapido, tienes opciones de
reducir esa secuela; pero si no
se actuia rapido, la secuela es
para toda la vida. El ictus es la
patologia mas frecuente. Es lo
que mas preocupa también por
esa inmediatez y porque no tie-
ne una edad, le puede dar desde
a un nifio hasta a un anciano.

Aqui el reto, ademaés de lo di-
cho, es que las personas seamos
maés corresponsables con nues-
tra salud, porque no puede ser
lo que vemos habitualmente.
Personas con factores de riesgo:
obesos, hipertensos, diabéticos
que fuman, tienen estrés, coles-
terol... Claro, uno tiene la tran-
quilidad de que hay un sistema
sanitario bueno, que si te pasa
algo te va a atender y va a inten-
tar hacer todo para que sufras
las menos consecuencias posi-
bles. Pero yo creo que precisa-
mente lo interesante esta antes
de todo eso. Si hay una corres-
ponsabilidad en la prevencién,
creo que reduciriamos la inci-
dencia. De hecho, durante el co-
vid la incidencia de ictus bajo
muchisimo. ;Qué pasé? Que la
gente se quedaba en sus casas,
que bajo el nivel de estrés, las
comidas fuera, las grasas, la ac-
tividad social, el tabaco, el alco-

hol, todas esas cosas.

Pero luego estan todos los
grupos de las enfermedades
neurodegenerativas que tam-
bién preocupan mucho. Evi-
dentemente, los deterioros cog-
nitivos cada vez son mas, dete-
rioran la salud de la persona y
de la familia. El Parkinson o el
Alzheimer son dos grandes en-
fermedades neurodegenerati-
vas que, hoy por hoy, desmon-
tan todo. La familia se vuelve
patas arriba, se altera toda la di-

“El grado de
conocimiento de cémo
funciona el cerebro no

sobrepasa el 10-15%"

“El Alzheimer se podrd

tratar de aqui a poco, y

después el Parkinson y
otras enfermedades”

namica familiar, ya que tienes
una persona que tienes que cui-
dar, que ademas si tiene trastor-
nos de conducta, pues medicar
y vigilar 24 horas... Y como no
son enfermedades que aumen-
ten la mortalidad y la persona
estd bien cuidada, pues la situa-
cién se prolonga.

-Y hay otras patologias que
aparecen en personas mas j6-
venes. Si hay un componente

genético, ¢la prevencion fun-
ciona?
-En todas las patologias la pre-
vencién funciona. Por ejemplo,
en una esclerosis multiple, si el
paciente cuida la alimentacién
o evita el tabaquismo, su pro-
blema tiene un mejor pronésti-
co. Otro problema, por ejem-
plo, las migrafias. Hablamos de
gente joven. La migrafia ade-
mas es muy prevalente y muy
frecuente. Un paciente me de-
cia que desde que dejo6 de fu-
mar se le habian quitado... Es
igual que reducir el sobrepeso y
tener una alimentacién sana,
porque muchisimos alimentos
producen crisis de jaqueca.

No todo viene por los genes.
;Hay una predisposicién genéti-
ca? Totalmente de acuerdo. O

una predisposicién fisica. Pero
si a eso le cambiamos los facto-
res modificables, la evoluciéon
de los problemas siempre va a
ser mucho mejor. O va a llegar
més tarde. O si lo tienes, vas a
llevarlo de una mejor manera.
Y vas a tener menos discapaci-
dad asociada en el futuro.
-¢Seria acertado decir que el
cerebro es el disco duro de
nuestro cuerpo?

-Entre otras cosas. Es el disco
duro en cuanto a guardar me-
moria y recuerdos. Pero tam-
bién es el que mueve y ejecuta
todo. Y luego es la forma en que
percibimos el mundo. Porque,
al final, en el mundo que nos
rodea no hay verdades ni no

verdades. El mundo que nos ro-
dea es inerte, y nosotros lo in-
terpretamos a través de nues-
tros sentidos. Es el 6rgano que
nos diferencia filogenéticamen-
te de otros animales, con un
montoén de funciones.

-Y lo bien guardado que esta.

-Es lo mas guardado que tene-
mos. Y el problema con el cere-
bro es que no podemos extraer-
lo, sacar un trocito, estudiarlo y
volver a ponerlo. O como pasa
con la piel o la sangre, que po-
damos coger un trocito y ver
qué esta ocurriendo. Siempre lo
podemos mirar de forma indi-
recta, con técnicas de imagen.
Podemos ver el cerebro en mo-
vimiento o funcionando, lo po-
demos ver con resonancia mag-
nética funcional o con pruebas

de medicina nuclear. Pero tene-
mos que interpretar muchas co-
sas sobre céomo funciona que
no son muy objetivas. Te diria
que el grado de conocimiento
de como funciona el cerebro no
sobrepasa el 10-15%. Y ahora se
estd intentando remediar con la
Inteligencia Artificial y las re-
des neuronales.

-Es inevitable hablar de la In-
teligencia Artificial y de su
aplicacion a la medicina, ala
neurologia en su caso.

-Yo creo que los usos de la Inte-
ligencia Artificial van por de-
lante, primero, de la normativa.
Pienso que ya no es ni el futuro,
es que ya es casi el pasado. Mu-
chos profesionales se preocu-

pan porque van a perder el tra-
bajo o pueden ser sustituidos.
Pero yo creo que es mas una he-
rramienta de asistencia que de
sustitucién. Como herramienta
de asistencia, de hecho, ya se
utiliza. Por ejemplo, se puede
automatizar la lectura del TAC
en elictus. Eso ayuda a muchos
hospitales donde no hay un es-
pecialista en neuroradiologia.
En investigacién, hombre, a ni-
vel de metadatos te va a ayudar
muchisimo. Y luego en el anali-
sis de imagen, en todo lo que es
analizar datos de conectividad
cerebral. Lo que pasa es que to-
do eso tiene que ir asociado a
una base. Es decir, td tienes que
tener unos conocimientos, que
son los que nos aporta el estu-
dio clasico, y si a eso le sumas la
Inteligencia Artifi-
cial, pues la herra-
mienta tiene un
valor incalcula-
ble. Ahora, si una
persona no tiene
conocimientos y
se pone a utilizar
la Inteligencia Ar-
tificial, claro que
es peligroso.
-¢C6émo pinta el
futuro de la neu-
rologia?

-Yo creo que el fu-
turo es muy apa-
sionante porque
vamos a ir pasan-
do de la faceta cla-
sica del neurdlo-
g0, que es la ex-
ploracién clinica,
a otras facetas. Ca-
da vez hay técni-
cas de imagen
mas precisas, es-
tudios en marca-
dores, en sangre,
en liquidos... Qui-
z4s estamos aban-
donando un po-
quito esa faceta
tan contemplativa
de la neurologia
para pasar a una mas interven-
cionista. Y, luego, el Alzheimer
se podra tratar de aqui a poco.
Que tu le puedas decir a una
persona con 60 o 65 afios que
tiene Alzheimer y que le vas a
poner un tratamiento que, es
verdad, todavia no lo va a cu-
rar, pero que a lo mejor le pue-
den dar tres o cuatro afios mas
de una buena situacién cogniti-
va con una cierta calidad de vi-
da. Yo creo que eso es algo es-
pectacular. Y es que detras del
Alzheimer vienen el Parkinson
y otras patologias neurolégicas.
Hay muchisimas que ya empie-
zan a tener esos tratamientos,
que a lo mejor no curas, pero ya
has abierto una via.
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Los expertos sefialan que esta operacion,
respaldada por cirujanos plasticos en
EE UU, carece de “evidencia cientifica”

La polémica cirugia
para tratar la
migrafia que alerta
a los neurologos

JESSICA MOUZO
Barcelona

Un procedimiento médico ha
puesto en alerta a los neur6logos
espaiioles: es una cirugia mini-
mamente invasiva, realizada por
cirujanos pldsticos, para tratar la
migrafa. En Espafia es una practi-
caresidual, ofertada algunas clini-
cas privadas, pero los neurélogos
han lanzado la voz de alarma al
detectar que estos procedimien-
tos estan proliferando: advierten
de que no tienen evidencia cienti-
fica ni explicacién biolégica y pi-
den a los pacientes que no se so-
metan a estas intervenciones.
Esta intervencién, més im-
plantada en EE UU, consiste en
descomprimir nervios extracra-
neales: los cirujanos identifican
zonas de dolor y liberan ahi los
nervios que consideran compri-
midos. Los neurdlogos espafioles
advierten de que los estudios que
avalan esta técnica son de baja ca-
lidad, con pocos pacientes, diag-
ndésticos muy heterogéneos (no
todos sufren migrafia) y procedi-
mientos quirtirgicos diversos.
En Espaiia, los valedores de
esta técnica son pocos y estan so-
los. La otra especialidad médica
proxima a la migraiia, los aneste-
si6logos, que suelen estar al fren-
te de las unidades del dolor, tam-
poco la recomiendan. La migra-
fia es una enfermedad que afecta
a un 12% de la poblacién, aunque
los neurdlogos estiman que mas
del 40% estd sin diagnosticar y no
accede al tratamiento adecuado.

La controvertida cirugia tiene
su origen en un hallazgo fortuito
del cirujano Bahman Guyuron a
principios de este siglo, cuando
algunos de los pacientes a los que
habia realizado un lifting en la
frente le comentaron que, desde
laintervencién de cirugia plastica,
habian dejado de sufrir migrafias.
De ahi, Guyuron teoriz6 con que
las migraiias se producen cuando
ramas periféricas del nervio tri-
gémino se irritan y liberan neu-
rotoxinas, y adapto el lifting de la
frente a la cirugia de descompre-
sién nerviosa.

“Es escandaloso que se permi-
ta esta técnica sin evidencia”, pro-
testa Robert Belvis, coordinador
del Grupo de Estudio de Cefaleas
de la Sociedad Espaiiola de Neu-
rologia (SEN). El médico sostiene
que la cirugia de la migrafia “no
tiene plausibilidad biolégica”, es
decir, que no hay una explicacién
fisiopatolégica que justifique esa
intervencion: “La migrafia es una
enfermedad cerebral, no tiene
sentido descomprimir nervios.
No se ha visto que haya nervios
alterados. No han demostrado
que esas compresiones existan”.

La Sociedad Estadounidense
de Cirujanos Plasticos, en cam-
bio, si la contempla. Y asegura
que los candidatos son personas
diagnosticadas de migrafia o neu-
ralgia occipital, que han probado
sin éxito otros abordajes terapéu-
ticos, que gozan de buena salud
fisica y “tienen expectativas rea-
listas”. El precio de estas inter-
venciones baila entre los 5.000 y

Un médico revisa una resonancia magnética cerebral en un hospital de Texas, EE UU. ceTty

los 15.000 délares, segtin esta so-
ciedad cientifica. “Entre el 70%
y el 95% de los pacientes que se
someten a la cirugia experimen-
tan una mejoria o la eliminacién
completa de las migrafas”, reco-
ge en su pagina web. Sin embar-
go, una revision de 600 pacientes
tratados publicada en Frontiers
in Neurology concluyé que esta
cirugia logra eliminar las cefa-
leas migrafiosas en el 38% de los
pacientes con este diagnéstico in-
cluidos en su analisis.

Para dar su parecer, la Socie-
dad Espaiiola de Cirugia Plasti-
ca, Reparadora y Estética remite
a Ahmad Saad, cirujano pléstico
estadounidense y miembro de la
junta directiva de la Sociedad In-
ternacional de Cirugia Plastica.
Elmédico, que ejerce también en
una clinica en Barcelona: “No es
un tratamiento para todo el mun-
do, hay que elegir al paciente ade-
cuado. La evidencia es de buena
calidad y la experiencia con miles
de pacientes estd ahi”.

Preguntado por el posiciona-
miento de los neurdlogos, Saad
apunta: “No sé si es que no quie-
ren verlo o no quieren aceptarlo.
Cuando los padres de esta técnica
empezaron a hacerlo en EE UU,
tenian una guerra con los neuré-
logos, pero hoy es el estandar de
tratamiento. En Espafia no es asi:
tienes al mundo de la neurologia
contra ti”.

Saad comparte una treintena
de estudios —la mayoria de Gu-
yuron y su equipo— que apun-
tan a la viabilidad de estas técni-
cas, incluido algin ensayo clinico.
Pero Belvis recuerda que los es-
tudios disponibles estdn hechos
con pocos pacientes. “Todos los
farmacos, para salir al mercado,
presentan tres ensayos con mas
de 1.200 pacientes. En los tres en-
sayos que hay con esta cirugia no
llegan a 200”.

Agustin Mendiola de la Osa, vi-
cepresidente de la seccion de Do-
lor agudoy crénico de la Sociedad
Espaifiola de Anestesiologia, Re-

animacién y Terapéutica del Do-
lor (SEDAR), apunta en la misma
linea que Belvis: “Hemos visto en
algunos pacientes tratados que,
al principio, parece que van bien,
pero luego no. Desean ponerse
bien, pero la realidad cae por su
propio peso. Para la migrafia no
recomendamos la cirugia por-
que no hay una explicacién mé-
dica que la justifique”.
Consultado por este diario, el
Ministerio de Sanidad advierte,
a través de una portavoz: “Si [los
centros sanitarios] ofrecen técni-
cas sin respaldo cientifico, pueden
incurrir en responsabilidad admi-
nistrativa o profesional”. Asimis-
mo, recuerda que “cualquier nue-
va técnica, procedimiento o tec-
nologia sanitaria puede ser objeto
de evaluacién por la Red Espafio-
la de Agencias de Evaluacion de
Tecnologias Sanitarias (RedETS)”,
una entidad coordinada por Sani-
dad. Ninguin organismo ha pedi-
do a RedETS que evaltie, concre-
tamente, la cirugia de la migrafia.
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COMO CREAR TU RITUAL DE DESCONEXION

COMBATE EL INSOMNIO

Un suenio de calidad se ‘dibuja’ a lo largo del dia con nuestros habitos. Aprende a ajustar tu reloj interno
v pon en practica pequenos gestos -como apagar el movil- que te ayudaran a caer rendida en la cama.

« adulta espanola tiene dificultad para

I Tntre un 20 y un 48% de la poblacidn
A __diniciar o mantener el

con las exigencias laborales y sociales, un jet
lag que implica vivir con un desfase entre lo
gue el cuerpo pide y lo que

Consejos de

EXPERTA

sueﬁ_o, segln la SoFiedoq LA LUZ AZUL DE el relqj impone, «I?es‘peTor el
Espafiola de Neurologia. ; Qué propio ritmo mejora la
podemos hacer para apagar LAS PANTALLAS energia, la concentraciéon y Jana Femdndez
”E‘)Jfr%"i‘: é?;ﬁrruptoreﬂe%o'l? SUPRIME LA g‘,ﬁswfdo dedf‘“,imol Si eres ESPECIALISTA EN FISIOLOGIA DEL SUERO
«Dorn es un equilibrio PRODUCCION DE Uho, te ayudaré exponerte
fragil que depende de a la luz natural nada mas
pequenos gestos cotidianos: MELATONINA, LA despertarte y evitar @ LUZ NATURAL CADA MANANA
moverse, exponerse a la luz HORMONA QUE pantallas por la noche. Si «Nada regula mejor el reloj interno que
natural, cenar ligero. INDICA AL CEREBRO €S alondra, procura no la luz del sol. Sal a la calle a primera
desconectar del trabajo v, cenar tan temprano vy hora, aunque solo sea para dar un
sobre todo, no llegar ala cama QUE ES DE NOCHE realizar alguna actividad paseo, 0 toma el café junio a una
con la mente encendida», que te active, aunque no en venfana. La luz matinal es la sefal
asegura la divulgadora especializada en  exceso, para no dormirte anfes de tiempo», mds potente para sincronizar los
bienestar, descanso y longevidad Jana anade la experta en sueno. ritmos y dormir mejor. La naturaleza
Ferndndez, fambién autora del libro Aprende & " sigue marcando lo que pasa en
a descansar. Segln la experta, a lo largo del EMPANTALLADOS nuestro inferiors.
dia podemos ir «dibujando», con buenos (Te sorprendes de noche haciendo scroll o
hébitos, la noche que tendremos. revisando mails de trabajo? Este gesto, en

@ HORA DE RELAX

BUHO O ALONDRA

¢Te levantas como un resorte y te fundes
como una pila cuando llega la noche o, por
el contrario, se te pegan las sGbanas y eres
imbatible de madrugada? No es voluntad,
sino biolegia. «No todos estamos disefiados
para rendir a la misma hora. Lo determina
nuestro cronoftipo, un rasgo parcialmente
genético que regula la liberacion de

palabras de la especialista, es el equivalente
moderno a encender el sol en casa a las
22 horas. «Las pantallas emiten luz azul, que
suprime la produccién de melatonina, la
hormona que indica al cerebro que ha
llegado la noche». Sin obviar la activacion
mental que generan y que provocan que el
cortisol suba y que el cuerpo pierda la senal
de descanso. «Es importante crear un ritual de
desconexién: apagarlas una hora antes,

«El cuerpo necesifa sefales claras

de que el dia ha terminado. Apaga
pantallas una hora anfes de acostarte,
baja la infensidad de la luz y cambia la
estimulacion digital por rufinas que fe
calmen: una ducha templada, musica
suave, lectura en papel o unos minutos
de respiracion profunda. No podemos
controlar cémo vamos a dormir, pero si

hormonas, la temperatura corporal y el nivel  bajar la intensidad de la luz, leer en papel preparar el organismo».
de alerfa a lo largo del diaw, explica Jana o permanecer en silencio respirando o
Ferndndez, quien precisa que el problema  medifando. Dormir es una forma de rendirse y @ TU DORMITORIO, TU TEMPLO

aparece cuando este rasgo no encaja

para rendirse hay que soltar. MARIA ELVIRA

ATMOSFERA EN CALMA

Desde un anillo que monitoriza tu sueno hasta una bruma
con aceiles esenciales. Anota algunos basicos para acabar en brazos de Morfeo.

«Oscuridad total, silencio o ruido
blanco suave y una temperatura fresca
son los mejores aliados. El dormitorio
deberia ser un lugar sagrado, libre

de pantallas y preocupaciones. No
trabajes en la cama ni revises el movil.
Que tu cerebro asocie ese espacio con
sequridad y calma. Dormir es un acto

PLIAMA ANTIFAZ de confianza: el cuerpo se enfrega solo

de lino de seda -

(camisa, (70°€), cuando esfd a salvo».

220 € de Holistic

pantalén, Silk.

Jizosgiper, VELA ® EL SUENO SE NUTREY SE ENTRENA
perfumada «La cafeina fiene una vida media

ANILLO Grapefruit i = >

infeligente (62¢€, de varias horas, asi que ese café de

Oura (549 €), 200 g), media farde puede interferir en tu

enEl Cotte de Jo suefo s o sepas. Cena ligero -al

Inglés. Malone. o i

g B menos dos horas anfes de acostarte- y

da sl con 6 Gimorida evita e: aicohol cerca del mom_enfo de

borrego Cocon de dormir (puede ayudar a conciliar, pero

(252€), Sérénité fragmenta el descanso). No olvides

ggéle xf"de I:chgi?oﬁz g: que el gjercicio es la pildora para fodo,

Mytheresa. Provence. también para un sueno de calidady.
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RMIR,
BA. AR LA
ENSIDAD DE
SFA LUZ Y LEER
" EN PAPEL SON
ALGUNAS DE
LAS CLAVES PARA
DESCONECTAR

«Que ocurre con la

MENOPAUSIA

Los estrogenos son termorreguladores,

mientras que la progesterona actua

(O\(ll IAR H SLP\O

S f 0Ss de msommao. f,;w,m

-Je ":nrenlrmemo fe reconocerds en él s -Mixdo: combing ambos fipos de inson
3 encia por la noche o = dez, resulta clave que o se
suene el despertador cronmqut Cuando se mantiene mds de tres

-De '\cmacmn surge cuando cuesta En este punto conviene buscar ayuda profesional.
d porque la mente no se cpogo La terapia cognifivo-conductual es eficaz porque
Jpaciones, lista de tareas. . reeduca cuerpo y mente»

1 a dormir meses, no basta con relajarse o intentarlo otra vez.

como inductora del sueno. “Cuando
distinuyen aparecen sinlomas como
sofocos, ansiedad y despertares
nocturnos, y el resultado es un
descanso mas fragmentado”, cuenta
la especialista. La ‘receta’: una
temperatura fresca en el dormitorio,
evitar el alcohol y las cenas copiosas
v practicar técnicas de relajacion.
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Una mujer pasa por una ilustracion del cerebro. ENRIC FONTCUBERTA

| 0S ESPANOLES
DESCUIDAN EL CEREBRO

Los neurologos recuerdan que el 90% de los ictus y el 40%
de los diagndsticos de alzhéimer son evitables

ALFONOS TORICES | MADRID
as dolencias cerebrales, co-
mo el alzhéimer, el ictus o

el parkinson, son las enferme-
dades que més preocupan pa-
decer a los espaifioles, pero
al tiempo mas de la mitad de
la poblacién de nuestro pais
descuida de forma cotidiana la
gran mayoria de los habitos de
vida que previenen y alejan su
aparicién y que en muchas oca-
siones incluso permiten evitar-
las. La evidente contradiccion
queda constatada en el estudio
realizado por la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia (SEN), que
busca testar el grado de cum-
plimiento por los espaiioles de
los habitos saludables clave pa-
ra proteger la salud cerebral y
prevenir las principales pato-
logias neurologicas.

El resultado es que menos
de la mitad de los ciudadanos
tienen rutinas vitales que evi-
tan los factores de riesgo clave
para desarrollar patologias ce-
rebrales. Los neurdlogos aler-
tan de que estamos ante una
realidad «preocupantey, pues
recuerdan que el 90% de los
casos de ictus y el 40% de los
diagndsticos de alzhéimer, dos
de las principales causas de dis-
capacidad y muerte en Espa-
fia, podrian evitarse con habi-
tos cerebrosaludables como la
préctica de ejercicio fisico y
mental regular, una dieta sana,
una vida social activa, el respe-
to del suefio y el control de la
tension arterial, que son justo
las costumbres que la mayo-
ria no cuida.

La investigacién constata
notables carencias de ejerci-
cio tanto mental como fisico.
El 35% dedica poco o ningtn
tiempo a la semana a estimu-
lar el cerebro con actividades
como lectura, crucigramas, jue-
gos de mesa, pintura o manua-

lidades y el 60% dice no haber
aprendido nada en el dltimo
afio y haber leido menos de
tres libros. El sedentarismo es
también la caracteristica que
mas define a los espaiioles, con
solo un 37% que hace al menos
tres horas de ejercicio a la se-
mana y con la mitad que pasa
mas de seis horas sentado al dia.
La hipertensién o la diabetes
son notables factores de ries-
go para la salud mental, pero el
40% nunca se controla la pri-
mera y mas de la mitad no rea-
liza anélisis anuales para detec-
tar la segunda. Algo parecido
ocurre con la dieta. La mitad
de la poblacién no consume
las raciones recomendadas ni
de fruta ni de pescado, un ter-
cio apenas toma verduras, pe-
ro una cuarta parte come bolle-
ria industrial a diario. A ello se
une un alto consumo de téxi-
cos: un 11% bebe alcohol a die-
rio y un 15% fuma.

Otro de los factores de riesgo
es no tener un sueiio de calidad.
Mis de la mitad duerme menos
de siete horas y un 50% no tie-
ne un descanso reparador. A
ello se unen las cada vez mayo-
res tasas de soledad no desea-
da, que castiga el cerebro con
el aislamiento social, y un abu-
so de las horas diarias engan-
chados a todo tipo de pantallas
y de redes sociales, que reduce
la capacidad de concentracion,
atencion y aprendizaje, que en
horario nocturno dificulta el
sueflo y que, sobre todo en
edades infantiles, esta favore-
ciendo los trastornos mentales.
El chequeo concluye subrayan-
do otros habitos perniciosos
como la muy escasa proteccion
del cerebro ante accidentes, co-
mo lo indica que casi la mitad
de los espaiioles no usa de for-
ma habitual casco ni cuando
montan en bici.
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Inclusion

Social logra

la certificacion
de Espacio
cerebroprotegido

AFG / SANTANDER

La Consejeria de Inclusion So-
cial, Juventud, Familias e Igual-
dad ha obtenido la certificacion
Espacio cerebroprotegido de la
Fundacién Freno al Ictus, que
reconoce la capacitacion de
parte de su personal para ac-
tuar de manera rapida y eficaz
ante un posible ictus. El proyec-
to se ha implantado de forma
piloto en la Secretaria Gene-
ral, donde varios profesionales
han recibido formacién espe-
cifica para identificar signos,
priorizar cuidados y garanti-
zar un traslado inmediato a un
centro hospitalario. La inicia-
tiva se ampliara a otras areas.
Durante el acto se entregaron
el certificado y diplomas a los
participantes, dentro del pro-
grama ‘Brain Caring People’,
respaldado por la Sociedad Es-
panola de Neurologia.
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Un paciente con alzhéimer realiza ejercicios de estimulacion cerebral en un centro especializado. r.c.

La mitad de los espainoles
descuidan los habitos que alejan
las enfermedades cerebrales

Los neurdlogos alertan
de una situacion
«preocupante» porque
el 90% de ictus y el
40% de diagnosticos de
alzhéimer son evitables

ALFONSO TORICES

MADRID. Las dolencias cerebra-
les, como el alzhéimer, el ictus o
el parkinson, son las enfermeda-
des que mas preocupan padecer
a los espanoles, pero al tiempo
mas de la mitad de la poblacién
de nuestro pais descuida de for-

ma cotidiana la gran mayoria de
los habitos de vida que previe-
nen y alejan su aparicion y que
en muchas ocasiones incluso per-
miten evitarlas.

La evidente contradiccion que-
da constatada en el estudio rea-
lizado por la Sociedad Espanola
de Neurologia (SEN), que busca
testar el grado de cumplimiento
por los espanoles de los habitos
saludables clave para proteger la
salud cerebral y prevenir las prin-
cipales patologias neurologicas.

El resultado es que menos de
la mitad de los ciudadanos tie-
nen rutinas vitales que evitan los

EL DATO

84,01

afos es la esperanza de vida al
nacer de los espanoles. El dato
de 2024 marca un maximo his-
torico y por primera vez supera
los 84 anos (83,77 afnos en
2023). Esta a la cabeza de Euro-
pay es una de las mayores del
planeta. La esperanza de vida
de las espanolas es de 86,53
afos y la de los hombres, 81,38.

factores de riesgo clave para de-
sarrollar patologias cerebrales.
Los neurdlogos alertan de que es-
tamos ante una realidad «preo-
cupante», pues recuerdan que el
90% de los casos de ictus y el 40%
de los diagndsticos de alzhéimer,
dos de las principales causas de
discapacidad y muerte en Espa-
na, podrian evitarse con habitos
cerebrosaludables como la prac-
tica de ejercicio fisico y mental
regular, una dieta sana, una vida
social activa, el respeto del sue-
noy el control de la tensioén arte-
rial, que son justo las costumbres
que la mayoria no cuida.

La investigacion constata no-
tables carencias de ejercicio tan-
to mental como fisico. El 35% de-
dica poco o ningun tiempo a la
semana a estimular el cerebro
con actividades como lectura,
crucigramas, juegos de mesa, pin-
tura o manualidades y el 60% dice
no haber aprendido nada en el
ultimo ano y haber leido menos
de tres libros. El sedentarismo es
también la caracteristica que mas
define a los espanoles, con solo
un 37% que hace al menos tres
horas de ejercicio a la semana y
con la mitad que pasa mas de seis
horas sentado al dia.

La hipertension o la diabetes
son notables factores de riesgo
para la salud mental, pero el 40%
nunca se controla la primeray
mas de la mitad no realiza ana-
lisis anuales para detectar la se-
gunda. Algo parecido ocurre con
la dieta. La mitad de la poblacion
no consume las raciones reco-
mendadas ni de fruta ni de pesca-
do, un tercio apenas toma verdu-
ras, pero una cuarta parte come
bolleria industrial a diario. A ello
se une un alto consumo de toxi-
cos: un 11% bebe alcohol a dia-
rioy un 15% fuma.

Otro de los factores de riesgo
es no tener un sueno de calidad.
M4s de la mitad duerme menos
de siete horas y un 50% no tiene
un descanso reparador. A ello se
unen las cada vez mayores tasas
de soledad no deseada, que cas-
tiga el cerebro con el aislamien-
to social, y un abuso de las horas
diarias enganchados a todo tipo
de pantallas y de redes sociales,
que reduce la capacidad de con-
centracion, atencion y aprendi-
zaje, que en horario nocturno di-
ficulta el sueno y que, sobre todo
en edades infantiles, esta favore-
ciendo los trastornos mentales.
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Mas del 50% de
los espanoles
no cuida el
sueno, la dieta o
ejercicio mental

DIARIO DE AVISOS
Santa Cruz de Tenerife

La encuesta sobre habitos
cerebro-saludables destaca
que mas del 50% de los espa-
noles descuida habitos clave
paralasalud cerebral, como el
suefo, la dieta o el ejercicio
fisico ymental, segtiinla Socie-
dad Espaiola de Neurologia.

Realizada con el objetivo
de determinar las practicas de
la poblacién espanola que
favorecen la salud cerebral y
el grado de conocimiento que
existe sobre las posibles medi-
das de prevencién de las
enfermedades neurolégicas,
se realizé a finales de 2024
entre mas de 1.000 mayores
de 18 anos, y elegidas para
que los resultados fueran
extrapolables a la poblacidn.

Aunque la mayoria es
conocedora de que los habi-
tos saludables influyen en la
salud cerebral, el estudio
revela carencias en aspectos
como la actividad fisica, el
descanso, la alimentacién, el
control vascular o la estimula-
cioén cognitiva tan importan-
tes para la salud del cerebro.

Una de las principales
recomendaciones para cuidar
la salud cerebral es realizar
actividades que estimulen la
actividad cerebral y cognitiva.
Sin embargo, més del 35% de
los encuestados dedica poco
0 ningln tiempo semanal a
actividades como leer, hacer
crucigramas, participar en
juegos de mesa, pintar, reali-
zar manualidades,.... E1 60%
delos entrevistados no apren-
dié nada en el dltimo ano y
mas de la mitad afirma leer
menos de tres libros al afo.
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Un paciente con alzhéimer realiza ejercicios de estimulaciéon cerebral en un centro especializado. RC.

La mitad de los espainoles
no se cuidan contra las
enfermedades cerebrales

Los neurdlogos alertan
de una situacion
“preocupante” porque
el 90% deictusy el
40% de diagndsticos de
alzhéimer son evitables

ALFONSO TORICES Madrid

Las dolencias cerebrales, como
el alzhéimer, el ictus o el parkin-
son, son las enfermedades que
mads preocupan padecer a los es-
pafioles, pero al tiempo mas de la
mitad de la poblacién de nuestro
pais descuida de forma cotidiana

la gran mayoria de los habitos de
vida que previenen y alejan su
aparicién y que en muchas oca-
siones incluso permiten evitar-
las.

La evidente contradiccién
queda constatada en el estudio
realizado por la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia (SEN), que
busca testar el grado de cumpli-
miento por los espafioles de los
habitos saludables clave para
proteger la salud cerebral y pre-
venir las principales patologias
neuroldgicas.

Elresultado es que menos de
lamitad delos ciudadanos tienen
rutinas vitales que evitan los fac-
tores de riesgo clave para desa-

I
LA CIFRA

34,01

afnos es la esperanza de vida
al nacer de los espanoles. EL
dato de 2024 marca un maxi-
mo histdrico y por primera vez
supera los 84 afios (83,77 afios
en 2023). Estd ala cabeza de
Europay es una de las mayo-
res del planeta. La esperanza
de vida de las espafolas
(86,53) es algo mas de cinco
afios mayor que la de los hom-
bres (81,38).

rrollar patologias cerebrales.
Los neurélogos alertan de que
estamos ante unarealidad “preo-
cupante”, pues recuerdan que el
90% de los casos de ictus y el 40%
de los diagnésticos de alzhéimer,
dos de las principales causas de
discapacidad y muerte en Espa-
fia, podrian evitarse con habitos
cerebrosaludables como la prac-
tica de ejercicio fisico y mental
regular, una dieta sana, una vida
social activa, el respeto del suefio
y el control de la tensién arterial,
que son justo las costumbres que
lamayoriano cuida.

La investigacion constata no-
tables carencias de ejercicio tan-
to mental como fisico. E135% de-
dicapocooninguntiempoala se-
mana a estimular el cerebro con
actividades como lectura, cruci-
gramas, juegos de mesa, pintura
o manualidades y el 60% dice no
haber aprendido nada en el ulti-
mo afio y haber leido menos de
tres libros. El sedentarismo es
también la caracteristica que
mas define a los espaifioles, con
solo un 37% que hace al menos
tres horas de ejercicio a la sema-
nay con lamitad que pasamasde
seis horas sentado al dia.

La hipertensién o la diabetes
son notables factores de riesgo
para la salud mental, pero el 40%
nunca se controla la primeray
mas de la mitad no realiza andli-
sis anuales para detectar la se-
gunda. Algo parecido ocurre con
la dieta. La mitad de la poblacién
no consume las raciones reco-
mendadas ni de fruta ni de pesca-
do, un tercio apenas toma verdu-
ras, pero una cuarta parte come
bolleria industrial a diario. A ello
se une un alto consumo de téxi-
cos: un 11% bebe alcohol a diarioy
un 15% fuma.

Otro de los factores de riesgo
es no tener un suefio de calidad.
Mas de la mitad duerme menos
de siete horas y un 50% no tiene
un descanso reparador. A ello se
unen las cada vez mayores tasas
de soledad no deseada, que cas-
tiga el cerebro con el aislamien-
tosocial, yun abuso de las horas
diarias enganchados a todo tipo
de pantallas y de redes sociales,
que reduce la capacidad de con-
centracion, atencién y aprendi-
zaje, que en horario nocturno
dificulta el suefio y que, sobre
todo en edades infantiles, esta
favoreciendo los trastornos
mentales.




&1 Torte de Tastilla

20 Noviembre, 2025

PAI[S: Espafia
PAGINAS: 44
AVE: 4901 €
AREA: 263 CM2 - 50%

FRECUENCIA: Diario
DIFUSION: 11886
OTS: 90000
SECCION: CULTURA

T E
1 -
E h':.'l-""' "p".'liln' ".'
I :p;.I- e -
e o '
g e c -
@t - i e » et grat e
..ﬂ:':" L aale ik v
L T I‘w'!ﬁﬂ . il ﬂ#, a
e AR = s 4
o e H""’ﬂ* fﬁ"-‘“ﬂ g,r:'—"-"“!:'
W wh M Y pot

—

Un paciente con alzhéimer realiza ejercicios de estimulacion cerebral en un centro especializado. r.c.

La mitad de los espainoles
descuidan los habitos que alejan
las enfermedades cerebrales

Los neurdlogos alertan
de una situacion
«preocupante» porque
el 90% deictusy el
40% de diagndsticos de
alzhéimer son evitables

ALFONSO TORICES

MADRID. Las dolencias cerebra-
les, como el alzhéimer, el ictus o
el parkinson, son las enfermeda-
des que mas preocupan padecer
a los espanoles, pero al tiempo
mas de la mitad de la poblacion
de nuestro pais descuida de for-

ma cotidiana la gran mayoria de
los habitos de vida que previe-
neny alejan su aparicién y que
en muchas ocasiones incluso per-
miten evitarlas.

La evidente contradiccion que-
da constatada en el estudio reali-
zado por la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN), que busca tes-
tar el grado de cumplimiento por
los espanoles de los hdbitos sa-
ludables clave para proteger la
salud cerebral y prevenir las prin-
cipales patologias neuroldgicas.

El resultado es que menos de
la mitad de los ciudadanos tie-
nen rutinas vitales que evitan los

\

EL DATO

84,01

afios es la esperanza de vida al
nacer de los espanoles. El dato
de 2024 marca un maximo his-
torico y por primera vez supera
los 84 arios (83,77 afios en
2023). Esta a la cabeza de Euro-
pay es una de las mayores del
planeta. La esperanza de vida
de las espanolas es de 86,53
afios y la de los hombres, 81,38.

factores de riesgo clave para de-
sarrollar patologias cerebrales.
Los neurdlogos alertan de que es-
tamos ante una realidad «preo-
cupante», pues recuerdan que el
90% de los casos de ictus y el 40%
de los diagndsticos de alzhéimer,
dos de las principales causas de
discapacidad y muerte en Espa-
na, podrian evitarse con habitos
cerebrosaludables como la prac-
tica de ejercicio fisico y mental
regular, una dieta sana, una vida
social activa, el respeto del sue-
noy el control de la tensién arte-
rial, que son justo las costumbres
que la mayoria no cuida.

La investigacion constata no-
tables carencias de ejercicio tan-
to mental como fisico. El 35% de-
dica poco o ningun tiempo a la
semana a estimular el cerebro
con actividades como lectura,
crucigramas, juegos de mesa, pin-
tura o manualidades y el 60% dice
no haber aprendido nada en el
ultimo ano y haber leido menos
de tres libros. El sedentarismo es
también la caracteristica que mas
define a los espanoles, con solo
un 37% que hace al menos tres
horas de ejercicio a la semana y
con la mitad que pasa mas de seis
horas sentado al dia.

La hipertension o la diabetes
son notables factores de riesgo
para la salud mental, pero el 40%
nunca se controla la primeray
mas de la mitad no realiza and-
lisis anuales para detectar la se-
gunda. Algo parecido ocurre con
la dieta. La mitad de la poblacién
no consume las raciones reco-
mendadas ni de fruta ni de pesca-
do, un tercio apenas toma verdu-
ras, pero una cuarta parte come
bolleria industrial a diario. A ello
se une un alto consumo de toéxi-
cos: un 11% bebe alcohol a dia-
rioy un 15% fuma.

Otro de los factores de riesgo
es no tener un sueno de calidad.
M4s de la mitad duerme menos
de siete horas y un 50% no tiene
un descanso reparador. A ello se
unen las cada vez mayores tasas
de soledad no deseada, que cas-
tiga el cerebro con el aislamien-
to social, y un abuso de las horas
diarias enganchados a todo tipo
de pantallas y de redes sociales,
que reduce la capacidad de con-
centracion, atencion y aprendi-
zaje, que en horario nocturno di-
ficulta el sueno y que, sobre todo
en edades infantiles, esta favore-
ciendo los trastornos mentales.
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