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José Miguel Lainez, neurologo, sobre
las migranas: "Es la enfermedad mas
discapacitante en mujeres™

Isabel Moscoso

3-4 minutos

La migrana es una de las enfermedades mas discapacitantes que
existen actualmente en Espanfa. Las cifras asustan pero es que mas
de cinco millones de personas conviven con esta enfermedad que, se
ceba especialmente con mujeres en edad fértil, ya que mas de tres
millones de éstas sufren las consecuencias de la migranay lo que
es peor, a menudo lo hacen en silencio.

El neurdlogo José Miguel Lainez es el director de la Fundacién
Espaiiola de Cefaleas (FECEF), unainstitucion que ha nacido
recientemente con la idea de hablar mas de la migrafiay de la
repercusion que tiene esta enfermedad en la sociedad espariola

actual.

El doctor Lainez pone el acento en que la migrana es una
enfermedad neurolégica que va mucho mas alla de un "simple

dolor de cabeza". El experto continua: "se manifiesta dolor pulsatil,

nauseas y vomitos y una intensa sensibilidad ala luz y el sonido es la
enfermedad mas discapacitante en mujeres menores de 50 afios".
A pesar de las cifras de afectadas, sigue siendo una enfermedad
estigmatizada, de la que existe mucha desinformacion y, sobre todo
una gran falta de reconocimiento social.
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La relacion entre migraina y mujeres no es casual

El neurdlogo lo deja claro y asegura que "la prevalencia de la
migrafa en mujeres no es casual. Las fluctuaciones hormonales,
especialmente los cambios en los niveles de estrogenos juegan un
papel clave. Estos cambios, comunes durante el ciclo menstrual, el

embarazo, el posparto y la menopausia, no solo pueden
desencadenar ataques de migrafa, sino también intensificarlos”.

Cuando son nifios hombres y mujeres contemplan un niumero
parecido de casos con migrafia. Sin embargo, en el momento que
les llega la menstruacion a las chicas, el porcentaje se dispara entre
las mujeres. Segun explica el doctor José Miguel Lainez "entre el
50-60% de las mujeres de las mujeres con migrafia experimentan
ataques vinculados con su ciclo menstrual".

iGracias por suscribirte a nuestra newsletter!

Newsletter Mujer.es

Tendencias en moda, belleza y estilo de vida, junto a historias de
mujeres que emprenden, crean y transforman la sociedad.

Si una mujer con migrafias se queda embarazada, la
enfermedad suele mejorar, sobre todo en el segundo y tercer
trimestre. Pero en el posparto, lo mas probable es que

vuelvan porque se junta el estrés, lafalta de suefio y el
cansancio extremo. Durante la perimenopausia, los

ataques pueden incrementarse antes de remitir o incluso
desaparecer cuando la mujer llega a la menopausia. Asi que
esta claro que hay una implicacién real entre la migraina y el ciclo

vital de las mujeres y esto es un problema social, laboral y

economico.

Ademas, las mujeres jovenes que padecen migranas no solo se
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ven afectadas fisicamente sino también emocional y socialmente,
ya que se enfrentan a una pérdida de productividad, de
oportunidades y en demasiados casos, de calidad de vida.

En definitiva, la migraia es una enfermedad neurolégica que altera
mucho la vida de quién la padece. Un ataque puede durar horas o
dias, pero le puede implicar a la persona que lo sufre cancelar
planes y detener su vida para quedarse encerrado en una habitacion
a oscuras.

Por suerte, cada vez se habla de esta enfermedad y se empieza a
reconocer como un problema de la salud publica de primer nivel. Sin
embargo, sigue existiendo mucho desconocimiento y en muchas
ocasiones las mujeres que tienen migranas son seialadas como
exageradas o hipocondriacas.
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DIRECTO Sarkozy entra en prision para cumplir su condena de cinco afos

ENCUESTA ¢Estas a favor de acabar con el cambio de hora?

Los expertos defienden eliminar los cambios de
hora: "Alteran el reloj bioldgico e impactan en la
salud"
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ESPANA PROPONE A LA UE UNA REFORMA HORARIA DEFINITIVA

Adios al cambio de hora en 2026

El Gobierno busca eliminar los ajustes estacionales por su escaso ahorro y sus efectos en la® salud.
Comprar vitaminas y suplementos
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Este fin de semana, se cambiara, una vez mas, al horario de invierno, un ajuste que MAS INFORMACION
ha sido objeto de controversia durante décadas. Esta inminente modificacion

horaria, que nos permitird dormir una hora mas (a las 03:00 seran las 02:00 horas), se
produce en medio de un renovado e intenso debate impulsado por el Gobierno, que
busca eliminar la préctica estacional de forma permanente.

Pedro Sanchez ha aprovechado la coyuntura para proponer formalmente a la Unidn
Europea acabar con el cambio de hora a partir de 2026. La propuesta se llevara a la
reunién del Consejo de Transporte, Telecomunicaciones y Energia de la UE. El  LaPolicia Nacionalavisa por TikTok
. X . . . . , a los jovenes que falsificar el DNI
Ejecutivo considera que este mecanismo «ya no tiene sentido», que estd «obsoleto» y  para entrar en discotecas puede

que los argumentos originales que lo sustentaban han desaparecido. llevarte a comisaria

NECCENCANTACC<OSE] FRUPFTIFIRCCCC
ESCRIDINCEENCS 2500251078 3PLccer
ESPAROL<BNL << (Exetcetaeiaiess

El calendario oficial y la fecha limite de 2026

Aunque el Gobierno espanol ha puesto fecha a su propuesta, todavia no existe un dia
oficial y definitivo para el fin del cambio de hora. Sin embargo, basandose en el

, el ultimo
cambio de hora programado en Espafa, segun el Real Decreto 236/2002, esta fijado =
para el 25 de octubre de 2026. Esta fecha es provisional y depende de la decision  Las subidas de precios del Euro que
final que tome la Union Europea sobre la propuesta espaiiola. no te contaron

El hecho de que la regulacién actual de la Comision Europea sobre el calendario de cambios de horario expire justo en
2026 ofrece la oportunidad que el Gobierno ha decidido aprovechar para plantear la supresién definitiva de esta
medida. El secretario de Estado de Energia, Joan Groizard, ha incidido en que es importante «reabrir el debate para
encontrar una solucién que funcione lo mejor posible».

Los pilares de la propuesta: salud y ahorro inexistente

La medida del cambio horario se adoptd desde 1981 en los paises de la eurozona, con el objetivo principal de

aprovechar las horas de luz y reducir el consumo de energia en un contexto de crisis del petréleo. No obstante, los

avances tecnoldgicos y los cambios en los habitos de consumo han desdibujado su justificacion.
Comprar vitaminas y suplementos

El Gobierno argumenta que el cambio de hora «apenas ayuda a ahorrar energia». Expertos coinciden en que el ahorro
energético generado es infimo y practicamente insignificante, situandose por debajo del 0,5% segun analisis recientes
presentados ante la Comision Europea. El consumo eléctrico actual esta ligado en mayor medida a la climatizacion,
electrodomésticos y dispositivos electrénicos, no al simple alumbrado, que ademés utiliza iluminacién LED de bajo
consumo.
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La alteracion gel CICLO clrcadlano puede derivar en aiversos problemas ae salud. Algunas entiaages, como la Sociedad
Espafiola del Sueo y la Sociedad Espanola de Neurologia, han advertido sobre estos efectos, que pueden incluir:

Irritabilidad, estrés y falta de motivacion.

Insomnio vy fatiga.

Disminucion de la concentracién y bajo rendimiento laboral.
Malestar gastrico.

Riesgos graves relacionados con enfermedades como la obesidad, la diabetes, infartos, ictus, depresion o ansiedad.

Comprar vitaminas y suplementos
Los colectivos mas vulnerables a estas alteraciones son los nifos pequefos, las personas mayores y aquellos que
padecen trastornos del suefio crénicos.

El Gobierno insiste en que su iniciativa es un ejemplo de «politica atil» que «escucha a los ciudadanos, también a la
ciencia, y los lleva a su legislacién». El respaldo ciudadano a la eliminacién del cambio horario es mayoritario tanto en
Espana como en Europa.

En una encuesta de la Comisién Europea de 2018, el 84% de los ciudadanos europeos participantes se mostroé a
favor de eliminar la medida.

En Espafa, el barometro del CIS de 2022 reveld que el 65% de los espaioles prefiere acabar con los cambios
estacionales de horario.

Aunque el Parlamento Europeo ya respaldé ampliamente acabar con esta practica en 2019, la decision final se paralizo
por la falta de un «consenso compartido» y la necesidad de una mayoria cualificada en el Consejo. Espafia busca ahora
reactivar este proceso.

La gran incognita: ¢horario de invierno o de verano?

Si bien existe un amplio consenso en eliminar el cambio de hora, el debate se centra en cuéal de los dos horarios se
deberia fijar permanentemente.

La comunidad cientifica, incluyendo a los cronobidlogos, se decanta mayoritariamente por el horario de invierno,
asegurando que es el mas beneficioso para los ritmos bioldgicos. La Comisién de Racionalizacién de Horarios
Espafoles sugiere que mantener el horario de invierno (GMT+1) seria la opcidon méas acorde con la posicion geografica
real de Espana.
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El presidente Sanchez no ha apuntado en su mensaje hacia ninguno de los dos horarios.

Criticas de la oposicion

La secretaria de Regeneracién Institucional del Partido Popular (PP), Cuca Gamarra, ha reaccionado al anuncio del
Gobierno, tildandolo de «sefiuelo». Gamarra defendid que el tema «no es nada nuevo» y que Sanchez utiliza la
propuesta para «cambiar los temas de conversacion de la actualidad politica en Espafia». La lider popular minimizé la
importancia de la iniciativa, asegurando que «esto no va a cambiarnos la vida».

A pesar de las criticas, el Gobierno espafiol avanza en su propuesta con la esperanza de que, de aprobarse en 2026, la

eliminacién del cambio horario pueda ser el primer paso hacia una reforma mas amplia que facilite la planificacion,
mejore la conciliacion laboral y familiar, y contribuya positivamente a la racionalizacién de los horarios en Espaia.
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El cambio de hora sera eliminado en
2026 tras anos de debate

Redaccion DDS

7-8 minutos

Estimado lector
Por favor acepta ver un breve anuncio para continuar con el articulo

El cambio de hora estacional llegara a su fin en 2026, segun ha
anunciado hoy el presidente del Gobierno, Pedro Sanchez. Tras afios
de debate y multiples estudios cientificos que cuestionan sus
beneficios, Espana llevara la propuesta al Consejo de Energia de la
Unién Europea para solicitar formalmente que se ponga en marcha el
mecanismo de revision competente. Esta decision responde a la
creciente evidencia cientifica sobre los escasos beneficios
energeticos que aporta el cambio horario semestral y sus
comprobados efectos negativos en la salud de los ciudadanos.

"Como sabéis, esta semana se vuelve a cambiar la hora, otravez, y
francamente yo ya no le veo sentido. En todas las encuestas a las
que se les pregunta a los espafoles y a los europeos, de manera
mayoritaria, estan en contra de cambiar el horario. Ademas, la ciencia
nos dice que ya no supone un ahorro energético y lo que si nos dice la
ciencia es que trastoca los ritmos biolégicos dos veces al afio", ha
declarado Sanchez durante su intervencion. El presidente ha
recordado que este debate viene gestandose desde hace tiempo,
especificamente desde que "el Parlamento Europeo votd hace 6
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anos acabar con el cambio horario". Por ello, ha sefialado que "hoy el
gobierno de Espafia va a defender en el Consejo Europeo el que
hagamos valer ese voto mayoritario y dejemos de cambiar las
horas por fin en el ano 2026".

Sanchez ha concluido su intervencion definiendo esta iniciativa como
un ejemplo de politica util, aquella "que escucha a los ciudadanos,
también ala ciencia y los lleva a su legislacion”. La propuesta cuenta
con un amplio respaldo ciudadano y experto que avala la
eliminacion definitiva de este sistema que se ha mantenido
durante décadas pese a los cuestionamientos sobre su eficacia.

Una practica con origenes en el ahorro energético
que ha perdido su justificacion

El cambio de hora bianual se implemento originalmente en la década
de 1970 como respuesta a la crisis del petrdleo, con el objetivo
principal de aprovechar mejor la luz solar y reducir el consumo
energético en iluminacion. Sin embargo, numerosos estudios
realizados en las ultimas décadas han demostrado que el ahorro
energético real es practicamente insignificante en la actualidad,
situandose por debajo del 0,5% segun los analisis mas recientes
presentados ante la Comision Europea.

Los patrones de consumo energético han cambiado
significativamente desde la implementacion de esta medida.
Actualmente, el consumo eléctrico esta mas vinculado al uso de
dispositivos electronicos, sistemas de climatizacion y
electrodomésticos que al simple alumbrado, lo que ha reducido
considerablemente el impacto de esta practica. Ademas, con la
generalizacion de la iluminacién LED de bajo consumo, los posibles
beneficios energéticos se han reducido aun mas, haciendo que el
cambio horario resulte cada vez menos relevante desde la
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perspectiva del ahorro.

Impacto en la salud y calidad de vida

Uno de los argumentos mas solidos contra el cambio de hora es su
demostrado efecto negativo sobre la salud. Investigaciones médicas
han documentado ampliamente como la alteracion brusca del
horario afecta a los ritmos circadianos, provocando trastornos del
suefo, irritabilidad, falta de concentracién e incluso un incremento
temporal en el riesgo de accidentes cardiovasculares en los dias
posteriores al cambio.

La Sociedad Espariola de Neurologia ha venido advirtiendo durante
anos sobre estos efectos, sefialando que el cambio horario puede
tardar hasta una semana en ser asimilado por el organismo. Los
colectivos mas vulnerables a estas alteraciones son los ninos
pequenos, las personas mayores y quienes padecen trastornos del
sueno cronicos, para quienes el ajuste de horarios supone un
desafio significativo que puede afectar su bienestar durante dias o
incluso semanas.

El largo camino hacia la eliminacién del cambio
horario

La iniciativa espafola no es nueva en el contexto europeo. En marzo
de 2019, el Parlamento Europeo ya habia votado a favor de eliminar
el cambio de hora estacional a partir de 2021, con 410 votos a favory
192 en contra. Sin embargo, la pandemia de COVID-19y las
discrepancias entre los estados miembros sobre qué horario
(invierno o verano) adoptar de forma permanente ralentizaron el
proceso. La falta de consenso sobre como implementar esta medida
ha provocado que, seis anos después de aquella votacion, el cambio
horario siga vigente en toda la Unidn Europea.
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La propuesta actual del Gobierno espanol busca reactivar este
proceso y establecer una fecha definitiva para su eliminacion en
2026, dando tiempo suficiente para que los paises miembros adopten
sus decisiones respecto al huso horario que mantendran
permanentemente. Espafa se suma asi a paises como Finlandia,
Portugal y Polonia que han manifestado abiertamente su deseo de
acabar con esta practica en los ultimos anos.

¢ Qué huso horario adoptaria Espaiia
permanentemente?

Una de las cuestiones mas relevantes que debera decidirse en los
proximos meses es qué horario mantendra Espafna de forma
permanente. Geograficamente, Espaina deberia situarse en el huso
horario GMT (el mismo que Reino Unido y Portugal), pero desde
1940 se mantiene en GMT+1, el mismo que Alemania y Francia, una
decision que ha sido objeto de debate entre especialistas en
cronobiologia y economistas durante décadas.

Los estudios realizados por la Comision de Racionalizacion de
Horarios Esparoles sugieren que mantener permanentemente el
horario de invierno (GMT+1) seria la opcidon mas acorde con la
posicion geografica de Espafia y podria contribuir a mejorar los
habitos de suefo de la poblacion. Por otro lado, el sector turistico se
ha mostrado mas favorable al horario de verano (GMT+2) por los
beneficios econdmicos que suponen las tardes mas largas durante la
temporada alta.

Consecuencias practicas para los ciudadanos

De aprobarse definitivamente la propuesta espafnola y establecerse
2026 como fecha para eliminar el cambio horario, los ciudadanos
experimentaran un periodo de adaptacion a un horario fijo. La medida
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podria tener implicaciones en diversos ambitos como los horarios
laborales, escolares y comerciales, que podrian requerir ajustes
para adaptarse al nuevo escenario.

No obstante, expertos en productividad laboral y conciliacion familiar
sostienen que un horario estable durante todo el ano facilitaria la
planificacion y podria contribuir positivamente a la racionalizacion de
los horarios esparioles, tradicionalmente mas extendidos que en
otros paises europeos. La eliminacién del cambio horario podria ser
el primer paso hacia una reforma mas amplia de los horarios que
mejore la calidad de vida y la conciliacién laboral y familiar.
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un reglamento pendiente que fijard su alcance.

La ley esta en vigor y, sin embargo, su despliegue sigue a medio gas. La Ley 3/2(
en el BOE el 31 de octubre de 2024 y operativa desde el 1 de noviembre de ese a
acortar plazos de discapacidad y dependencia, coordinar la atencién sociosa:
respaldo econdmico a la vida en casa —donde se juega la mayor parte de la bata
personas con esclerosis lateral amiotréfica. Un ano después, el diagndstico es d«
avances concretos, como la via rdpida de resolucion en tres meses y un parche :
para cuidados profesionales en fases avanzadas, pero falta la financiacion estr
culminar un reglamento clave que debe precisar el alcance de la norma sobre o
enfermedades de alta complejidad.

En la practica, esto significa que el marco legal existe —es real y exigible—, per
no se nota todavia con la misma intensidad en todos los hogares. El Gobierno h
subvencion extraordinaria de 10 millones para cubrir cuidados 24/7 en casos m
mantiene en audiencia publica el borrador que amplia criterios a patologias cc
clinicas similares a la ELA. Al mismo tiempo, varias comunidades han ajustado
valoracion para no rebasar los tres meses que marca la ley. La foto, hoy, es de ti
norma firme, motor irregular.

Qué cambia realmente la ley: los tres tornillos que
existen
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prestaciones, empleo protegido, deducciones y un marco juridico menos hostil.

Segundo, dependencia. La norma fija que el Grado I se reconoce desde el diag
ordena que la resoluciéon —grado, baremo y programa individual de atencién—
dicte en tres meses. En una enfermedad de progresion rapida esto marca la dife
ayuda que llega tarde es, directamente, una ayuda que no sirve.

Tercero, atencion continuada. La ley blinda la coordinacion sociosanitaria p
paciente no quede colgado entre hospitales, primaria y servicios sociales, con fc
domicilio. El mensaje es inequivoco: en fases avanzadas debe garantizarse sup
respuesta las 24 horas ante eventos respiratorios o deglutorios que no dan ma
incorpora, ademas, la electrodependencia al marco del bono social eléctrico
facturas en hogares con dispositivos conectados de manera esencial.

Hay piezas menos visibles, pero igual de importantes, que hacen sistema. Se ref
investigacion a través del Instituto de Salud Carlos III, se ordena la creacion de
Estatal de Enfermedades Neurodegenerativas y se tocan normas adyacentes
sistema, Seguridad Social— para que el engranaje no chirrie. La arquitectura est
veremos, llenarla de contenido y personal.

El dinero y los plazos: cuanto cuesta, qué hay y qu

La ELA castiga con tiempos cortos y gastos largos. La horquilla de coste anual |
con sentido la ley, sumando at¢ v domiciliaria profesional, apoyos a cuidadc
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100.000 euros anuales si el Estado no llega a tiempo. Sucede hoy. Es una realic
asociaciones y los clinicos observan a diario.

(Donde esta la financiacion estructural? El Gobierno ha hablado de generacic
especifica y ha activado una subvencion urgente de 10 millones como puente.
util para un segmento muy concreto —quienes viven con traqueostomia y venti
mecdanica o necesitan aspiracion frecuente de secreciones—, pero no resuelve el
Faltan partidas finalistas y estables que capilaricen hacia los servicios autonén
dependencia y hacia las unidades clinicas que hacen seguimiento en domicilio.
musculo, la promesa de la ley queda en enunciado.

El otro gran reloj son los tres meses. Son ley. Aqui no hay margen para interpi
creativas: discapacidad y dependencia deben resolverse en ese tiempo. En alg
comunidades el ajuste se ha notado con refuerzos de equipos de valoracion y pr
exprés; en otras, los expedientes siguen deslizandose por inercias previas. Eso €
parte del malestar: la enfermedad avanza mas rapido que el papel. Y cuandc
tarde, lo que se pierde no es burocracia; es calidad de vida.

El reglamento pendiente: a quién mas alcanzay pc
importa

La ley naci6 con doble vocacién: cobertura inmediata a la ELA y método para
“acelerador administrativo”a¢ ., 1tologias irreversibles de alta compleji
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ha sacado a audiencia publica un borrador de reglamento con un anexo no «
enfermedades, un cuestionario de verificacion y pautas para que las administ:
trabajen con seguridad juridica.

Ese reglamento es el mapa que necesitan las comunidades para actuar con hom
también es el seguro de quien cae en una zona gris: atrofias, demencias de curs
determinadas neuromusculares, procesos oncoldgicos muy agresivos con necesi
soporte domiciliario permanente. Lo relevante no es tanto el nombre de la enfe
la carga de cuidados y el riesgo vital. Si el reglamento acierta, el sistema deja
diagndsticos y mirara trayectorias. Si se demora, el territorio se seguira llenanc
discrecionalidad y suerte de c6digo postal.

Como se nota en el territorio: un puzzle autonémic
cambia lento

La aplicacion real depende, para bien o para mal, de 17 engranajes. Las comun
gestionan dependencia y discapacidad, financian servicios, contratan profesic
prioridades. En este marco, el despliegue de la ley ELA esta siendo asimétrico. .
regiones han recordado por escrito a sus equipos los plazos de tres meses y ha
valoraciones con tramitacién urgente. Otras han abierto lineas de ayudas prop
terapias y productos de apoyo mientras llega la financiacién estatal; por ejempl
convocatorias especificas para sufragar fisioterapia, logopedia, atencién psicol6
adaptaciones del hogar. También se han acelerado préstamos de productos -
dispositivos de comunicacién— para no dejar a nadie colgado mientras corre el

El punto neurdlgico, sin embargo, es el domicilio. La ley dibuja una atencion c
vigilancia clinica y soporte profesional 24/7 en fases avanzadas. Traducido: algt
en casa a observar, aspirar, ajustar, ensenar y responder si la respiracion o la de
tuercen a las 03.00. Ahi es donde la subvenciéon de 10 millones al Consorcio N
Entidades de ELA (ConELA) intenta hacer de puente: financiar horas reales de «
domicilios de pacientes que cumplan criterios clinicos muy estrictos. ;Cubre t
ELA? No. ;Evita muertes evitables y crisis familiares cuando la enfermedad ya h
salto? Si. Es una grieta que, por *q:/ ~~ ha empezado a sellar.
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Conviene decirlo sin rodeos: mientras no aterrice la financiaciéon estructural y
el reglamento, seguira habiendo mapas dispares. Una familia en Almeria y oti
Pontevedra no deberian depender de la suerte para que su expediente se resuel
meses o para que la ayuda domiciliaria llegue antes de que todo se complique. L
para homogeneizar los derechos y los tiempos. Ese es el liston.

Derechos que ya se pueden exigir: guia util y conci

A pesar de la sensacién de “a medio hacer”, la ley contiene derechos exigibles
conviene conocer con precision. Desde el diagnéstico de ELA, la dependencia
reconocer Grado I y resolverse en un maximo de tres meses. En términos pr:
expediente de valoracion no puede eternizarse; si la enfermedad acelera, hay qt
grado y prestacion con la misma rapidez. En discapacidad, la ley presume un
situaciones muy habituales (cuando hay incapacidad permanente, por ejemplo)
revision urgente del grado. Este reconocimiento abre la puerta a prestaciones
ayudas técnicas, movilidad y compatibilidades que alivian el dia a dia.

La electrodependencia ya cuenta a efectos de bono social eléctrico. En un ho
ventilacion mecdanica, dispositivos de aspiracién, bombas, comunicadores o alir
enteral, la factura puede dispararse. El ajuste normativo permite acceder a una
baja siempre que se acredite la situacion sanitaria. Es un alivio tangible en un g
negociable: la electricidad.
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En la fase avanzada, cuando existe traqueostomia y ventilacion mecanica o ne:
aspiracion frecuente, la subvenciéon a ConELA ofrece un canal activo para asis
domiciliaria profesional. El procedimiento es mas simple de lo habitual —deb
pivota en un informe clinico que acredite criterios. No sustituye al resto de apc
puede ni debe—, pero rellena un hueco critico: la vigilancia y la respuesta inn
casa.

Documentacion clinica y trazabilidad: la importancia de «

La vida cotidiana de un expediente se gana con papeles bien armados. No hay
diagnostico fechado, informe de evolucion actualizado, recomendaciones d
de ELA, prescripcion de productos de apoyo y plan de cuidados cuando sea
documentos le ponen tiempo a la enfermedad y justifican que el expediente coi
dependencia, la 16gica de la ley es clara: si la ELA progresa con rapidez, la admi
debe progresar igual. Dejar rastro de solicitudes, resguardos y requerimiento
medir plazos y a exigir su cumplimiento.

Productos de apoyo y terapias: lo que encaja en el marcc

La norma no inventa el catdlogo, pero lo activa. Comunicacién aumentativa,
alternativos, fisioterapia respiratoria, logopedia para deglucion y voz, ortes
adaptadas, camas articuladas, gruas y elevadores... La vida en casa con ELA r
tecnologia y personas. Una parte se obtiene por prestacion ortoprotésica, ot
dependencia, otra por sanida v ave es que las resoluciones lleguen a tien
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decide el futuro

Sin datos, la politica publica se apoya en percepciones. El Registro Estatal de !
Neurodegenerativas es mas que un censo: permite saber cuantos pacientes he
qué trayectorias y qué necesidades. Con ese mapa, los presupuestos dejan de
“orientativa” y se convierten en una planificaciéon con métricas: cuantas horas
domiciliaria se financian, cuantas crisis respiratorias se evitan en casa, cuanto
evitables se reducen. Ahi también entra el Instituto de Salud Carlos III, que ¢
ensayos, redes clinicas y transferencia rapida de conocimiento a las unidades d
atencion primaria. Cuando la evidencia viaja, la practica cambia.

La coordinacion sociosanitaria es la piedra angular. En un extremo, el hospite
unidades especializadas de ELA; en el otro, los equipos de atencion domicilia
rehabilitacion y servicios sociales municipales o autondmicos. La ley obliga a
mismo idioma y compartan objetivos: mantener capacidades, prevenir aspirac
ventilacion, apoyar a cuidadores, planificar decisiones anticipadas y evitar q
viva al filo del agotamiento. La diferencia entre un sistema coordinado y uno fi
mide en urgencias que no se pisan, en llamadas atendidas a la primera y en r¢
desaparecen.

El papel de las comunidades y del Estado: quién de
mover ficha ahora

Pieza por pieza, el Estado debe cerrar dos frentes inmediatos: financiacion vy r«
primero exige partidas finalistas y un mecanismo de transferencia a comunid
priorice atencién domiciliaria profesional, refuerzo de valoraciones y provision
de apoyo. El segundo —el reglamento— exige criterios claros y verificables qu
discrecionalidad y aseguren que los aceleradores de la ley lleguen a quien lo ne
llame ELA u otra patologia comparable en carga y prondstico.

A las comunidades, la ley las compromete con plazos y circuitos. Tres meses
no es un adorno; es la columna vertebral de la norma. Se necesitan equipos suf

protocolos de revision acelerada ciando la progresion se dispare, valoracione
v
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Por el camino, hay una tarea silenciosa: cuidadores. La ley también los reconc
cotizaciones, descansos, formaciéon—. Sin esa pata, cualquier sistema se tambal
el impacto fisico y emocional del cuidado, dar respiro programado y profesion:
apoyos no es solo una decisién compasiva; es eficiencia sanitaria.

Datos que ayudan a entender la urgencia

Espana convive con 4.000-4.500 personas con ELA en cualquier momento, 900
diagnosticos nuevos cada ano y una supervivencia media de tres a cinco anos ¢
diagndstico, con grandes variaciones seguin fenotipo, edad y soporte. Cada dia, 1
reciben el diagnostico y tres fallecen. No son ndmeros para el titular; son la esc
problema. En ese tablero, retrasar una resolucion tres meses equivale a perder
oportunidad: un comunicador que llega tarde, una ventana de intervenciéon
una traqueostomia que se complica por falta de vigilancia intensiva en casa.

Cuando la ley acorta tramites, no solo agiliza; previene. Un ingreso por aspira
compensa buena parte del coste de una asistencia domiciliaria bien organizad
profesional a tiempo reduce bajas laborales en cuidadores y pequenos desast:
domeésticos que acaban siendo grandes. La ELA tiene una economia propia: o
continuidad y prevencién, o se paga mas caro después en hospitales y en vidas

Del BOE al salon: el salto que falta

El pais va tiene una levaueres v )aue mas dolia: plazos imposibles. coor:
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necesitan supervision intensiva. El reglamento dara seguridad a los equipos y
sobre a quién alcanza el acelerador de la ley. Y los tres meses —el mantra de 1¢
deben convertirse en practica comun en cada ventanilla.

La ELA no concede proérrogas; la ley tampoco deberia. Ya esta escrito quién hace
cuanto tiempo. Queda que esa letra se note en casa, a la hora de la verdad, cuar
respirador pita, la deglucion falla o el cansancio del cuidador pide relevo. Si e
consuma, Espana habra pasado del simbolismo a la politica til: una ley que lle
no, seguira sonando a promesa. Aqui no hay épica, hay gestion. Y, por una vez,
estan casi todas sobre la mesa. Falta encajarlas sin excusas.

&> Contenido Verificado <«

Este articulo se ha elaborado con informacion oficial y contrastada. Fuentes cor

Ministerio de Sanidad, BOE, Ministerio de Sanidad, La Moncloa, Sociedad Espai
Neurologia, MITECO, CIBERER.

Alessandro Elia
- M

Periodista con mas de 20 afios de experiencia, comprometido con la creacién de contenidos de ¢
informativo. Su trabajo se basa en el rigor, la veracidad y el uso de fuentes siempre fiables y contr
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protocolos, integracion con CBT-1y acceso en Espana.

La neuromodulacién para insomnio ha pasado de promesa difusa a opcion cc
determinados casos. Si, puede mejorar el sueno cuando se indica bien y se ¢
método, sobre todo como complemento de la terapia cognitivo-conductual esp
insomnio (CBT-I). La técnica con senales mas consistentes hoy es la estimulaci
vago auricular; las corrientes transcraneales de baja intensidad y la estimt
magnética transcraneal suman avances, aunque con resultados menos homog
sustituye al abordaje conductual de primera linea, pero ayuda a desactivar la

hipervigilancia, reduce latencia de sueno y, en perfiles concretos, recorta desp
repetido durante la noche. El margen de mejora medio no es espectacular, es cl;
relevante. Y el perfil de seguridad, si se respetan las contraindicaciones, result:

Conviene fijar expectativas desde el inicio. La neuromodulaciéon no invasiva 1
pastilla ni un sedante: no “apaga” el cerebro, lo re-sintoniza. Funciona en pr
varias semanas, con sesiones cortas y parametros definidos; no todos respond:
suele consolidarse con el tiempo y el entrenamiento del habito. En consulta, el
integra educacion del sueno, ritmos de exposicién a la cama y neuromodulac
acelerador o apoyo mientras se corrigen conductas que perpettian el insomnio. .
valioso no es la noche perfecta, sino romper la espiral de hipervigilancia y re
descanso mas estable y util para el dia siguiente.

Qué entendemos por neuromodulacion en el inson

Bajo el paraguas de neuromod v n para insomnio conviven varias tecnolo
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baja intensidad a una rama del nervio vago situada en el pabellén auricular (cor
sobre todo). Esa rama comunica con nudcleos del tronco cerebral y redes autonoi
implicadas en ansiedad, frecuencia cardiaca y tono vagal; al estimularla, se |
el sistema hacia un predominio parasimpatico y rebajar la hiperalerta que ca1
muchos insomnios crénicos.

La segunda familia incluye corrientes eléctricas transcraneales de baja inter
tDCS (estimulacién transcraneal por corriente directa) aplica una corriente con
suave, habitualmente entre 1 y 2 mA durante 20-30 minutos, para aumentar o
excitabilidad de areas corticales clave (prefrontal, parietal medial). La tACS (co1
introduce oscilaciones a una frecuencia elegida —alfa, theta— con la hipotesis
ritmos cerebrales hacia patrones mas compatibles con conciliar el sueno. La CE:
(electroterapia craneal) opera con microcorrientes, a menudo por electrodos en
oreja o en la frente, con una tradicion clinica mas amplia pero heterogénea.

La tercera via es la estimulacién magnética transcraneal ({'TMS/EMT). Medi
magnéticos breves y focales, modula la actividad de la corteza sin contacto con
“duerme” el cerebro; introduce plasticidad en redes especificas. En insomnio,
explorada se ubica en corteza prefrontal medial o dorsolateral derecha, regi
relacionadas con rumiacion, control cognitivo y la llamada red por defecto, qu
hiperactivarse de noche en personas con insomnio.

Estas herramientas comparten rasgos practicos: sesiones cortas, maltiples visi

autoaplicacién guiada, parametros ajustables (intensidad, frecuencia, patrén-

v

segiiimiento con escalas vali romo PSQOI (calidad de sueno) o ISI (severi
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con sindrome de piernas inquietas latente. De ahi que la evaluacién previa :
pieza de una pauta que tenga sentido.

Evidencia clinica: senales fiables hoy

El mapa de estudios ha madurado. Persisten trabajos pequenos y disenos irregu
hay ensayos aleatorizados con simulaciéon (sham) que prueban la eficacia de
insomnio crénico, con reducciones de 4-5 puntos en escalas estandar y mant
efecto semanas después de finalizar la pauta. Traducido a vida real, una bajada
significar menos tiempo despierto en la cama, menos rumiacion al acostars
mas consistentes. No es una panacea —no todos logran ese umbral—, pero si u
que el paciente percibe.

Los niumeros importan, pero también la estructura del protocolo. En taVNS, |
funciona suele concentrarse en 30 minutos por sesiéon, una o dos veces al dic
a ocho semanas. La localizacion del electrodo auricular y el rango de intensic
(habitualmente en torno a 0,8-1,5 mA, ajustado a sensacion “fuerte pero tolera
diferencias. En algunos programas se compacta el tratamiento en bloques inici
intensivos y una fase de mantenimiento con menor frecuencia; otros prefiere:
diarias constantes. El denominador comtn de quienes responden suele ser la ¢
cumple el plan y se monitorizan los cambios sin obsesionarse por la noche a no

La CBT-I sigue siendo la columna vertebral. Los metaanalisis muestran que me
eficiencia y despertares con una tracciéon que se mantiene meses. La neuromo
compite con ella, la acompan ‘v ‘tada en mitad del programa, reduce el cc
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apoyo mientras se consolidan rutinas.

Corrientes de baja intensidad y rTMS: luces y som

En corrientes transcraneales la fotografia es mas heterogénea. La CES acumul
uso con resultados dispares. Hay ensayos que reportan descenso del ISI en cua
otros que no encuentran diferencias frente a simulacién cuando se agrupan dat:
funciona, lo hace con parametros estrictos y un guion diario sostenido; donde
fallar la dosis efectiva o la fidelidad al protocolo. El mercado anade ruido con
de bienestar que se venden sin una guia clinica so6lida, y ahi conviene separar
pauta: no basta con tener un aparato, hay que aplicarlo bien.

La tDCS y la tACS han pivotado hacia dianas mas especificas y combinaciones
En tDCS, la estimulacion anddica prefrontal a 1-2 mA durante 20-30 minuto
mejoras subjetivas de calidad de sueno y, en algunos grupos, reduccion del ti
despierto tras el inicio del sueno. La tACS a frecuencia alfa o theta busca si
ritmos; en protocolos vespertinos se han descrito latencias mas cortas y sensz
mas profundo, aunque las muestras todavia son moderadas y los efectos, varia
comorbilidad. Es un terreno de fisiologia aplicada que avanza con paso corto
cuando el diseno se alinea con el fenotipo de insomnio, la respuesta mejora.

La rTMS llega con una mochila de evidencia en depresion resistente y trastor
compulsivo. En insomnio, los pilotos controlados han explorado baja frecue:
sobre prefrontal derecha para disminuir hiperactividad, y alta frecuencia e
para facilitar plasticidad que: * 1rumiacion nocturna. Los resultados senzg
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necesidad de equipo especializado.

Si se busca una conclusién honesta, seria esta: la neuromodulacion eléctrica
mejor posicionada hoy para el insomnio primario o comoérbido sin trastorn
del sueno; las corrientes transcraneales y la rTMS aportan beneficio en perfi
centros con experiencia, pero requieren protocolos finos y una seleccion cuid:
medida que crece el nimero de estudios con simulaciéon y seguimiento largo,
nitidez.

Seguridad, contraindicaciones y seguimiento

El perfil de seguridad es, en general, favorable. Con taVNS, lo habitual es cos
enrojecimiento leve, pequenas molestias locales y, en ocasiones, somnolenc
si la sesion se hace muy tarde. Raras veces se reportan mareos al inicio, que se
bajando la intensidad. En corrientes transcraneales, los efectos mas comunes
hormigueo, picor cutaneo, cefalea ligera o fatiga pasajera. Con rTMS, apare
sesion en un porcentaje no desdenable, que responde a analgésicos habituales;
crisis es excepcional si se respetan los protocolos y se realiza cribado clinico.

Las contraindicaciones merecen tomarse en serio. La estimulacion eléctrica se
portadores de marcapasos o dispositivos implantados salvo valoracion espe
embarazo suele considerarse una zona de prudencia; en migrana activa, se
segun el historial del paciente. Para ¥TMS, los implantes metalicos craneales
aneurismaticos y fragmentos ferromagnéticos son una linea roja, igual que
cocleares. En todos los casos, la evaluacién previa debe incluir cribado de apn
(un insomnio con microdespertares por apnea no se arregla con neuromodulaci
de piernas inquietas, consumo de cafeina, medicacion que interfiera con el :
trastornos del ritmo circadiano que requieran otras intervenciones.
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El seguimiento no puede reducirse a “;duerme mejor?”. Lo sensato es fijar ind:
objetivables desde el dia uno. Indices validados (PSQI, ISI), diario de suefio «
cuatro semanas antes de empezar y durante la pauta, y objetivos temporales
semana deberia intuirse algo —menos tiempo despierto en cama, menos rumia
llega a menudo en la cuarta a octava semana. Si no hay respuesta, se revisa l¢
dosis o el horario. La adherencia se protege ajustando la pauta al estilo de vic
si el plan exige dos sesiones diarias imposibles, se redisena. Una intervencién e

papel que no cabe en la rutina fracasa fuera del ensayo.

Integracion con CBT-l y farmacos

El insomnio crénico se trata mejor con planes multimodales. CBT-I corrige hé
reestructura la ansiedad anticipatoria y ordena lo que pasa en la cama. La ner
bien elegida, acelera ese aprendizaje. Un itinerario razonable: taVNS al final d¢
justo antes de acostarse durante ocho semanas, con monitorizacion quince
PSQI y revision del diario de sueno. Si predomina un perfil de hiperalerta pr
rumiacion intensa, tDCS o tACS en protocolos cortos y dianas frontales/pari
reducir esa tension cognitiva al anochecer. En contextos con sintomas ansioso
asociados, la rTMS en prefrontal gana sentido si el centro dispone de neurona
experiencia.

.Y la medicacion? Las guias clinicas permiten ciclos cortos de benzodiacepin
con retirada progresiva; agonistas de melatonina y antagonistas de orexin

espacio en perfiles concretos. La neuromodulacién puede facilitar la reducciér
v
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Hay otra frontera interesante: intervenciones sensorias en bucle cerrado. La
auditiva sincronizada con fases de sueno profundo pretende potenciar ondas
despertar. En insomnio, los pilotos muestran viabilidad y alguna mejora subj
el mundo responde y faltan cohortes grandes con seguimiento largo. ;Potenc
su comodidad. ;Lista para escalar? Con prudencia, todavia no como primera o

Acceso y contexto espaiiol actual

En Espana, la neuromodulacion avanza, desigual segln territorio. La rTMS est
en clinicas privadas y unidades de psiquiatria con experiencia en depresion 1
empiezan a ofrecer protocolos especificos de sueno dentro de programas int
combinan intervencién psicoldgica y seguimiento. La taVNS gana presencia tar
consultas de suenno como en entornos ambulatorios con supervision, y algun
orientados a uso doméstico supervisado aparecen en el mercado. El Sistema |
Salud incorpora tratamientos de forma gradual y prioriza la CBT-I y la detecci¢
comorbilidades; la neuromodulaciéon asoma mas en proyectos piloto o deriva
centros de referencia.

Los costes varian en funcién de técnica, nimero de sesiones, ciudad y centr:
ofrece escalabilidad: puede iniciarse en consulta y continuar en @ con revis:
exige equipamiento y personal entrenado, por lo que los programas suelen a
bonos de sesiones. La cobertura por aseguradoras privadas es heterogénea; €
regla es seleccion de casos y derivacion segn disponibilidad local. Para evita:
es Gtil preguntar por el protocolo exacto (diana, dosis, duracion), tasas inter:
respuesta, criterios de seleccion y como se medira el cambio. Un centro seric

numeros y limites, no promesas.
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completa del sueno (incluida la posibilidad de polisomnografia si hay sospect
un plan de tratamiento escrito, explicacion de efectos esperables y marger
respuesta, monitorizacion estructurada con escalas y vias de ajuste. Descon
propuestas que saltan la evaluaciéon y venden neuromodulacién como solucié
para cualquier insomnio, cualquier edad, cualquier contexto.

Un balance realista para dormir mejor sin humo

La neuromodulacion para insomnio ha madurado lo suficiente como para e
rutina de unidades de sueno y servicios especializados con criterio clinico. .
una proporcioén significativa de personas, sobre todo cuando existe un compon
hiperalerta autonémica y cognitiva que no cede del todo con higiene del su
tras un primer ciclo de CBT-I. La estimulacion del nervio vago auricular es
candidata mas solida por eficacia y manejabilidad; las corrientes transcrar
rTMS aportan beneficios en perfiles seleccionados y centros con experienci
curva de aprendizaje que el campo esta afinando. La seguridad acompana si se
adherencia decide gran parte del resultado y la integracién con terapia cond
convierte mejoras discretas en cambios sostenidos.

De aqui a corto plazo, el progreso vendra de tres frentes. Primero, protocolos
personalizados por fenotipo de insomnio y biomarcadores sencillos —vari:
frecuencia cardiaca, patrones EEG accesibles, cronotipo— que permitan eleg
dosis con mas punteria. Segundo, programas hibridos que combinen CBT-I di
neuromodulacion domiciliaria con seguimiento clinico; menos friccién, ma
Tercero, ensayos con simulaciéon y muestras amplias, multicéntricos, que cie
discusion sobre qué parametros funcionan de verdad en poblaciones diversas
personas mayores, quienes viven con dolor crénico o cancer, y quienes adema
ansiedad o depresion.

Mientras llega esa evidencia mds gruesa, hay certezas accionables. Diagnostica
(descartar apnea, piernas inquietas y trastornos circadianos), priorizar CBT-I,"
neuromodulacién cuando el caso lo pide y medir el impacto con herramientas
milagros, con método. Quien entra por esa puerta no siempre duerme como un
recupera noches utiles y dias mas estables. En un pais que ha normalizado a«
mirar pantallas hasta el tltimo ., ), ese pequeno desplazamiento —menos !
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Dos mujeres que padecen alzhéimer. (EFE/Jero Morales)

Por Andrea Muiioz
21/10/2025 - 00:00

f X @ 0O

usana recuerda perfectamente el dia que su madre dejo de reconocerla.

Era por |la tarde y acompafiaba a su padre a recogerla del centro en el que
pasaba gran parte de la jornada. "De él se enamoraba cada dia, le recibia como
si llevara anos sin verle', cuenta a este periddico. Pero aquella tarde fue
distinta, mir6 a su hija y acto seguido pregunté: "¢Y esta qué hace aqui?”.
Desde entonces, Susana tiene ese momento "clavado en el alma".
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ella, pero vivié su enfermedad de forma terrible", explica.

Susana ha aprendido en este tiempo que la enfermedad marca su propio
ritmo: "Los destellos de lucidez son mis pequenas batallas ganadas en el dia a
dia, son logros para las dos. Esta guerra la tengo perdida, pero me esfuerzo
para que durante las visitas pasemos un rato agradable. Ella cada vez esta
mas lejos de la realidad, pero yo le digo muchas veces que la quiero porque
eso me conecta con ella. El carino ha de ser muy evidente, mi madre a veces
sigue dandomelo".

Ademas, apunta que el alzhéimer de su madre le ha provocado un desgaste
emocional evidente, "como un poso de tristeza siempre presente" en todo lo
que hace. El conflicto emocional que le supone la enfermedad lo describe
como "complicado”: "Mi duelo anticipado es diario, esto es algo que te
sobrepasa y nunca logras tener la sensacidn de que lo estas haciendo bien. He

aprendido a manejar mi malestar”.

Foto: predecir—si— TE PUEDE INTERESAR

tendras- Predecir si tendras alzhéimer es mas fiable y barato que nunca. ;Merece la
alzheimer-es- pena saberlo?

mas-fiable-y- Sergio Parra

barato-que-

nunca-merece-la-
pena-saberlo

Valeria Moriconi es psicéloga experta en duelo y confiesa que en las
enfermedades neurodegenerativas la pérdida llega "a trozos". "El cuidador
experimenta una ambigiiedad porque mientras tiene todavia a su ser querido,
siente que le esta perdiendo. Esta todo el rato en un limbo que puede tener
consecuencias psicoldgicas”, resefa. Es algo que resume en una "presencia

fisica con ausencia psicoldgica".
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pasarlos no garantiza que luego el duelo por fallecimiento sea mas agil",
anade. Es algo que define como liminalidad, la condicion de estar en un
umbral, entre una cosa que se ha ido y otra que esta por llegar.

Foto: consiguen- TE PUEDE INTERESAR

revertir-el- Los investigadores que han conseguido revertir el alzhéimer en ratones con
alzheimer-en- el uso de nanoparticulas
ratones El Confidencial

Ademas, insiste en que las fases del duelo "no son lineales y tampoco
ordenadas": "Es un proceso dinamico que no se da en todas las personas”. "Se
debe trabajar la resignificacion de la relacion, no su cierre, dejando claro que
este tipo de duelo es totalmente legitimo y no disipa el rol del cuidador.
Acompainiar es una palabra que a veces damos demasiado por hecho, pero

hacerlo desde la empatia es un gesto de amor y vinculacién enorme’, sigue.

Respecto a como afrontar ese duelo, confiesa que es muy importante darle
espacio y validacion: "Un espacio terapéutico en el que la persona pueda parar,
llorar y expresar su ambivalencia, culpa o vergiienza. Llevamos muchos afios
viendo que las terapias grupales en el acompanamiento al duelo tienen mucha
eficacia por el trabajo de las emociones de cada uno y la legitimacion de las
mismas".

Menciona también otro tipo de enfoques, como las terapias narrativas o las
enfocadas a la busqueda de significado, que ayudan al cuidador a reconectar y
a volver a narrar su historia de vinculacién, cuidado o pérdidas desde una

mirada "mas amplia". "Es importante separar la enfermedad del enfermo, volver
a hablar de Juan y no solo de la demencia, alzhéimer o ELA", manifiesta.

| "Las frases tirita’, como "al menos sigue vivo', resultan de poca ayuda
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siento mal si fallece'y 'tengo que estar al 100% para cuidarle', la culpa es una
emocion que nos sirve como brujula interna”.

Por ultimo, asegura que "las frases tirita", como "al menos sigue vivo', resultan
de poca ayuda. "Aislan a |la persona. Habria que cambiarlas porque ayudar a
sostener una pérdida es tarea de todos, un 'no sé por lo que estas pasando,
pero quiero estar a tu lado', valdria’, relata.

En las consultas

Por su parte, Teresa Moreno, miembro del Grupo de Estudio de Conductay
Demencias de la Sociedad Espanola de Neurologia, expone cdémo comunican
los diagndsticos por primera vez en las consultas: "La mayoria de familiares ya
vienen pensando que el diagnostico va a ser alzhéimer, pero los pacientes no
siempre quieren saberlo. Nosotros hablamos de pérdida de memoria
progresiva y les damos informacion hasta que ellos quieran. Lo mas
importante es contarles como sera su futuro”.

Igualmente, recalca que siempre prefieren que vengan acompanados de los
hijos, aunque la mayoria de veces esa figura la ejerce la pareja, que también
tiene "de 70 a 90 afos". "Se anticipan a lo que pasara, pero yo siempre les digo
gue nunca se sabe en medicina, cada persona es un mundo y hay que
centrarse en el dia a dia. La parte afectiva es la ultima que se pierde, el 'yo
quiero a esta persona' se mantiene intacto hasta el final, por eso son
relevantes los pequenos gestos, como cogerles la mano o ponerles la musica
que les gusta. Es muy dura la agresividad que a veces soporta la familia y
cuando se preguntan '¢qué le esta pasando a papa?", describe.

Asimismo, los doctores siempre intentan que los familiares sean honestos con
estos comportamientos, aunque sientan vergiienza: "Nosotros hacemos
recomendaciones y les asesoramos. Es primordial que se cuiden porque esto
es una carrera de fondo que puede durar anos".
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Mayores piden que la inversiéon de 500 millones de euros para
pacientes con ELA llegue de forma "agil" a las familias
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Espana pondra fin al cambio de hora
en 2026: “Ya no tiene sentido”, anuncia
Pedro Sanchez

Redaccion Europa Sur

5-6 minutos

Estimado lector
Por favor acepta ver un breve anuncio para continuar con el articulo

Espana dejara de cambiar la hora en 2026. Asi lo ha anunciado este
lunes el presidente del Gobierno, Pedro Sanchez, quien ha
confirmado que el Ejecutivo llevara la propuesta al Consejo de
Energia de la Union Europea para activar el mecanismo que permita
poner fin al cambio horario estacional.

“Esta semana volvemos a cambiar la hora, otra vez, y francamente
yo yano le veo sentido”, ha declarado Sanchez durante su
intervencion. “La ciencia nos dice que ya no supone un ahorro
energeético, y si que trastoca los ritmos bioldgicos dos veces al aino.
Por eso, hoy el Gobierno de Espafia va a defender en el Consejo
Europeo que dejemos de cambiar las horas por fin en el ano 2026”.

El presidente ha presentado la iniciativa como un ejemplo de
“politica util”’, que “escucha a los ciudadanos, también a la ciencia, y
los lleva a su legislacion”. La propuesta llega con amplio respaldo
ciudadano y cientifico, después de anos de estudios que cuestionan
la utilidad de esta practica instaurada hace mas de medio siglo.
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Un cambio que nacié por el ahorro energético... y
perdié su sentido

El cambio de hora bianual se implanté en los aios 70, durante la
crisis del petrdleo, con el objetivo de aprovechar mejor la luz solar y
reducir el consumo eléctrico. Pero en pleno siglo XX, los estudios
mas recientes concluyen que el ahorro real es insignificante, por
debajo del 0,5%, segun los informes presentados ante la Comision
Europea.

Hoy, el consumo energético depende mucho mas del uso de
dispositivos electronicos, la climatizacion y los electrodomésticos que
del alumbrado. Ademas, la generalizacion de la iluminaciéon LED ha
reducido aun mas cualquier posible ahorro, dejando sin fundamento
la continuidad de esta medida.

El impacto sobre la salud: sueno alterado,
irritabilidad y estrés biolégico

El argumento mas contundente contra el cambio horario proviene del
ambito sanitario. Los ritmos circadianos se alteran con cada
modificacion de la hora, lo que provoca trastornos del suefio,
irritabilidad, falta de concentracién e incluso un aumento del riesgo de
infartos en los dias posteriores al cambio, segun han advertido
multiples investigaciones.

La Sociedad Espaniola de Neurologia sefiala que el cuerpo humano
puede tardar hasta una semana en adaptarse al nuevo horario. Los
grupos mas afectados son niflos, mayores y personas con
trastornos del sueio crénicos, para quienes el ajuste bioldgico se
convierte en un desafio que repercute directamente en su bienestar.

Europa ya lo votd, pero nunca se aplico

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.europasur.es%2Fcampo-de...

20/10/2025, 15:09



Espafia pondra fin al cambio de hora en 2026: “Ya no tiene sentido”, ...

3de4

El Parlamento Europeo aprobdé en 2019 eliminar el cambio horario a
partir de 2021, con 410 votos a favor y 192 en contra. Sin embargo, la
pandemia y la falta de consenso entre los paises sobre qué horario
mantener de forma permanente paralizaron la decision.

Seis anos después, la propuesta espanola busca reactivar el proceso
europeo Y fijar una fecha definitiva: 2026. Espaina se suma asi a otros
paises como Finlandia, Portugal y Polonia, que también han
defendido la eliminacion de esta practica.

¢ Qué horario se quedara Espaina? El debate que
viene

El gran interrogante que se abre ahora es qué huso horario
adoptara Espaina de manera permanente. Por su posicién
geografica, el pais deberia regirse por el horario GMT (el mismo que
Reino Unido y Portugal), pero desde 1940 mantiene el GMT+1, el
mismo que Francia y Alemania.

Los expertos de la Comision de Racionalizacion de Horarios abogan
por mantener el horario de invierno (GMT+1) de forma fija, lo que
favoreceria el descanso y los habitos de suefio. Sin embargo, el
sector turistico prefiere el horario de verano (GMT+2) por los
beneficios que suponen las tardes mas largas para el ocio y la
hosteleria.

Consecuencias practicas y oportunidad para
racionalizar horarios

Si la medida prospera, 2026 sera el ultimo afio con cambio horario en
Espana. Los ajustes podrian requerir una revision de los horarios
laborales, escolares y comerciales, pero los expertos apuntan a
efectos positivos a medio plazo.

Un horario estable facilitaria la conciliacién familiar, la planificacion

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.europasur.es%2Fcampo-de...

20/10/2025, 15:09



Espafia pondra fin al cambio de hora en 2026: “Ya no tiene sentido”, ... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.europasur.es%2Fcampo-de...

empresarial y podria ser el primer paso hacia una reforma mas
profunda de los horarios espanoles, tradicionalmente mas extensos
gue en el resto de Europa.
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La accidén va dirigida a personas mayores de 50 aros, a fumadores
habituales y pacientes con antecedentes de infarto

Santa Cruz de Tenerife, 20 de octubre de 2025.

Hospiten Tamaragua, a través de su Servicio de Angiologia, Cirugia Vascular y
Endovascular, pone en marcha una camparia de prevencion del ictus, que tendra
lugar el proximo 31 de octubre. Esta iniciativa ofrece un screening gratuito de
ecoDoppler de troncos supraaodrticos, una prueba diagnostica no invasiva destinada
a estudiar el flujo sanguineo en las arterias que llevan la sangre al cerebro.

Esta campana va dirigida a personas mayores de 50 aros, a fumadores habituales y
pacientes con antecedentes de infarto, ya que forman parte de los grupos con
mayor riesgo.

La accidn se enmarca dentro de la celebracion del Dia Mundial del
Ictus, una fecha que se dedica a concienciar de la importancia de la
deteccion precoz y la prevencion de esta enfermedad. Los ictus son
reconocidos como una de las principales causas de discapacidad y
mortalidad a nivel mundial.

https://hospiten.com/noticias/hospiten-tamaragua-lanza-una-campa...
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La accion se enmarca en la celebracion del Dia Mundial del Ictus, una fecha que se
dedica a concienciar de la importancia de la deteccion precoz y la prevencion de
esta enfermedad. Los ictus son reconocidos como una de las principales causas de
discapacidad y mortalidad a nivel mundial.

El principal objetivo de Hospiten con esta nueva campana es reducir el riesgo de
sufrir ictus, una enfermedad que puede prevenirse en muchos casos si se detecta a
tiempo. La deteccion precoz de estenosis en las arterias carotidas permite actuar
antes de que se produzca un episodio grave.

A través de esta iniciativa, Hospiten quiere fomentar la concienciacion sobre este
tipo de enfermedades y la importancia de hacerse revisiones periodicas que
permitan detectar a tiempo cualquier tipo de problema en las arterias.

Para participar en esta iniciativa las personas interesadas pueden reservar su cita a
través de la app de Hospiten o en la web Hospiten.com con fecha limite el 30 de
octubre.

Hospiten muestra su compromiso con la prevencion del ictus, pues se trata de la
segunda causa de muerte mas comun a nivel mundial y la tercera mas comun de
discapacidad. Segun datos de la Sociedad Espariola de Neurologia, se producen
casi 12 millones de casos de ictus al afio. Ademas, gracias a la prevencion, el estilo
de vida saludable y el control de los factores de riesgo vasculares, se puede reducir
cerca de un 90% de los casos de ictus.

Publicado el 20/10/2025

Compartir

Somos una red hospitalaria comprometidos
con ofrecerte un servicio de atencion
sanitaria de primer nivel.
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La accidén va dirigida a personas mayores de 50 aros, a fumadores
habituales y pacientes con antecedentes de infarto

Santa Cruz de Tenerife, 20 de octubre de 2025.

Hospiten Tamaragua, a través de su Servicio de Angiologia, Cirugia Vascular y
Endovascular, pone en marcha una camparia de prevencion del ictus, que tendra
lugar el proximo 31 de octubre. Esta iniciativa ofrece un screening gratuito de
ecoDoppler de troncos supraaodrticos, una prueba diagnostica no invasiva destinada
a estudiar el flujo sanguineo en las arterias que llevan la sangre al cerebro.

Esta campana va dirigida a personas mayores de 50 aros, a fumadores habituales y
pacientes con antecedentes de infarto, ya que forman parte de los grupos con
mayor riesgo.

La accidn se enmarca dentro de la celebracion del Dia Mundial del
Ictus, una fecha que se dedica a concienciar de la importancia de la
deteccion precoz y la prevencion de esta enfermedad. Los ictus son
reconocidos como una de las principales causas de discapacidad y
mortalidad a nivel mundial.
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La accion se enmarca en la celebracion del Dia Mundial del Ictus, una fecha que se
dedica a concienciar de la importancia de la deteccion precoz y la prevencion de
esta enfermedad. Los ictus son reconocidos como una de las principales causas de
discapacidad y mortalidad a nivel mundial.

El principal objetivo de Hospiten con esta nueva campana es reducir el riesgo de
sufrir ictus, una enfermedad que puede prevenirse en muchos casos si se detecta a
tiempo. La deteccion precoz de estenosis en las arterias carotidas permite actuar
antes de que se produzca un episodio grave.

A través de esta iniciativa, Hospiten quiere fomentar la concienciacion sobre este
tipo de enfermedades y la importancia de hacerse revisiones periodicas que
permitan detectar a tiempo cualquier tipo de problema en las arterias.

Para participar en esta iniciativa las personas interesadas pueden reservar su cita a
través de la app de Hospiten o en la web Hospiten.com con fecha limite el 30 de
octubre.

Hospiten muestra su compromiso con la prevencion del ictus, pues se trata de la
segunda causa de muerte mas comun a nivel mundial y la tercera mas comun de
discapacidad. Segun datos de la Sociedad Espariola de Neurologia, se producen
casi 12 millones de casos de ictus al afio. Ademas, gracias a la prevencion, el estilo
de vida saludable y el control de los factores de riesgo vasculares, se puede reducir
cerca de un 90% de los casos de ictus.
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L'Alacanti Sucesos Hogueras Hércules CF Universidad Barrios Envalencia Farmacias

fial del Dolor

is artrosis en menores de 30 aiios por la practica de deportes de alto impacto

cada cuatro alicantinos sufre dolor crénico y aumentan los casos en jovenes. Los hospitales de la provincia ofrecen opciones farmacoldgicas y técnicas intervencionis
; molestias

Cada vez hay més personas menores de 30 afios con artrosis por el deporte de alto impacto / INFORMACION

PUBLICIDAD

J. Hernandez
20 OCT 2025 14:45

una lesion real por una disfuncion de los nervios, segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) que se ponen de manifiesto ante el Dia Mundial del Dolor Crénico. Los
hospitales de la provincia ofrecen opciones farmacoldgicas y técnicas intervencionistas para tratar las patologias derivadas de las cirugias, el dolor neuropatico y el asociado a
enfermedades degenerativas.
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Todo dolor que tiene lugar de forma continua (durante mas de cuatro dias a la semana) y persiste desde hace al menos tres meses es lo que se denomina dolor crénico y, desde
hace varios afos, la Organizacién Mundial de la Salud lo considera no un sintoma, sino una enfermedad en si misma.

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

El desgaste articular temprano se manifiesta con dolor y rigidez, especialmente en las caderas y rodillas

A la ya altisima prevalencia del dolor crénico se une el envejecimiento progresivo de la poblacién, algo que seguira impactando aiin mas tanto a nivel sociosanitario como
econémico, advierten los neurélogos.

Ademas, enfermedades de "mayores" como la artrosis afecta cada vez mas a menores de 30 afios por sobrepeso u obesidad, la practica de deportes de alto impacto,
traumatismos previos, actividades laborales que sobrecarguen las articulaciones o genética, segun pone de manifiesto la Sociedad Espafiola de Reumatologia.
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Estas causas provocan un desgaste articular temprano, que se manifiesta con dolor y rigidez, especialmente en las caderas y rodillas. En jévenes con obesidad, la artrosis es tres
veces mas frecuente y en el caso de la rodilla, la cifra se eleva, llegando a ser cinco veces mas habitual.

El sobrepeso también causa un desgaste articular temprano / INFORMACION

Impacto en el PIB

Actualmente, el dolor crénico es la causa de mas del 17% de los casos de discapacidad. Se estima que en Espafia su coste alcanzaria mas del 2,5% del PIB y que hasta el 40% de la
poblacién mayor de 65 afios ya vive con algun tipo de dolor crénico.

PUBLICIDAD
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"Dentro de todos los posibles tipos de dolor crénico que existen, uno de los més prevalentes es el dolor neuropatico, que ademas es uno de los dolores mas complejos y dificiles de
tratar”, sefiala la doctora Montserrat Gonzalez Platas, de la Sociedad Espafiola de Neurologia.

La artrosis, la lumbalgia, la cervicalgia y las tendinopatias, las mas frecuentes

La Unidad del Dolor del Hospital de Dénia atiende cada afio una media de 1.300 pacientes. Las patologias que trata son las derivadas de las cirugias, el dolor neuropatico y dolor asociado a
enfermedades degenerativas. Las mas frecuentes son las musculoesqueléticas, como la artrosis, la lumbalgia, la cervicalgia y las tendinopatias. También se incluyen las cefaleas, las neuralgias y el
dolor oncolégico. Coordinada por Antonio Martinez Mortera, realiza un abordaje multidisciplinar e integral del paciente, en colaboracion con otros servicios médicos.

Los tratamientos disponibles incluyen opciones farmacoldgicas y técnicas intervencionistas. Las técnicas intervencionistas abarcan infiltraciones, bloqueos nerviosos, radiofrecuencia,
neuroestimulacion, epiduroscopia, plasma rico en plaquetas, acido hialurénico, ozonoterapia y fisioterapia invasiva. Estas intervenciones se realizan en régimen ambulatorio o en quiréfano.

Para Antonio Martinez Mortera, coordinador de la Unidad del Dolor del Hospital de Dénia, el alivio del dolor no es solo una cuestiéon médica, sino también un derecho universal,
recogido desde el afio 2000 por la Carta de Derechos Humanos de las Naciones Unidas. “El objetivo de la celebracién del dia mundial es visibilizar el impacto del dolor crénico en la
calidad de vida de millones de personas y promover el acceso a tratamientos eficaces”.

PUBLICIDAD

Afeccion neuroldgica

El dolor neuropatico es una afeccion neurolégica que aparece como consecuencia de alteraciones del sistema nervioso, tanto periférico como central. Los pacientes experimentan
un intenso dolor continuo, quemante y punzante, y algunas personas también pueden sentir calambres y sensacion de descarga eléctrica. Suele localizarse en una parte concreta
del cuerpo, aunque en algunos casos puede afectar a varias zonas. Se trata de una enfermedad que afecta significativamente a la calidad de vida de las personas que lo sufren, ya
que asi lo afirman un 85% de los pacientes.

“Uno de los principales problemas del dolor neuropatico es que no responde a los analgésicos convencionales y, con los tratamientos actuales, menos del 60% de los pacientes
logran un adecuado alivio del dolor. Esto hace que sea uno de los principales dolores crénicos que existen, porque una vez instaurado es comuin que los pacientes tengan que
convivir con él meses e incluso afios". Los neurélogos estiman que la mitad de las consultas que se realizan en Atencién Primaria son por dolor, y de ellas, una de cada cuatro son
por dolor neuropatico.

Expertos internacionales abordan el reto de las terapias innovadoras para el dolor crénico

Con motivo del Dia Mundial contra el Dolor, el Instituto de Neurociencias, centro mixto del Consejo Superior de Investigaciones Cientificas (CSIC) y la Universidad Miguel Hernandez (UMH) de
Elche, ha celebrado una mesa redonda sobre la dificil transicion de la ciencia bésica a las terapias analgésicas innovadoras, dedicada a analizar los principales retos cientificos, clinicos y regulatorios
en la busqueda de nuevos tratamientos para el dolor crénico.

La jornada reunio a tres destacados expertos internacionales: la profesora Michaela Kress (Universidad de Innsbruck, Austria), el profesor Antonio Ferrer-Montiel (UMH, Espaia) y el doctor
Edward Emery (Grinenthal, Alemania). Los ponentes ofrecieron una vision complementaria desde los ambitos académico, industrial y farmacéutico sobre los desafios que frenan el desarrollo de
terapias eficaces para millones de pacientes que sufren dolor en todo el mundo.
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Expertos sobre el dolor en las jornadas del Instituto de Neurociencias / INFORMACION

Causas

En Espafia, y seguin datos de la SEN, el dolor neuropatico afecta a 3 millones de personas y cada afio se producen alrededor de 400.000 nuevos casos, siendo mas frecuente en
mayores de 55 afios y en mujeres (57% de los pacientes). Detras del origen del dolor neuropatico se encuentran una gran variedad de factores, como lesiones, infecciones,
enfermedades o tratamientos médicos. Pero la diabetes y el dolor lumbar son las patologias que mas frecuentemente se asocian a dolor neuropatico, asi como las secuelas
postraumaticas o posquirlrgicas.

Noticias relacionadas y mas

Opioides para la fibr o la artrosis: “El primer tratamiento para el dolor crénico debe ser el ejercicio fisico”

Manos con artritis: de alerta, di ostico y como par del dolor crénico

Jornadas de IA en el Hospital General de Elche: avances contra el dolor crénico o para detectar el cincer de mama

La depresion, la ansiedad y los trastornos del suefio son significativamente mas prevalentes en pacientes con dolor neuropatico que en pacientes con otros tipos de dolor.

TEMAS  DOLOR = PACIENTES  NEUROLOGIA  ONCOLOGIA  CANCER = ARTRITIS = SANIDAD EN ALICANTE
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¢Cual es el dolor que requiere tratamiento farmacologico?

Analgésicos, antiinflamatorios, opioides, antidepresivos y antiepilépticos son los medicamentos mas

utilizados
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El dolor que requiere tratamiento farmacologico incluye dolor agudo e incapacitante, como el post-
traumatico o post-quirdrgico, dolor cronico no controlado y neuropatico. Son todos aquellos que, a
pesar de los analgésicos comunes o tratamientos no farmacologicos, persisten e interfieren en las
actividades diarias. La eleccion del tratamiento depende del tipo, intensidad y causa del dolor,
pudiendo incluir analgésicos, antiinflamatorios, opioides, antidepresivos o antiepilépticos, y a menudo
se recurre a una combinacion de estos.

PUBLICIDAD

Un 26% de la poblacién de la provincia de Alicante padece dolor cronico, y de ellos el 25 % de origen
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Cuatro dias

Los hospitales de la provincia ofrecen opciones farmacoldgicas y técnicas intervencionistas para tratar
las patologias derivadas de las cirugias, el dolor neuropatico y el asociado a enfermedades
degenerativas.

Todo dolor que tiene lugar de forma continua (durante mas de cuatro dias a la semana) y persiste

desde hace al menos tres meses es lo que se denomina dolor crénico y, desde hace varios afios, la
Organizacion Mundial de la Salud lo considera no un sintoma, sino una enfermedad en si misma.

Leer Cerca Jugar
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Agudo

Requieren tratamiento farmacolégico todo dolor agudo o de corta duracion. A menudo precisa de
tratamiento sintomatico para aliviar el dolor rapidamente, incluso mientras se trata la causa
subyacente, como un traumatismo, una cirugia o una fractura.

Asi como el dolor cronico no oncoldgico pues persiste a largo plazo. A pesar del tratamiento, no se
controla completamente, afectando significativamente la calidad de vida del paciente, de ahi que
necesite medicamentos para aliviarlo.

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD
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El neuropatico es otro dolor que necesita farmacos para aliviarlo. Se produce por un dafio o disfuncién
del sistema nervioso, como en la neuropatia diabética o la ciatica. Este tipo de dolor no responde tan
bien a los analgésicos tradicionales y a menudo requiere medicamentos coadyuvantes como
antidepresivos o antiepilépticos.

Tipos de farmacos

El tipo de tratamiento mas utilizado son los analgésicos no opioides, como el paracetamol o el
metamizol, para dolores leves.

PUBLICIDAD

Leer Cerca Jugar

5de 15 21/10/2025, 11:19



¢ Cual es el dolor que requiere tratamiento farmacologico? https://www.informacion.es/alicante/2025/10/20/dolor-tratamiento-fa..,

También los antiinflamatorios no esteroideos, como el ibuprofeno o el naproxeno, para dolores
inflamatorios como los causados por artritis o esguinces.

Para dolores moderados a severos, se indican opiodes como la codeina (menor) o la morfina 'y
fentanilo (mayor).

Noticias relacionadas y mas
¢Dolor de pecho o infarto? Aprende a diferenciarlos y cuando acudir al médico de inmediato

Leonor lleva mas de 30 aiios sufriendo el "peor dolor del mundo”: "Un simple beso es insoportable”

¢Dolor en la cara? Puede ser neuralgia del trigémino, uno de los peores dolores que afecta a 35.000
espanoles

Otro remedio son los farmacos coadyuvantes, que son aquellos que utilizan para tipos especificos de
dolor, como el neuropatico, e incluyen antidepresivos y antiepilépticos.

TEMAS DOLOR FARMACOS ANTIDEPRESIVOS MEDICAMENTOS SANIDAD ALICANTE
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Un estudio vincula los dolores de cabeza frecuentes con
mayores tasas de depresion

Segun explican los autores del trabajo, publicado en la revista cientifica
Journal of Psychiatric Research, se llevo a cabo un estudio de cohorte
retrospectivo y de base poblacional
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Los dolores de cabeza, también conocidos como cefaleas, representan uno de
los problemas de salud mas comunes. De acuerdo con datos de la Sociedad
Espaiiola de Neurologia (SEN), alrededor del 90% de la poblacion en Espaiia
ha experimentado alguno de estos episodios en algun momento de su vida.
Sin embargo, no se trata de una dolencia uniforme, ya que existen diversos tipos
con causas, manifestaciones y consecuencias distintas.

MAS NOTICIAS
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Hito médico
Hallan la causa por la que muchas personas no recuperan el olfato tras la
Covid-19

Descanso
Elena Monje, farmacéutica, sobre los gestos involuntarios que realizamos al

dormir: "Tiene su explicacion cientifica"

Entre las formas mas habituales se encuentran la cefalea tensional y la migrana,
clasificadas ambas dentro del grupo de los dolores de cabeza primarios.
Recientemente, una investigacion ha senalado que estas condiciones podrian
vincularse con un mayor riesgo de padecer depresion e incluso con una mayor
probabilidad de suicidio entre quienes las sufren.

Un estudio de gran cohorte

Segun explican los autores del trabajo, publicado en la revista cientifica Journal
of Psychiatric Research, se llevo a cabo un estudio de cohorte retrospectivo y
de base poblacional. En €l se analizaron los datos de mas de 192.000 personas
con cefaleas primarias —distinguiendo entre migranas y cefaleas tensionales—
registrados en la base de datos del Servicio Nacional de Seguros de Salud -
Cohorte Nacional de Cribados de Salud, recopilados entre 2002 y 2019.
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Disfruta sin
cortes con la
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La edad promedio de los participantes era de 52 anos, y el 54% eran hombres.
El seguimiento comenzé en 2006 y se mantuvo hasta que el individuo fue
diagnosticado de depresion, fallecio o finalizé el periodo de estudio,
dependiendo de qué suceso ocurriera antes.

La deteccion precoz permite ralentizar la pérdida de audicion

Para establecer comparaciones, se seleccion6 un grupo control de 460.000
personas sin dolores de cabeza primarios, emparejadas en funcion de su edad y
sexo. Ademas, se consideraron variables adicionales como factores
demograficos, habitos de vida, caracteristicas clinicas y el indice de
comorbilidades de Charlson, que evalua la esperanza de vida a diez anos
basandose en la edad y las enfermedades de cada sujeto.
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Hasta un 40% mas de probabilidad de
depresion

Los resultados mostraron que quienes padecian cefaleas primarias
presentaban, en general, un riesgo aproximado del 40% superior de desarrollar
depresion en comparacion con la poblacion sin este trastorno.

Al analizar los tipos especificos, se observo que la migrana se asociaba con un
incremento del 50% en el riesgo de depresion, mientras que la cefalea tensional
lo elevaba hasta un 55%.

El marido de Norma Duval, Matthias Kiihn, guarda silencio ante la jueza en el
® juicio por presunta estafay
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Mateu Alemany quiere cerrar un fichaje para el Atlético de Madrid en el Elche

El estudio también determind que el dolor de cabeza previo aumentaba la
probabilidad de depresion tanto en hombres (40%) como en mujeres (35%).
En cuanto al riesgo de suicidio, la cefalea tensional se relaciono6 con un
incremento del 40% en los varones, pero no mostré asociacion significativa en
las mujeres. Por otro lado, la migrana no se vincul6 con un mayor riesgo de
suicidio.

Repercusiones emocionales y limitaciones del estudio

Los investigadores advierten que el estudio presenta ciertas limitaciones. Dado
gue la muestra se compuso de poblacion coreana, factores culturales podrian
influir en la incidencia del suicidio. Ademas, el diseno del trabajo podria haber

omitido a pacientes con cefaleas que no buscaron atencion medica o no
reportaron sus sintomas.
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Otro aspecto a considerar es que el numero de casos de suicidio fue reducido, lo
que limita la solidez estadistica de los resultados en ese punto. Tampoco se
analizaron variables como la frecuencia, intensidad o duracion de los dolores de
cabeza, ni el uso de medicamentos.

Por ultimo, debido al caracter retrospectivo del estudio, no puede establecerse
una relacién causal directa entre las cefaleas y los trastornos depresivos;
unicamente se puede hablar de una asociacion.

Aun asi, los autores subrayan que estos hallazgos refuerzan la evidencia sobre el
impacto emocional negativo de las cefaleas y ponen de manifiesto la
importancia de ofrecer tratamientos integrales que aborden tanto el dolor fisico
como las consecuencias psicologicas que este conlleva.

ARCHIVADO EN:
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1 Los agricultores marroquies sospechan que los datiles que se importan de Tiunez son
enrealidad argelinos

Deudas millonarias
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Nutricion

Ni melatonina ni magnesio: hay una fruta
de temporada otoiial para comer por la
noche que reduce el cortisol y ayuda a

dormir mejor

Cuando pensamos en estrategias para dormir bien puede que
Ccreamos que es preciso recurrir a los suplementos de moda, pero la
realidad es muy diferente.

POR ALVARO PIQUERAS PUBLICADO: 20/10/2025
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 José Abellan, cardiologo, sobre el consumo de café: “Puede afectar a los

niveles de colesterol, sobre todo si es expreso o de prensa francesa”

¢ Elena Garrido, nutricionista: “Un desayuno compuesto por zumo de

naranja, tostadas con aceite de oliva y café parece muy saludable, pero no

es tan natural”

o William Li, médico: "Esperar una hora para desayunar hace que se

extienda el ayuno nocturno, se active la quema de grasas y se ralentice el

envejecimiento”
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Segun los datos que maneja la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), un 48%

de la poblacion adulta espanola no tiene sueno de calidad y el 54% duerme
menos de las horas recomendadas. Ademas, uno de cada tres adultos espanoles
se despierta con la sensacion de no haber tenido un sueno reparador.

Dormimos poco y dormimos mal. Un drama.

Y lo es porque si el suenio no es el adecuado para sentirnos descansados al dia
siguiente, si hay interrupciones en nuestros ciclos de sueno, o no es lo
suficientemente profundo para considerarlo restaurador, estamos condenados
a sufrir problema a corto, medio y largo plazo.

Un sueiio deficiente esta asociado, en tltima instancia, a un mayor riesgo de
sufrir diabetes, obesidad, accidentes cerebrovasculares, enfermedades
cardiovasculares e incluso cancer. Y ademas va a repercutir en un peor estado

de animo y en un rendimiento cognitivo menor.

Pero antes, mucho antes de recurrir a suplementos como la melatonina o el
magnesio para fomentar un buen descanso es preciso que revisemos todo lo
relacionado con el estilo de vida. Y es que no solo importa lo que hagamos en
los momentos previos a irnos a la cama, como por ejemplo evitar el uso de
pantallas, también es fundamental que cuidemos aspectos como el ejercicio
fisico o la dieta.

El poder de la dieta para arroparnos por la
noche

En relacion a esto dltimo, cada vez hay mas pruebas de que existe una relacion
reciproca entre el suefio y los habitos alimentarios y algunos ingredientes son
especialmente valiosos para ayudarnos a dormir a pierna suelta, como sucede

en caso del kiwi.
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Los kiwis son una de las frutas mas apreciadas durante el otofio y el invierno, ya
que son ricos en vitamina C y vitamina K, esenciales para reforzar el sistema
inmunitario durante la estacion fria. No obstante, sus bondades no terminan
ahi ya que es rico en potasio, calcio, magnesio y en también fibra. Y ademas, la
ciencia ha demostrado que, ingerido en el momento adecuado puede fomentar
un mejor descanso porque reduce el cortisol.

Sin ir mas lejos, un estudio publicado en Asia Pacific Journal of Clinical

Nutrition, asegura que quienes consumian dos kiwis una hora antes de
acostarse, en un periodo de cuatro semanas, reducian el tiempo que
necesitaban para dormirse. De igual forma se observo un aumento de la
duracion y la eficacia del suefio, todo esto relacionado con el hecho de que el

kiwi es rico en antioxidantes y serotonina

Pero hay mas, ya que un trabajo mas reciente publicado en Nutrients, y
centrado en deportistas de élite, sugieren una relacion entre el consumo de
kiwi y el aumento de la calidad del sueno, el tiempo total de sueno y la
eficiencia del suefno. Ademas, los participantes experimentaron descensos en
los niveles de estrés general y deportivo gracias al consumo de esta fruta de
temporada.

Ademas, se trata de un ingrediente que mejora la salud digestiva y que es
perfecto para consumir por la noche, ya que tiene un indice glucémico bajo, lo

4 de 6 20/10/2025, 15:08



Ni melatonina ni magnesio: hay una fruta de temporada otofial para c... https://www.menshealth.com/es/nutricion-dietetica/a69024551/ni-mel...

que ademas contribuye notablemente a reducir los niveles de cortisol antes de
dormir. En definitiva, nos encontramos antes un tipo de fruta muy interesante
si lo que pretendemos es dormir mejor. Como hemos comentado al comienzo,
antes que pensar en la suplementacion, es preciso pensar qué podemos poner
de nuestra parte para mejorar nuestra higiene del suefio. Primero los habitos,
después del resto.

LO MAS LEIDO

Arnold Schwarzenegger alerta a los 78 afios sobre la bacteria intestinal que nos
hace comer mas: “El hambre puede controlarse con mecanismos homeostaticos y
heddnicos de la microbiota”

Sara Marin, doctora experta en microbiota: “Congelar los arandanos protege tu
cerebro y ayuda a crear nuevas neuronas”

Laslpsicélogas Judit Merayo y Luciana Moretti analizan los rasgos de personalidad
de los que siempre llevan el coche sucio

g ALVARO PIQUERAS
4
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Salud | 180ct, 2025,22:32

Del paracetamol al fentanilo: Asi funciona
la “escalera analgésica” que trata el dolor

Es molesto y desagradable, pero tiene su funcion. El dolor sirve para avisarnos de que algo en

nuestro organismo no va bien. Sin embargo, algunas veces, dura mas de lo normal e incluso llega a
convertirse en cronico.

Foto: EFE

EFE / La Voz de Michoacan
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El dolor puede variar muchisimo de una persona a otra pues, con la misma enfermedad o lesiones similares,
algunas sufren enormemente y otras lo consideran algo llevadero y manejable. La escala numérica del dolor lo
cuantifica del 0 al 10, segun la percepcién del paciente sobre su intensidad.

También existen escalones para el tratamiento del dolor, lo que se conoce como la escalera analgésica. En el
primero de ellos estan los analgésicos menores, como los antiinflamatorios y el paracetamol, indicados para el
dolor leve o moderado. Segun explican los especialistas de la Clinica Universidad de Navarra, estos farmacos no
producen resistencia ni adiccion. “Mas dosis no aumenta la analgesia y si los efectos secundarios”, advierten.

Si con los farmacos del primer escaldén no se ha conseguido aliviar el dolor, se puede subir al segundo. Aqui se
encuentran los opioides débiles, como la codeina o el tramadol. Los expertos del Area del Dolor de la Clinica
Universidad de Navarra indican que la codeina es un derivado de la morfina, pero con menor potencia analgésica
que ella y estad indicada para el dolor leve o moderado. No produce dependencia, pero puede tener efectos
secundarios como nauseas, vomitos, mareo y estrefiimiento. Por su parte, el tramadol sirve para paliar dolores de
intensidad moderada y actla sobre el sistema nervioso central. La Agencia Espafola de Medicamentos y
Productos Sanitarios (AEMPS) detalla que este farmaco “alivia el dolor actuando sobre células nerviosas
especificas de la médula espinal y del cerebro”.

En el tercer escaldn se encuentran los opiaceos mayores, como la morfina. En este nivel también estan el
fentanilo y otros medicamentos. La morfina es de origen natural y el fentanilo, sintético. Se suelen aplicar a
pacientes con dolor de intensidad alta o bien si el dolor no cede tras utilizar los farmacos del segundo escalon.
Estos farmacos se caracterizan por no tener techo analgésico, es decir, su grado de analgesia podria crecer casi
ilimitadamente con la dosis, de no ser por sus efectos adversos. Algunos de estos efectos adversos pueden llegar
a ser graves, como los cambios en el ritmo cardiaco.

Tres conceptos

Ademas, en tratamientos largos con estos medicamentos hay que tener presentes tres conceptos: dependencia
fisica, tolerancia y adiccion. La dependencia se refiere al sindrome de abstinencia que puede aparecer al dejar de
tomarlos. La tolerancia implica que, con el tiempo, se necesitara una dosis mayor para obtener el mismo efecto.
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Por ultimo, pueden generar adiccion.

Existe un cuarto escalén que incluye procedimientos como las infiltraciones; la iontoforesis (una técnica que
emplea corriente eléctrica débil para introducir medicamentos a través de la piel); aparatos implantados como los
estimuladores epidurales o sistemas de infusion de farmacos en zonas préximas a la médula, entre otros.
“Cuando todo esto no resulta, algunas intervenciones neuroquirtrgicas disminuyen la sensibilidad nerviosa”,
apuntan desde el Area del Dolor de la Clinica Universidad de Navarra.

Estos especialistas aclaran que existen varios tipos de dolor: el somatico, el visceral y el neuropatico. El dolor
somatico estd “causado por la activacion de los receptores del dolor en la piel, tejido subcutaneo, musculo y
hueso. Es un dolor bien localizado y se describe como agudo”, detallan. El dolor visceral, por su parte, lo provoca
“la distensiéon de las capas que rodean un érgano visceral. Es un dolor tipo célico y aumenta con la palpacién”,
subrayan. Por ultimo, el dolor neuropatico “esta causado por una lesiéon en el sistema nervioso. Suele ser como de
quemazon, ardor, punzante o lacerante”, describen.

“El dolor neuropatico es un tipo de dolor, generalmente cronico, que se produce por un dafio o lesion del
sistema nervioso periférico o central, que hace que se interpreten como dolorosos estimulos normales”, explica
Alan Luis Juarez Belaunde, especialista en dolor neuropatico y miembro de la Sociedad Espafola de Neurologia
(SEN).

Un dolor se considera crénico cuando dura mas de tres meses. “Lo que diferencia este dolor de otros dolores
crénicos es su fuerte intensidad, la repercusidn que tiene en la calidad de vida de los pacientes, y la dificultad de
su tratamiento”, expresa el neurdlogo.

“El dolor neuropatico tiene una intensidad superior al de otros tipos de dolor y, en el 60% de los casos, se localiza
en una parte concreta del cuerpo, por ejemplo, un brazo o una pierna, aunque en muchos casos también puede
afectar a varias zonas”, comenta el doctor Juarez Belaunde.

“Pero a pesar de que afecta significativamente a la calidad de vida de las personas que lo sufren, y asi lo afirman
casi la totalidad de los pacientes, y que suele estar asociado a otras patologias, como trastornos del suefo, fatiga,
ansiedad y depresion, es un dolor generalmente subdiagnosticado y, por tanto, no tratado adecuadamente”,
destaca.

“Una evaluacién correcta de cada paciente y un diagnéstico adecuado son fundamentales para intentar mejorar
el manejo del dolor neuropatico. Identificar correctamente este tipo de dolor puede no resultar sencillo, ya que
es muy comuln que coexista con otros tipos de dolor, pero es necesario mejorar el diagndstico tanto del dolor
neuropatico en si, como de las comorbilidades que suelen estar presentes en los pacientes con dolor crénico
para que, tratados de manera temprana e integral, se pueda mejorar su calidad de vida”, subraya.
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Bienestar Destacadas

Babear al dormir, ;es buena o mala senal?

Dejar baba en la almohada mientras se duerme es algo muy habitual. La respuesta a
este fendmeno esta en la fase REM del suefio
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seria que en esa fase no se produjel /N :ién muscular”.

Desde la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) recuerdan la importancia de
lograr una buena calidad del suefio a través de los siguientes habitos:

Realizar ejercicio de forma regular.

Evitar las comidas copiosas, el alcohol, el tabaco o las drogas.

Mejorar nuestros niveles de estrés.

Evitar elementos que puedan sobreexcitar antes de ir a dormir, como el uso

de moviles u ordenadores.

¢ Adecuar el entorno en el que se duerme para que sea confortable,
silencioso y oscuro.

Sialorrea, algo diferente

Una cosa es que la fase REM del suefio lleve a babear por la noche y otra, que
se hipersalive durante todo el dia. Este cuadro se conoce como sialorrea y como
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embargo, los expertos aseguran que /> 1és de los 4 afios los menores
siguen presentando una salivacién excesiva, se trata entonces ya de un

problema.

Asimismo, existe la sialorrea medicamentosa. Seguin Almeida, “al igual que hay
medicamentos que producen xerostomia, hay algunos farmacos que estimulan la

produccion de saliva”.

La sialorrea posterior se manifiesta por “una descoordinacion neuromotora en la
musculatura normal. Mientras que lo normal es tragar involuntariamente cada
cierto tiempo, las personas que sufren enfermedades neurodegenerativas tienen
ese reflejo inhibido y se les acumula la saliva”, subraya Almeida.

Via Cuidate Plus
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El dolor neuropatico afecta a 3 millones
de personas en Espafna y cada afo se
suman 400.000 nuevos casos

= 16 octubre, 2025 & moon

Segun datos de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN), mas del 30% de la poblacion
espafola sufre algun tipo de dolor pero, ademas, mas de un 5% de la poblacion lo padece
diariamente y al menos un 20% lo sufre desde hace mas de tres meses. Todo dolor que tiene
lugar de forma continua (durante mas de cuatro dias a la semana) y persiste desde hace al
menos tres meses es lo que se denomina dolor cronico y, desde hace varios anos, la
Organizacién Mundial de la Salud lo considera no un sintoma, sino una enfermedad en si

misma. Mafiana, 17 de octubre, es el Dia Mundial contra el Dolor.

A la ya altisima prevalencia del dolor crénico en Espafia se une el hecho de que en las Ultimas

décadas ha aumentado el numero de personas que lo padecen, principalmente por el

Este sitio web utiliza cookies para que usted tenga la mejor experiencia de usuario. Si continia navegando esta dando su
consentimiento para la aceptacion de las mencionadas cookies y la aceptacion de nuestra politica de cookies, pinche el enlace
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Producto Interior Bruto (PIB) en los paises desarrollados. Se estima incluso que en Espafia su
coste alcanzaria mas del 2,5% del PIB y que hasta el 40% de la poblacion espanola mayor de 65

anos ya vive con algun tipo de dolor crénico.

“Dentro de todos los posibles tipos de dolor cronico que existen, uno de los mads prevalentes es el
dolor neuropdtico, que ademds es uno de los dolores mds complejos y dificiles de tratar”, sefala la
Dra. Montserrat Gonzalez Platas, Coordinadora del Grupo de Estudio de Dolor Neuropatico de
la Sociedad Espanola de Neurologia. “Se estima que en Europa el 20% de la poblacion sufre dolor
cronico, y un 25% de estos pacientes presenta dolor predominantemente neuropadtico, lo que
equivale a que actualmente 50 millones de europeos lo padecen. Ademds, cada ano, un 1% de la

poblacién europea comenzard a desarrollar este tipo de dolor”.

El dolor neuropatico es una afeccion neurologica que aparece como consecuencia de
alteraciones del sistema nervioso, tanto periférico como central y, a diferencia de otros tipos de
dolor, no se trata de un dolor “de aviso” del cuerpo cuando hay una lesion, sino que lo provoca
nuestro propio sistema nervioso, que al funcionar de forma anémala, confunde estimulos
normales con dolorosos. Por lo tanto, frente a estimulos comunes que no suelen resultar
molestos para la gran mayoria de la poblacion, el cuerpo los percibe como dolorosos y, en

consecuencia, el dolor pierde su funcién de alerta y proteccién.

Los pacientes que lo sufren experimentan un intenso dolor continuo, quemante y punzante, y
algunas personas también pueden sentir calambres y sensacion de descarga eléctrica. Suele
localizarse en una parte concreta del cuerpo, aunque en algunos casos puede afectar a varias
zonas. Se trata de una enfermedad que afecta significativamente a la calidad de vida de las

personas que lo sufren, ya que asi lo afirman un 85% de los pacientes.

“Uno de los principales problemas del dolor neuropdtico es que no responde a los analgésicos
convencionales y, con los tratamientos actuales, menos del 60% de los pacientes logran un adecuado
alivio del dolor. Esto hace que el dolor neuropdtico sea uno de los principales dolores crénicos que
existen, porque una vez instaurado es comun que los pacientes tengan que convivir con él meses e
incluso afos. Cuando aparece, el tiempo de evolucion es de alrededor de 30 meses, durante los
cuales el sistema nervioso mantiene activa la sefial de dolor sin una causa evidente, afectando al
descanso, el animo y la calidad de vida de los pacientes”, explica la Dra. Montserrat Gonzalez
Platas. “El dolor neuropdtico es, por lo tanto, uno de los mayores desafios en el manejo del dolor
cronico y también es uno de los tipos de dolor que con mds frecuencia se encuentra en la prdctica
clinica. Estimamos que, en Espania, el 50% de las consultas que se realizan en Atencion Primaria son

por dolor, y de ellas, el 25% corresponden a dolor neuropdtico”.
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anos y en mujeres (57% de los pacientes). Detras del origen del dolor neuropatico se
encuentran una gran variedad de factores, como lesiones, infecciones, enfermedades o
tratamientos médicos. Pero la diabetes y el dolor lumbar son las patologias que mas
frecuentemente se asocian a dolor neuropatico, asi como las secuelas postraumaticas o
posquirurgicas. Aunque algunas personas también pueden desarrollar la misma clinica de dolor

neuropatico sin una causa aparente.

“Ademadas de la elevada intensidad de dolor, cuando hablamos de dolor neuropatico frecuentemente
estamos hablando de otras comorbilidades que suelen ir acompardndolo, principalmente en forma
de alteraciones del suefio, cansancio o pérdida de concentracion, que pueden afectar
considerablemente al estado de dnimo, la personalidad y las relaciones familiares y sociales del
paciente. Y, todo ello, junto a la dificultad en el tratamiento, bien por falta de respuesta analgésica o
por mala tolerabilidad a los farmacos utilizados, complica el cuadro clinico”, senala la Dra.

Montserrat Gonzalez Platas.

La depresion, la ansiedad y los trastornos del suefo son significativamente mas prevalentes en
pacientes con dolor neuropatico que en pacientes con otros tipos de dolor. Ademas, su impacto
en la vida de los pacientes es muy relevante: el 40% de los pacientes ha sufrido dolor durante
mas de 5 afos, el 60% presenta trastornos del suefio, el 34% depresidn, el 25% ansiedad, el 27%

se siente constantemente cansado y el 65% ha tenido que restringir sus actividades diarias.

“En el caso del dolor neuropdtico, un diagndstico precoz puede marcar la diferencia, porque cuanto
antes se identifique el origen y se inicie un tratamiento adecuado, mayores son las posibilidades de
aliviar el dolor y evitar que se cronifique. Existen opciones farmacologicas para aliviar el dolor y
recuperar calidad de vida y, aunque el dolor neuropdtico no siempre desaparece por completo, con
el tratamiento adecuado puede controlarse, reducir su intensidad y dejar de condicionar el dia a dia.
Lo fundamental es dar con la causa, abordarla de forma personalizada y, sobre todo, no rendirse si
los primeros tratamientos no funcionan. Ademads, en determinadas situaciones, especialmente
cuando el dolor neuropadtico esta provocado por una compresion nerviosa o una lesion estructural,
la cirugia también puede ser una opcion efectiva para su tratamiento”, concluye la Dra. Montserrat

Gonzalez Platas.
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convencionales y, con los tratamientos actuales,
menos del 60 por ciento de los pacientes logra un
adecuado alivio del dolor.

¢Aun no conoces Quvivige? lorsia
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Esto hace que el dolor neuropatico sea uno de los
principales dolores cronicos que existen, porque
una vez instaurado es comun que los pacientes tengan
qgue convivir con él meses e incluso afios”, ha
declarado la doctora Gonzalez de cara al Dia Mundial
contra el Dolor, que se celebra este viernes.

Tras ello, ha detallado que el tiempo de evolucidon de
este dolor es de unos 30 meses, en los que el sistema
nervioso mantiene activa la sefial de dolor sin una
causa evidente, que ademas es "continuo, quemante
y punzante", lo que afecta al descanso, el animo y la
calidad de vida de los pacientes.

Explora el articulo con IA
La prevalencia del dolor crénic.

por ciento, de los que un 25 por ciento presenta dolor
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Cabe destacar que el dolor cronico es la causa de mas
del 17 por ciento de los casos de discapacidad
registrados en Europa y genera unos gastos superiores
al 1,5 por ciento del Producto Interior Bruto (PIB) en
los paises desarrollados. En Espafia, su coste alcanzaria
mas del 2,5 por ciento del PIB.

"El dolor neuropatico es, por lo tanto, uno de los
mayores desafios en el manejo del dolor crénico y
también es uno de los tipos de dolor que con mas
frecuencia se encuentra en la practica clinica.
Estimamos que, en Espanfa, el 50 por ciento de las
consultas que se realizan en Atencién Primaria son por
dolor, y de ellas, el 25 por ciento corresponden a dolor
neuropatico”, ha ahadido la especialista.

PROBLEMAS DE SALUD MENTAL
ASOCIADOS

Este dolor tiene un gran impacto en la vida de los
pacientes, de los que un 40 por ciento lo ha sufrido
durante mas de cinco afos. El 60 por ciento de las
personas que sufren este dolor presenta trastornos del
suefo, el 34 por ciento depres )
) ) Explora el articulo con IA
ansiedad y el 27 por ciento se

cansado. Todo ello hace que el 65 por ciento
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principalmente en forma de alteraciones del suefo,

cansancio o pérdida de concentracion, que pueden

afectar considerablemente al estado de animo, la
personalidad y las relaciones familiares y sociales
del paciente.

Y, todo ello, junto a la dificultad en el tratamiento,
bien por falta de respuesta analgésica o por mala
tolerabilidad a los farmacos utilizados, complica el
cuadro clinico”, ha agregado la experta.

La doctora Gonzalez ha explicado que tras el origen
del dolor neuropatico se encuentran una gran
variedad de factores, como lesiones, infecciones,
enfermedades o tratamientos medicos, pero que la
diabetes y el dolor lumbar son las patologias que mas
frecuentemente se asocian a dolor neuropatico, asi
como las secuelas postraumaticas o posquirurgicas.
Sin embargo, algunas personas pueden desarrollarlo
sin una causa aparente.

Es por ello por lo que un diagndstico precoz puede

"marcar la diferencia”, pues cuanto antes se

identifique el origen y se ini Explora el articulo con 1A
adecuado, "mayoressonlas, __

aliviar el dolor y evitar que se cronifique.
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Lo fundamental es dar con la causa, abordarla de
forma personalizada y, sobre todo, no rendirse si los
primeros tratamientos no funcionan", ha subrayado.

Por ultimo, ha hablado también sobre la posibilidad de
realizar una cirugia en aquellos casos en los que este
dolor esté provocado por una compresion nerviosa o
una lesidn estructural.
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Recuerden que contamos solo hasta la noche del préoximo lunes 8 de
septiembre para enviar las comunicaciones de nuestros estudios de
investigacion a la préxima jornada de la Sociedad Espanola de
Neurorrehabilitacion que se llevard a cabo el préoximo jueves 20 de noviembre
en la Reunidon Anual de la Sociedad Espafiola de Neurologia en Sevilla.

Recordar los enlaces:

Condiciones de envio y presentaciéon de comunicaciones (https://
www.sen.es/pdf/condiciones_neurorrehab_2025.pdf)
UtHiZaonomeeoKies SR OS8UIMAR A iRdarir i M9l AXReLisasIE heuro-
NYyeRiLQSitig web. Més Informacién (http://www.neuro-reha.com/la-sociedad/

politica-de-cookies)
Para cualquier duda escribirnos a:

Aeaghite:senrhb@gmail.com)senrhb@gmail.com (mailto:senrhb@gmail.com)
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EL SECRETO DE UN CEREBRO
JOVEN Y SANO: GENERAR
NEURONAS NUEVAS A CUALQUIER
EDAD

REVISTA Q QUE MEXICO

6-8 minutos

Tamano de texto-+=

La actividad fisica mejora la funcién cerebral porque induce a la produccion de
sustancias neurotréficas (neurotrofinas), moléculas que regulan la
proliferacion y el desarrollo de las células del sistema nervioso, manteniendo
una adecuada regeneracion del tejido cerebral, explican los expertos. EFE/
Mariscal

Hace tiempo se pensaba que el cerebro no podia generar nuevas
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neuronas, ahora se sabe que es posible a todas las edades y que el
ejercicio fisico es decisivo para lograrlo y mantener el volumen
cerebral.

La actividad fisica mejora la funcion cerebral porque induce a la
produccion de sustancias neurotroéficas (neurotrofinas), moléculas
que regulan la proliferacion y el desarrollo de las células del sistema
nervioso, manteniendo una adecuada regeneracion del tejido
cerebral.

Asi lo afirma en una entrevista con EFE el presidente de la Sociedad
Espanola de Neurologia, Jesus Porta-Etessam, con motivo del Dia
Mundial del Cerebro, el 22 de julio y la publicacion de ‘Salud Cerebral:
mantén joven tu cerebro’, una guia de esta entidad médica.

La neurogeénesis (formacidn de nuevas neuronas) “solo se ha visto en
el hipocampo y los cambios son discretos, pero esta totalmente
relacionada con la actividad fisica”, afiade el jefe de Servicio de

Neurologia en el Hospital Universitario Fundacion Jiménez Diaz de
Madrid.

about:reader?url=https%3A%2F%2Frevistaq.mx%2Fsalud%2Fel-secr...
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El presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia, Jesus Porta-Etessam,

muestra la publicacion de ‘Salud Cerebral: mantén joven tu cerebro’, una guia
de esta entidad médica. Foto. Sociedad Espafiola de Neurologia

En el hipocampo, continua, se localiza “la memoria episddica de los
hechos de la vida, la que mas falla en pacientes por ejemplo de
Alzheimer. Ahi es donde pueden nacer nuevas neuronas. Es muy
clara y marcada en roedores y mucho menor en el ser humano, pero
es una evidencia que puede ocurrir, por tanto aconsejamos, junto ala
dieta y el suefo, el gjercicio fisico”.

Habitos para que el cerebro se mantenga joven y sano.

Para mantener el cerebro sano es esencial seguir una dieta
equilibrada y variada con predominio de alimentos de origen vegetal
como frutas, verduras y legumbres; evitar el consumo de alcohal,
tabaco u otras drogas; cultivar relaciones sociales frecuentes y
realizar tareas estimulantes (leer, escribir, pintar, bailar, resolver
pasatiempos, ver peliculas, asistir a conciertos, tocar un instrumento,
viajar, aprender nuevos idiomas, etc.).

Un aspecto esencial, subraya Porta, es entrenar o aumentar la
reserva cognitiva: la capacidad que tiene el cerebro para tolerar mejor

about:reader?url=https%3 A%2F%2Frevistaq. mx%?2Fsalud%?2Fel-secr...
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las consecuencias de la patologia asociada a la demencia, es decir, la
habilidad para tolerar los cambios que se producen en el

envejecimiento normal o patologico.
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El cerebro de los adultos “de ahora nada tiene que ver con el de hace diez
anos”, explica el presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia. Los
cerebros se van modificando en funcién de la sociedad en donde vivimos.
EFE/Luis Tejido

“Un elemento clave es el nivel de estudios. La diferencia entre una
persona que nace en un buen medio socio-econémico y otra que
nace en un medio bajo y sin estudios, es que el riesgo de demencia
es 450 % mayor. Esto nos obliga a replantearnos las medidas que
estamos tomando ahora mismo de cara a la educacion”.

En su opinidn, resulta “absolutamente esencial desde pequefios
tener una educacion adecuada, sobre todo en el colegio. Aunque de
adulto puedas reforzar esa reserva cognitiva, sera a costa de un

esfuerzo mucho mayor”.

La actividad fisica mejora la funcién cerebral porque induce a la produccion de
sustancias neurotréficas (neurotrofinas), moléculas que regulan la
proliferacion y el desarrollo de las células del sistema nervioso, manteniendo
una adecuada regeneracion del tejido cerebral, explican los expertos. EFE/
Mariscal

Un cerebro maravilloso capaz de modificarse.

El presidente de la Sociedad Espariola de Neurologia explica que el
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cerebro de los nifios recién nacidos ahora es exactamente igual al de
un bebe de hace 4.000 ainos, tendria las mismas capacidades.

Sin embargo, el cerebro de los adultos “de ahora nada tiene que ver
con el de hace diez afos”.

5 »

=
gy

Para mantene
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r el cerebro sano es esencial realizar t
bailarEFE/ Raquel Manzanares

areas estimulantes como

“Los cerebros se van modificando en funcion de la sociedad en donde
vivimos. Es la gran maravilla del cerebro humano: cuando somos
pequenos nuestro cerebro tiene una gran potencia prospectiva para ir
adquiriendo funciones y modificandose; esto hace que sea una
maravilla porque crecemos en un ambiente distinto y enseguida se
adapta”.

Basicamente, lo mas “llamativo” de un cerebro de hoy respecto al de
hace una década es que tiene areas dedicadas a las nuevas
tecnologias.

Todas las nuevas adquisiciones que realiza el cerebro humano son
mas faciles a una edad temprana, mientras que en la edad adulta
“cuesta mucho mas”.
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Ello tiene que ver con la mayor potencia prospectiva de un nifio, que
se puede adaptar a todo, por eso los pequenos “aprenden mucho
mas facil a tocar el piano o a manejar el movil. Cuando somos adultos
nos cuesta mucho menos avanzar en un conocimiento previo,
mientras que a los ninos les cuesta mucho menos empezar, pero les
cuesta profundizar”.

Inversiones en neurociencias.

El campo neuroldgico es “con diferencia donde mas se esta
invirtiendo en el mundo porque la enfermedad neuroldgica es la
primera causa de discapacidad global y primera causa de gasto
sanitario”, explica Porta.

“Las enfermedades neurolégicas suman en conjunto mas que las
oncoldgicas y cardiovasculares. Ademas el Alzhéimer, el Parkinson,
la epilepsia, las migranas, la esclerosis lateral amiotrofica implican
una enorme repercusion social’.

Estas dolencias afectan a alrededor de 3.400 millones de personas,
lo que supone mas del 43 % de la poblacién mundial.

En Europa, se estima que el coste derivado es superior al billéon de
euros, una cifra que equivale al total de lo que supusieron todas las
enfermedades cardiacas, cancer y diabetes en su conjunto.

La guia ‘Salud Cerebral: mantén joven tu cerebro’ explica como
funciona el cerebro, expone los aspectos que afectan a una buena
salud cerebral y dedica secciones especificas a las enfermedades
neuroldgicas mas prevalentes (ictus, Alzheimer, migrafia, epilepsia,
Parkinson, esclerosis mdltiple y trastornos del suefio).

Marina Segura Ramos.

EFE REPORTAJES
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generado en los ultimos anos en torno al insomnio. Segun los expertos, optar por utilizar remedios sin
validez no solo supone un gasto econémico importante para el paciente, sino que también puede ser
perjudicial para su salud: ademas de generar frustracion alos pacientes al no obtener los resultados
esperados, retrasan la busqueda de ayuda médica adecuaday, en ocasiones, incluso pueden empeorar

los sintomas y favorecer su cronificacion.

= Te interesa: Una buena vigilia favorece el sueiio, especialmente en personas con insomnio

"Aungue resulta positivo que aumente el interés por la importancia del sueno y por las medidas
destinadas a mejorarlo, cada vez es mas frecuente encontrar afirmaciones categoricas y propuestas
que carecen de validez cientifica, ofreciendo en muchos casos soluciones falsas o sin validez medica»,

explica Celia Garcia Malo, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigiliay Sueno de la SEN.

Segun la experta, en los ultimos anos estamos observando un aumento exponencial de productosy
servicios dirigidos a personas con insomnio cronico: desde suplementosy pastillas que se presentan
como "naturales’, aerosoles o infusiones milagro, hasta almohadas especiales, antifaces con tecnologia
incorporada, aplicaciones de meditacion, dispositivos electronicos, gafas confiltros de luz, lamparas de
colores o incluso retiros de fin de semana orientados a "curar” el insomnio. «Sin embargo, la realidad es
que ninguno de estos productos ha demostrado eficacia en el tratamiento de este trastorno. Se tratade
una industria con un gran poder de marketing que busca su nicho entre quienes sufren este problema de

salud’, expone.

Segun los ultimos datos disponibles, solo la venta en farmacias de remedios para dormir sin receta

supuso en el ano 2022 en Espana un mercado superior a los 130 millones de euros.

Asi, la SEN hace un llamamiento a la poblacion para que se desconfie de la publicidad enganosay no se
deje arrastrar por modas o promesas sin base cientifica. Y es que, apunta que existe un gran mercado
organizado en torno a este problema de salud, sustentado en potentes estrategias de marketing, porlo
que es necesario advertir de que solo a través de un diagndstico preciso y un tratamiento avalado por la
evidencia cientifica, con expectativas realistas y bajo las maximas garantias es posible prevenir

complicaciones y mejorar la calidad de vida de las personas con insomnio.

Uno de los trastornos del sueno

2des 21/10/2025, 10:19
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mas frecuentes

Elinsomnio es un trastorno del sueno que consiste en la dificultad para conciliar el sueno, mantenerlo o
por despertarse antes de lo deseado, a pesar de disponer de una correcta oportunidad de dormir, tanto
en horario como en duracion. Elinsomnio es uno de los trastornos del sueiio mas frecuentes enla

poblacion general. Se calcula que hasta un 15% de los adultos lo padece de forma cronica, conimpacto
significativo en la calidad de vida, en el rendimiento laboral y que aumenta el riesgo de desarrollar otras

enfermedades como depresion, ansiedad, hipertension arterial o diabetes.

Las consecuencias del insomnio no solo aparecen en lanoche, cuando la persona no logra dormir, sino
que también suponen un gran impacto en el desempeno diurno, asociando problemas de concentracion,

apatia, falta de energia, irritabilidad, e incluso aumentando el riesgo de padecer accidentes.

Acudir a profesionales
capacitados

Por lo tanto, desde la SEN se insiste en advertir de que elinsomnio es una entidad clinica complejay por
lo tanto es importante acudir a profesionales de la salud capacitados para un correcto diagnésticoy
tratamiento. El insomnio debe abordarse como un trastorno medico y, por ello, es el médico quien debe

profundizar en conocer sus causas, y en base a ello plantear un tratamiento u otro.

Ademas, en ciertas ocasiones y manifestandose como insomnio, pueden existir otras patologias del
sueno que también requieren de una atencion médica especifica como puede ser la apnea del sueno, el

sindrome de piernas inquietas, o los trastornos del ritmo circadiano.

“Una vez evaluado al paciente con insomnio, y que se hayan descartado otra serie de patologias que
también se pueden manifestar en problemas de suefio, la terapia cognitivo-conductual (TCC)es la que
consideramos el tratamiento de primera eleccion para el insomnio. Son muchos los pacientes con
insomnio que pueden ser candidatos para recibir este tratamiento, y se trata de unaintervencion dirigida

arestablecer un patron de sueno normal. Conviene subrayar que la TCC no se limita a simples pautas de

3des 21/10/2025, 10:19
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higiene del sueno, sino que requiere una evaluacion individualizada, ya que cada persona tiene
caracteristicas y necesidades particulares. En todo caso somos conscientes de que el acceso a este
tratamiento aun esta lejos de dar respuesta al elevado nimero de pacientes que lo requieren, una
realidad sobre la que debemos sequir trabajando y reclamando como sociedad cientifica’, afirma la Dra.

Celia Garcia Malo.

"En determinados casos, ademas de plantear la TCC si fuera el caso, puede ser necesario recurrir a
tratamiento farmacoldgico, pero siempre bajo supervisiéon médica. Lo que esta claro es que el insomnio
no se resuelve con soluciones rapidas ni productos milagro. Se trata de un trastorno complejo que debe
ser valorado en el marco de una historia clinica completa, identificando factores desencadenantes y
asociados y profundizando en sus causas. Solo asi es posible ofrecer soluciones que resuelvan el
problema desde su raizy reduzcan el riesgo de cronificacion’, anade la Dra. Ana Fernandez Arcos,

secretaria del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigiliay el Sueno de la SEN.

Noticias relacionadas
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Llega a Barcelona la exposicion ‘Leyendas del Herpes Zdster’, una forma de entender y expresar

lo que supone vivir con herpes zéster a través de culturas en diferentes regiones del mundo

VADEMECUM - 14/10/2025 PUBLICACIONES (/busqueda-noticias-categoria_10-1)

El artista Ricardo Cavolo da vida con sus ilustraciones a diez relatos inspirados en coémo distintas culturas en todo el mundo han

Illamado coloquialmente al herpes zéster.

El herpes z6ster (HZ) es una enfermedad causada por la reactivacién del virus varicela-zéster, el mismo que provoca la varicela. Por este motivo,
mas del 90% de la poblacién adulta que ha pasado la varicela en su infancia es susceptible de tener un herpes zésterl. Es mas, se estima que 1 de
cada 3 personas entre 50 y 90 afios desarrollara esta enfermedad a lo largo de su vida® y, a los 85 afios, la probabilidad aumenta a 1 de cada 2
personas %5, Esto es debido a que el virus puede permanecer latente durante afios o décadas en el organismo? y activarse en cualquler momento

de la vida, especialmente cuando el sistema inmunitario se debilita por el propio estar recil un

o sufrir una enfermedad crénica 3 4 6.

Con el objetivo de dar a conocer el herpes zéster y sus efectos, la compaiia biofarmacéutica GSK de la mano de Lunwerg (Grupo Planeta)
inauguran, este miércoles en Barcelona, la exposicion ‘Leyendas del Herpes Zéster’, una iniciativa de sensibilizacion que aborda esta patologia

desde una perspectiva cultural y simbdlica.

La exposicion estard abierta al publico en el Puerto Olimpico - Passeig de Colom de Barcelona, del 15 de octubre al 11 de noviembre, tras su paso

por el parque de El Retiro de Madrid.

La muestra, basada en el libro ‘Leyendas del Herpes Zéster, editado por Planeta-Lunwerg y que cuenta con el aval de la Sociedad Espafiola del
Dolor y la Sociedad Espafiola de Neurologia, exhibe diez relatos inspirados en cémo distintas culturas en todo el mundo, como Espafia, Italia o
Nepal, entre otros, han concebido y denominado cologuialmente al herpes zéster para dar sentido a esta enfermedad. Términos como culebrilla
(Espafia), fuego de San Antonio (Italia) o maldicién de la serpiente (Nepal), no solo aluden a manifestaciones fisicas del herpes zéster, sino que

revelan vivencias culturales y emocionales ligadas al dolor que puede originar la infeccién por este virus”.

El libro (https://vi -es/iniciativas/libro-leyendas-herpes-zoster], ilustrado por el artista Ricardo Cavolo, incluye también un prélogo
de la escritora Carmen Posadas, quien aporta una mirada literaria al sufrimiento, y un epilogo médico firmado por la Dra. Maria Madariaga,

presidenta de la Sociedad Espafiola del Dolor, quien reflexiona sobre el impacto clinico y humano del herpes zéster.

“El herpes z6ster no solamente aparece en la piel, también puede impactar en la calidad de vida. EI dolor que, en algunos casos puede persistir

tras la curacién de las ampollas, se denomina neuralgia postherpética, y se trata de una ion muy i

en

personas mayores, siendo uno de los cuadros de dolor més refractarios y complejos de tratar que vemos en consultas de las unidades de dolor"””

8 sefiala esta especialista.

Por su parte, Raquel Garcia — Flérez, responsable de Enfermeria del Centro de Salud Tres Cantos Il (Sector Embarcaciones) en Madrid, destaca el
papel clave de la enfermera de atencién primaria, no solo en la deteccién precoz y el seguimiento del paciente, sino también en
el jento emocional, la icacién cercana y la educacion sanitaria, elementos esenciales para mejorar la calidad de vida y fomentar

la concienciacién sobre esta enfermedad.

Iniciativas como esta ayudan a crear puentes entre el conocimiento cientifico y el lenguaje artistico para lograr una mayor concienciacién sobre
esta enfermedad. “Nuestra intencién con esta exposicion es dar visibilidad a una enfermedad que muchas veces se sufre en silencio, y generar

empatia a través de las emociones, el arte y la palabra. De esta manera, GSK refuerza su iso con la

herramientas innovadoras que acercan el conocimiento y la concienciacion sobre patologias que afectan a la poblacion a través de la cultura y el

lenguaje simbdlico”, indica Paula Sanchez de la Cuesta, directora de Patient Advocacy & Disease Awareness en GSK.

Herpes z6ster, un virus latente

Cuando el virus del herpes zéster se reactiva, los sintomas iniciales més frecuentes son picazén, dolor ardiente, hormigueo, normalmente en el
térax, abdomen o cara, que suelen durar entre uno y cinco dias”. Tras ese tiempo, comienza la fase aguda de la enfermedad en la que aparecen
pequefias manchas rojas en la piel que posteriormente se transforman en pequefias ampollas llenas de liquido, acompafiadas de un dolor

punzante8. Esta erupcién es conocida popularmente como “culebrilla”’

Al cabo de unos 10 dias, las vesiculas se convierten en costras que, normalmente, duran entre 2 y 4 semanas, desapareciendo con ellas los
sintomas de la enfermedad. Sin embargo, en algunas personas el herpes zéster se puede complicar dando lugar a la neuralgia postherpética, un
dolor que persiste después de que la erupcién se haya curado y que puede prolongarse de 3 a 6 meses, o incluso afios®. Después de los 50 afios,

hasta un 30% de las personas con herpes zster puede desarrollar una neuralgia postherpética®.

Para més informacién, consulte con un profesional sanitario.
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El cambio de hora tiene diversos efectos sobre la salud a los que algunos grupos de la
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Asi puede afectar a la salud el cambio de hora a partir del domingo | ... https://www.vozpopuli.com/bienestar/asi-puede-afectar-a-tu-salud-el...

cambio-de- hora.html%20Asi salud-el-cambio-de- hora.html&text=Asi puede afectar a la
hora.htmi&title=Asi puede afectarala  hora.html) salud el cambio de hora a partir del
puede afectar a la salud el cambio de domingo &via=voz_populi)

salud el cambio de hora a partir del

hora a partir del domingo %22)

domingo

&summary=&source=)

El cambio de hora (https://www.vozpopuli.com/actualidad/cambio-de-hora-espana-2025-
gue-dia-hay-que-adelantar-atrasar-relojes-horario-invierno.html) se acerca. La
madrugada del sabado 25 al domingo 26 pasara de ser las tres de la noche a, de nuevo,
las dos de la mafana. Aunque parece inofensivo, este pequefio gesto -adorado por
muchos, y temido por otros- conlleva distintos efectos negativos para la salud. Estos no
afectan a todos por igual: algunos grupos de la poblacion acusan mas el cambio de hora.
Pero, ¢ cuales son estas consecuencias y a qué se deben? Todos ellos responden a un
motivo, la alteracidn de los ritmos circadianos, conocidos popularmente como el 'reloj
bioldgico'.
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(2) 20251020 Conexidon Salud con Carles Aguilar #44 - YouTube https://www.youtube.com/watch?v=qveo ykvTY8
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20251020 Conexion Salud con Carles Aguilar #44
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3 visualizaciones hace 5 horas Conexién Salud con Carles Aguilar

Una semana mas se inicia un nuevo episodio de Conexion Salud, el nimero 44. Vamos a hablar
sobre la prostitucion y la trata con fines de explotacion sexual. Dos factores que no solo dejan
huellas fisicas en las mujeres, sino también profundas cicatrices emocionales que las acorn ...mas
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