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La contaminación puede
desencadenar cambios dañinos en el
cerebro que lo llevan a la neuro-
degeneración

Emisora Costa del Sol 93.1 FM

8-10 minutos

Un grupo de científicos identifica un mecanismo molecular que ayuda

a explicar cómo la polución influye en la demencia por cuerpos de

Lewy.

La contaminación del aire enferma y mata. De muchas maneras. Se

ha descubierto que espolea dolencias cardiovasculares, infecciones

respiratorias o tumores, como el de pulmón. Y está detrás de 4,2

millones de muertes prematuras en el mundo cada año. No hay duda

alguna de su potencial nocivo, pero la ciencia está intentando hilar

cada vez más fino para identificar los vínculos exactos entre la

polución y las distintas enfermedades. Una nueva investigación,

publicada este jueves en la revista Science, se ha centrado en el nexo

entre la contaminación atmosférica y el riesgo de desarrollar

demencias, un grupo de dolencias neurodegenerativas

tradicionalmente asociadas al envejecimiento y que se caracterizan

por destruir la memoria y la autonomía del individuo.

En concreto, los científicos de la Universidad Johns Hopkins (Estados

Unidos) que firman el estudio han puesto el foco en la demencia por

cuerpos de Lewy, un trastorno neurodegenerativo caracterizado por
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la acumulación anormal en el cerebro de una proteína, la alfa-

sinucleína. Estos depósitos dañinos (cuerpos de Lewy), señales

distintivas de este tipo de demencia y también de la enfermedad de

Parkinson, son los causantes de los problemas motores o de la

pérdida de memoria. Y, según esta nueva investigación, también en

esa proteína puede estar una clave para explicar cómo la exposición

prolongada a contaminación atmosférica eleva el riesgo de

desarrollar este tipo de demencia. La investigación da un espaldarazo

científico al potencial de los contaminantes del aire para alentar

enfermedades y plantea que la alfa-sinucleína es un mediador

esencial que conecta la agresión ambiental con el daño cerebral.

Cuenta Xiaobo Mao, investigador del departamento de Neurología de

la Universidad Johns Hopkins y autor del estudio, que su intención era

ahondar en una gran laguna de conocimiento, una caja negra que

impedía entender exactamente cómo la contaminación daña el

cerebro: ya se había demostrado una asociación entre la polución y el

riesgo de desarrollar demencias, pero los mecanismos moleculares

específicos no estaban claros.

Ellos se centraron específicamente en la demencia por cuerpos de

Lewy por su impacto en salud pública —es la segunda demencia

neurodegenerativa más frecuente, solo por detrás del alzhéimer— y

porque su vínculo con la contaminación era un punto ciego para la

ciencia, dice, casi desconocido. Vimos la necesidad imperiosa de

investigar si esta exposición ambiental común podría ser un factor de

riesgo para esta enfermedad devastadora y generalizada, explica en

una respuesta por correo electrónico.

Lo primero que hicieron los científicos fue ahondar en la investigación

epidemiológica para constatar esa asociación que ya apuntaba la

literatura científica previa. Y usaron para ello datos de 56 millones de

pacientes estadounidenses hospitalizados por dolencias

neurodegenerativas entre el 2000 y el 2014. Se centraron en aquellos
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con enfermedades relacionadas con cuerpos de Lewy y calcularon,

también, su exposición a partículas finas PM 2,5 —un contaminante

atmosférico en suspensión que se forma a partir de la combustión de

los vehículos, en fábricas o por la quema de materiales—. Al cruzar

los datos, los científicos encontraron que a medida que aumentaba la

exposición a este tipo de toxinas ambientales, crecía también el

riesgo de un ingreso hospitalario por estas dolencias

neurodegenerativas.

Luego, en experimentos con ratones, confirmaron también que,

efectivamente, los roedores normales expuestos a estos

contaminantes presentaban acúmulos de alfa-sinucleína y acababan

sufriendo atrofia cerebral, muerte neuronal y deterioro cognitivo,

todas características distintivas de la demencia. En cambio, cuando

se exponía a los mismos contaminantes a ratones modificados

genéticamente para no producir alfa-sinucleína, no se vieron cambios

significativos en el cerebro: ni atrofia cerebral ni deterioro cognitivo. La

contaminación seguía presente, pero sin su proteína diana clave, no

pudo causar este tipo específico de neurodegeneración, abunda el

investigador.

La hipótesis de estos científicos es que las toxinas ambientales, como

las partículas finas PM 2,5, podrían desencadenar una acumulación

anormal de alfa-sinucleína con capacidad de propagar el daño por el

cerebro.

Y así lo corroboraron en otro experimento con ratones modificados

genéticamente para producir la versión humana de la proteína: tras

cinco meses de exposición a los contaminantes, los autores

detectaron acúmulos de alfa-sinucleína y deterioro cognitivo. Pero

esos depósitos nocivos eran diferentes a los que se desarrollan a

causa del envejecimiento: la exposición a partículas finas generaba

una cepa de alfa-sinucleína distinta.
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Una cepa tóxica, distinta y muy agresiva

Descubrimos que PM2,5 actúa como catalizador, provocando que la

proteína alfa-sinucleína se pliegue incorrectamente en una cepa

tóxica distinta y altamente agresiva. Se puede pensar así: PM2,5 no

solo daña el cerebro directamente, sino que corrompe una proteína

nativa, convirtiéndola en un superpropagador de patología, más

resistente a la limpieza celular y más tóxica para las neuronas que las

formas de alfa-sinucleína que se agregan por sí solas. Confirmamos

este efecto con muestras de PM2,5 de EE UU, China y Europa,

explica Mao.

El científico asegura que la cepa tóxica de alfa-sinucleína identificada

en sus experimentos con ratones comparte propiedades bioquímicas

y patológicas clave con las cepas de alfa-sinucleína extraídas del

líquido cefalorraquídeo de pacientes humanos con demencia por

cuerpos de Lewy.

Pascual Sánchez, secretario del Grupo de Estudio de Conducta y

Demencias de la Sociedad Española de Neurología, celebra los

resultados de esta investigación, en la que no ha participado, porque

dice que añade más evidencia de que la polución puede influir en la

demencia, pero pide ser cautos en la interpretación de los resultados:

que se haya encontrado una vía molecular que ayude a explicar esa

correlación no quiere decir que todas las personas expuestas a la

contaminación atmosférica vayan a desarrollar demencia por cuerpos

de Lewy. Es un factor de riesgo, pero la asociación es relativamente

leve. No es como fumar y el riesgo de tener cáncer, que es

muchísimo más alto. Pero aunque el riesgo absoluto sea pequeño, el

nexo es claro y este estudio es un toque de atención, avisa el

neurólogo, que es también director de la Fundación CIEN.

Grandes incógnitas por resolver

En este sentido, el propio Mao admite que, entre lo que falta por saber
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está, precisamente, el cómo interactúan los contaminantes con los

factores de riesgo genéticos individuales, pues no todas las personas

expuestas a la contaminación desarrollan demencia por cuerpos de

Lewy. Tampoco saben qué componentes específicos de PM 2,5 —

estas partículas están formadas por muchas sustancias químicas

diferentes— son los más dañinos y recuerda que su investigación se

centró en la relación entre la contaminación y la necesidad de ingreso

hospitalario por demencia por cuerpos de Lewy, pero falta más

investigación para confirmar el papel de la contaminación en la

aparición inicial de la enfermedad.

Con todo, el descubrimiento refuerza la evidencia sobre el impacto de

la contaminación en la salud y abre nuevos escenarios preventivos y

terapéuticos, augura Mao. Reducir la contaminación atmosférica es

una estrategia crucial para proteger la salud cerebral. Y también las

terapias futuras podrían diseñarse para prevenir la interacción de los

contaminantes atmosféricos con la alfa-sinucleína o para neutralizar

específicamente esta cepa altamente tóxica una vez formada.

Diana Esteller, neuróloga del Hospital Clínic de Barcelona, destaca

más el impacto de este estudio en el campo de la prevención: Todo lo

que puedas quitar este factor de riesgo, será positivo. Y aunque

admite que también puede abrir nuevas investigaciones en el plano

terapéutico, recuerda que en esta enfermedad en concreto, el

desarrollo farmacológico es escaso. Para lo frecuente que es, da la

sensación de que la demencia por cuerpos de Lewy está un poco

abandonada, conviene.

Mao, por su parte, asume que la vía molecular hallada en su

investigación para explicar esa asociación entre contaminación y

demencia es solo una de muchas. La contaminación atmosférica es

una combinación compleja que ataca al organismo en múltiples

frentes. Nuestro estudio ha añadido una nueva pieza crucial al

rompecabezas, pero el panorama completo probablemente sea una
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combinación de varios mecanismos dañinos, sugiere.

El País de España
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Seis preguntas para entender qué es la
melatonina, la hormona que está de
moda para dormir mejor

Rafa Sardiña

6-8 minutos

Según estima la Sociedad Española de Neurología (SEN), entre un

20 y un 48% de los españoles tiene dificultad para iniciar o

mantener el sueño. Y de ellos, un 10% de los casos se debe a algún

trastorno de sueño crónico y grave. Por eso, muchas personas

preguntar a su médico o farmacéutico por la melatonina, que se ha

convertido en el fármaco de moda.

El insomnio se sitúa como el trastorno del sueño más frecuente, que

afecta a entre el 25-35% de la población. Pero el dato más

preocupante es que unos cuatro millones de adultos en nuestro país

sufren insomnio crónico.

Unas cifras que incluso podrían ser mayores por el alto número de

pacientes que no están diagnosticados.

Las condiciones ambientales, tales como la temperatura de la

habitación, el ruido o la luz, juegan un papel fundamental a la hora de

tener una buena o mala calidad de sueño.

Y es que, en la mayoría de los casos de insomnio, el estrés, los malos

hábitos e incluso el jet lag son los principales desencadenantes de la

ausencia de descanso.
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Los tratamientos habituales para el insomnio, como resalta la

Sociedad Española del Sueño (SES), son, por este orden:

Medidas de higiene del sueño. Consiste en una serie de hábitos

saludables de conducta que ayudan a mejorar el sueño, favoreciendo

su inicio y mantenimiento.

Intervenciones psicológicas, que pueden estar orientadas al

manejo y modificación de pensamientos o conductas que mantienen

o propician el insomnio.

Medicación. Los hipnóticos son los fármacos que se utilizan para el

tratamiento del insomnio y es el último recurso si no se responde ni a

las medidas de higiene del sueño ni a las intervenciones psicológicas.

El médico de familia es el profesional sanitario indicado para

prescribir al paciente el fármaco más conveniente, el tiempo

necesario y advertir de los posibles efectos secundarios

Para combatir el insomnio, existe un remedio muy eficaz: la

melatonina, que se conoce como la hormona del sueño, aunque

realmente es la hormona de la oscuridad, ya que induce el sueño

cuando se detecta oscuridad ambiental. 

¿Qué es y para quién está indicado?

La melatonina es una hormona segregada por una glándula

endocrina que es fundamental para la regulación del sueño. Se trata

del compuesto fundamental de las pastillas que se encuentran en el

mercado para combatir la dificultad para dormir. Pero sus beneficios

van más allá, ya que tiene propiedades antioxidantes y fortalece el

sistema inmunológico.

La doctora Ainhoa Álvarez, coordinadora del grupo de trabajo de

Insomnio de la SES, explica a este portal que esta hormona se puede

utilizar tanto en la población infantil como en la adulta. 
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Con la edad, “la producción de melatonina es menor y se ha visto que

tiene menos efectos secundarios que otro tipo de fármacos que se

utilizan para conciliar el sueño”.

Sin embargo, en el caso de los niños, se puede utilizar en aquellos

con problemas de neurodesarrollo, ya que tienen una menor

producción de melatonina, por lo que es un tratamiento idóneo para

este tipo de pacientes, siempre que esté indicado por un profesional

sanitario.

La melatonina tiene dos usos, “como crono regulador, para que cada

24 horas nos entre el sueño, generalmente, durante la fase oscura del

día, y otro como hipnótico, de liberación inmediata, para inducir al

sueño”.

¿Para qué pacientes está desaconsejada la

melatonina?

Los pacientes con otro tipo de trastornos del sueño como, por

ejemplo, insomnio comórbido con depresión o trastorno bipolar, “no

es el fármaco ideal, ya que no va a tener la eficacia esperada”. 

La melatonina es una hormona que se produce entre las ocho y las

nueve de la noche, por lo que no se debe tomar si la persona se ha

despertado a mitad de la noche. Además, está contraindicada en

aquellas personas con hipersensibilidad al principio activo o a alguno

de los excipientes.

La pregunta del millón: ¿realmente funciona?

Es importante aclarar que la melatonina no es una pastilla para

dormir, sino para conciliar el sueño. Pero, tal y como resalta la

doctora, sí funciona para regular el sueño. “La melatonina es un buen

crono regulador y en ocasiones funciona como hipnótico, pero no es

una pastilla mágica para dormir ocho horas del tirón”. 

Seis preguntas para entender qué es la melatonina, la hormona que est... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.elcorreoweb.es%2Fsalud...

3 de 5 09/09/2025, 17:37



La melatonina cumple una función fundamental para reducir el tiempo

necesario para conciliar el sueño, y su efecto beneficioso se obtiene

tornando 1 mg.

Esta hormona se produce por la noche por la glándula pineal, que se

ubica en el centro del cerebro cuando los niveles de serotonina están

sumamente concentrados. Pero, atención, su producción solo está

estimulada por la oscuridad.

Su secreción aumenta al anochecer y alcanza su pico máximo entre

las dos y las cuatro de la madrugada. Durante la segunda mitad de la

noche, se reduce gradualmente a medida que se acerca el

amanecer, entre las siete y las ocho de la mañana.

¿Durante cuánto tiempo se puede tomar

melatonina?

La melatonina se encuentra disponible en dos formatos:

Complemento alimenticio

Fármaco

La melatonina es segura para la salud, pero se recomienda que, en el

caso de complemento alimenticio en niños, no se prolongue “más allá

de las cuatro semanas, a no ser que sea bajo estricto control médico”.

En el caso de niños con problemas de neurodesarrollo, “se ha

comprobado que no hay ningún tipo de problema si se toma durante

dos años seguidos”.

Respecto a los adultos, tanto en complemento alimenticio como en

fármaco, hay estudios que han evidenciado que no tiene ningún

tipo de efecto secundario si se alarga durante todo un año, pero “es

verdad que en la ficha técnica siempre se indica que no está

recomendado un uso superior a los tres meses”.
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¿Necesita receta médica?

La melatonina de uso médico sí necesita de prescripción médica, así

como un control del facultativo, en cuanto al tiempo que se debe

tomar y si se opta por una de liberación prolongada o inmediata.

“Pero, muchas veces se vende sin receta médica porque no está

financiada por la Seguridad Social, y es una de las quejas

principales del sector”.

No obstante, hay otras opciones de venta libre, que son los

complementos dietéticos. Aunque la doctora Álvarez recomienda

“que siempre esté aconsejada por un profesional sanitario y que haya

un control médico”.

¿La melatonina genera dependencia?

Según la evidencia actual, y como recalca la coordinadora del grupo

de trabajo de Insomnio de la Sociedad Española del Sueño, la

melatonina no genera dependencia.

“Se ha demostrado que no produce dependencia y esa es,

principalmente, una de las ventajas de este tipo de fármacos”.
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Ordoño II, en León capital, albergará
este sábado una gran cancha de tenis
de mesa terapéutico frente al
Alzheimer

Esta jornada de sensibilización, denominada 'Dale un golpe al olvido', tendrá lugar entre las 11.30 y
las 14.00 horas y será el acto central del programa de actividades previsto para la Semana del
Alzheimer, que se desarrollará entre los días 13 y 21 de septiembre.

10/9/2025 - 13:42

LEÓN, 9 (EUROPA PRESS) La Asociación de Familiares de Enfermos de Alzheimer y otras Demencias
de León convertirá este sábado durante unas horas la avenida Ordoño II de la capital leonesa en una
gran cancha deportiva para poner el foco en el tenis de mesa terapéutico, una prometedora
herramienta para afrontar las enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer.

Esta jornada de sensibilización, denominada 'Dale un golpe al olvido', tendrá lugar entre las 11.30 y las
14.00 horas y será el acto central del programa de actividades previsto para la Semana del Alzheimer,
que se desarrollará entre los días 13 y 21 de septiembre.

El objetivo es acercar el Alzheimer a la calle, visibilizar la realidad de quienes conviven con esta
enfermedad y mostrar cómo el tenis de mesa puede convertirse en una intervención no farmacológica
eficaz, con beneficios cognitivos, emocionales y sociales.
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A lo largo de la mañana el tramo de Ordoño II comprendido entre la calle Alcázar de Toledo y el
Ayuntamiento se convertirá en una improvisada cancha con actividades abiertas a toda la ciudadanía,
según ha informado a Europa Press en un comunicado la Asociación de Familiares de Enfermos de
Alzheimer y otras Demencias de León.

De esta forma, habrá iniciación al tenis de mesa para todas las edades; mesas de práctica libre y juegos
cognitivos adaptados; máquina lanza-pelotas para trabajar coordinación y reflejos; exhibición
profesional de jugadores de tenis de mesa y música en directo. Está prevista asimismo la lectura de un
manifiesto y la entrega de diplomas y reconocimientos a los participantes.

La jornada contará con la asistencia de personas con Alzheimer y Parkinson y sus familias,
profesionales del ámbito sanitario, social y educativo, así como organizaciones deportivas.

Esta iniciativa se enmarca dentro del proyecto europeo SWAN - Spin for Well- being, financiado por el
programa Erasmus+ Sport. Alzheimer León participa en esta red internacional junto a entidades de
Grecia, Alemania, Francia, Eslovenia, Bulgaria y Chipre para promover el tenis de mesa terapéutico
como herramienta de salud, prevención e inclusión social en personas con enfermedades
neurodegenerativas.

EJERCICIO TERAPÉUTICO.

Según ha explicado Alzheimer León, en los últimos años el tenis de mesa se perfila como una
"prometedora" forma de ejercicio terapéutico no farmacológico. Su naturaleza dinámica, la
estimulación que proporciona a nivel cognitivo y motor, así como sus elementos de interactividad y
socialización lo convierten en un deporte "rentable, agradable y accesible".

Asimismo, es un deporte capaz de estimular funciones como la atención, la memoria de trabajo, la
coordinación y la velocidad de procesamiento y su práctica regular contribuye a prevenir el deterioro
cognitivo y mejorar el bienestar emocional y social de las personas con Alzheimer u otras
enfermedades neurodegenerativas.

La Jornada será posible gracias a la colaboración del Ayuntamiento de León, la Asociación de
Parkinson de León, la Federación de Castilla y León de Tenis de Mesa, Ludens e ITTF Foundation.

Desde Alzheimer León se promueve esta actividad con la vista puesta en "romper estigmas" y difundir
nuevas formas de intervención que sean accesibles, atractivas y motivadoras.

SEMANA DEL ALZHEIMER.

Esta jornada no es el único acto que celebrará Alzheimer León para conmemorar la Semana del
Alzheimer. El próximo día 13 los protagonistas serán los cuidadores en la mesa redonda 'Alzheimer y
familia: la voz de los cuidadores', que tendrá lugar en el salón de actos del Ayuntamiento de León a las
19.00 horas.

El próximo día 19 a las 14.30 horas tendrá lugar la tradicional Gran Paella popular, que reunirá a
cientos de personas en el pabellón del CEIP Luis Vives. La venta de tickets se realizará en Alzheimer
León hasta el día 18 y dará acceso a una ración de paella mixta y una consumición. Previamente, a las
11.30 horas, el Centro CAI de la asociación acogerá una Eucaristía celebrada por de obispo de León,
Luis Ángel de las Heras.

En el centro de Santa María del Páramo se iniciarán los actos conmemorativos el día 12 con una gran
comida solidaria, baile vermut y bingo, entre otras actividades.

JORNADA FORMATIVA.

Un día después, el sábado día 13 habrá una jornada formativa en el centro CAI de Alzheimer León:
'Manejo de trastornos de conducta en personas con demencia', impartido por la doctora Carolina
López de Luis, neuropsicóloga de la Fundación CITA-Alzheimer, de 9.30 a 13.30 horas y de 15.00 a
17.00 horas). Privacidad
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El martes día 16 habrá una jornada de convivencia en el centro CHF y el día 17 se desplegarán mesas
informativas de la asociación por toda la ciudad para concienciar e informar sobre la enfermedad de
Alzheimer. Durante esta jornada personas con Alzheimer pertenecientes al Grupo Helen se pondrán al
frente de la mesa informativa ubicada frente a Botines para explicar a la población cómo se vive con
una demencia. Un día después, el jueves 18, se celebrará la tradicional Eucaristía en el centro CHF a
las 11.30 horas.

47 MILLONES DE PERSONAS CON DEMENCIA.

Alzheimer León ha recordado que en el mundo hay cerca de 47 millones de personas que padecen
demencia y cada año se registran 9,9 millones de nuevos casos, según datos de la Organización
Mundial de la Salud (OMS).

En España hay más de 600.000 personas diagnosticadas, aunque se estima que padezcan la
enfermedad más de 800.000. Sólo en Castilla y León hay más de 60.000, una cifra que alcanza los
12.300 afectados en el caso de la provincia leonesa y más de 3.300 en León capital.

Por último, Alzheimer León ha subrayado que, si se avanza en el diagnóstico precoz se podrá hacer
frente además a las alarmantes cifras de infradiagnóstico de esta enfermedad neurodegenerativa que,
según la Sociedad Española de Neurología, puede alcanzar cerca del 30 por ciento de casos sin
diagnosticar.

Grupo de información GENTE · el líder nacional en prensa semanal gratuita según PGD-OJD
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SUEÑO

Seis preguntas para entender qué es la melatonina, la hormona de moda: ¿genera dependencia? / PEXELS

Dietas Fitness Quirón Salud València Cuidamos tu salud Vida Equilibrium
Guías de Salud

Seis preguntas para entender qué es la melatonina, la hormona que está
de moda para dormir mejor
Para combatir el insomnio, existe un remedio muy eficaz: la , que se conoce como la
hormona del sueño, aunque realmente es la hormona de la oscuridad

melatonina
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PUBLICIDAD

Según estima la  (SEN), entre un 20 y un 48% de los españoles tiene
dificultad para iniciar o mantener el sueño. Y de ellos, un 10% de los casos se debe a algún
trastorno de sueño crónico y grave. Por eso, muchas personas preguntar a su médico o farmacéutico
por la melatonina, que se ha convertido en el fármaco de moda.

El insomnio se sitúa como el trastorno del sueño más frecuente, que afecta a entre el 25-35% de la
población. Pero el dato más preocupante es que unos cuatro millones de adultos en nuestro país
sufren  crónico.

Actualizada 09 SEPT 2025 14:16
Rafa Sardiña

Sociedad Española de Neurología

insomnio
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Unas cifras que incluso podrían ser mayores por el alto número de pacientes que no están
diagnosticados.
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El insomnio es uno de los trastornos de sueño más frecuentes en nuestro país / PIXABAY

Las condiciones ambientales, tales como la temperatura de la habitación, el ruido o la luz, juegan un
papel fundamental a la hora de tener una buena o mala calidad de sueño.

Y es que, en la mayoría de los casos de insomnio, el estrés, los malos hábitos e incluso el jet lag son los
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principales desencadenantes de la ausencia de descanso.

Los tratamientos habituales para el insomnio, como resalta la  (SES), son,
por este orden:

Para combatir el insomnio, existe un remedio muy eficaz: la , que se conoce como la
hormona del sueño, aunque realmente es la hormona de la oscuridad, ya que induce el sueño cuando
se detecta oscuridad ambiental. 

Sociedad Española del Sueño

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

Medidas de higiene del sueño. Consiste en una serie de hábitos saludables de conducta que
ayudan a mejorar el sueño, favoreciendo su inicio y mantenimiento.
Intervenciones psicológicas, que pueden estar orientadas al manejo y modificación de
pensamientos o conductas que mantienen o propician el insomnio.
Medicación. Los hipnóticos son los fármacos que se utilizan para el tratamiento del insomnio y es el
último recurso si no se responde ni a las medidas de higiene del sueño ni a las intervenciones
psicológicas. El médico de familia es el profesional sanitario indicado para prescribir al paciente el
fármaco más conveniente, el tiempo necesario y advertir de los posibles efectos secundarios

melatonina
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¿Qué es y para quién está indicado?

La melatonina es una  segregada por una glándula endocrina que es fundamental para la
regulación del sueño. Se trata del compuesto fundamental de las pastillas que se encuentran en el
mercado para combatir la dificultad para dormir. Pero sus beneficios van más allá, ya que tiene
propiedades antioxidantes y fortalece el sistema inmunológico.

La doctora Ainhoa Álvarez, coordinadora del grupo de trabajo de Insomnio de la SES, explica a este
portal que esta hormona se puede utilizar tanto en la población infantil como en la adulta. 

hormona
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Melatonina: cuál es el secreto de su éxito, como actúa y por qué la llaman ‘hormona vampírica’ / FREEPIK

Con la edad, “la producción de melatonina es menor y se ha visto que tiene menos efectos
secundarios que otro tipo de fármacos que se utilizan para conciliar el sueño”.

Sin embargo, en el caso de los niños, se puede utilizar en aquellos con problemas de
neurodesarrollo, ya que tienen una menor producción de melatonina, por lo que es un tratamiento
idóneo para este tipo de pacientes, siempre que esté indicado por un profesional sanitario.

La melatonina tiene dos usos, “como crono regulador, para que cada 24 horas nos entre el sueño,
generalmente, durante la fase oscura del día, y otro como hipnótico, de liberación inmediata, para
inducir al sueño”.

¿Para qué pacientes está desaconsejada la melatonina?

Los pacientes con otro tipo de trastornos del sueño como, por ejemplo, insomnio comórbido con
 o , “no es el fármaco ideal, ya que no va a tener la eficacia esperada”. 

La melatonina es una hormona que se produce entre las ocho y las nueve de la noche, por lo que no
se debe tomar si la persona se ha despertado a mitad de la noche. Además, está contraindicada en
aquellas personas con hipersensibilidad al principio activo o a alguno de los excipientes.

La pregunta del millón: ¿realmente funciona?

Es importante aclarar que la melatonina no es una pastilla para dormir, sino para conciliar el sueño.
Pero, tal y como resalta la doctora, sí funciona para regular el sueño. “La melatonina es un buen crono
regulador y en ocasiones funciona como hipnótico, pero no es una pastilla mágica para dormir ocho
horas del tirón”. 

depresión trastorno bipolar
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La melatonina cumple una función fundamental para reducir el tiempo necesario para conciliar el
sueño, y su efecto beneficioso se obtiene tornando 1 mg.

Los jóvenes y las mujeres fueron los que más sufrieron insomnio.

Esta hormona se produce por la noche por la glándula pineal, que se ubica en el centro del cerebro
cuando los niveles de serotonina están sumamente concentrados. Pero, atención, su producción solo
está estimulada por la oscuridad.

Su secreción aumenta al anochecer y alcanza su pico máximo entre las dos y las cuatro de la
madrugada. Durante la segunda mitad de la noche, se reduce gradualmente a medida que se acerca el
amanecer, entre las siete y las ocho de la mañana.

¿Durante cuánto tiempo se puede tomar melatonina?

La melatonina se encuentra disponible en dos formatos:

La melatonina es segura para la salud, pero se recomienda que, en el caso de complemento
alimenticio en niños, no se prolongue “más allá de las cuatro semanas, a no ser que sea bajo estricto
control médico”.

En el caso de niños con problemas de neurodesarrollo, “se ha comprobado que no hay ningún tipo de
problema si se toma durante dos años seguidos”.

Respecto a los adultos, tanto en complemento alimenticio como en fármaco, hay estudios que han
evidenciado que no tiene ningún tipo de efecto secundario si se alarga durante todo un año, pero

Complemento alimenticio
Fármaco
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“es verdad que en la ficha técnica siempre se indica que no está recomendado un uso superior a los
tres meses”.

Una farmacéutica con mascarilla despacha en una farmacia. / EP

¿Necesita receta médica?

La melatonina de uso médico sí necesita de prescripción médica, así como un control del facultativo,
en cuanto al tiempo que se debe tomar y si se opta por una de liberación prolongada o inmediata.
“Pero, muchas veces se vende sin receta médica porque no está financiada por la Seguridad Social, y
es una de las quejas principales del sector”.

No obstante, hay otras opciones de venta libre, que son los complementos dietéticos. Aunque la
doctora Álvarez recomienda “que siempre esté aconsejada por un profesional sanitario y que haya un
control médico”.

¿La melatonina genera dependencia?

Según la evidencia actual, y como recalca la coordinadora del grupo de trabajo de Insomnio de la
Sociedad Española del Sueño, la melatonina no genera dependencia.

Noticias relacionadas y más

Por qué son peligrosas las cápsulas de melatonina que han retirado del mercado

Adiós al insomnio: Cómo volver a dormir a pierna suelta tras la vuelta de las vacaciones

Impedanciometría nutricional: la prueba para que no nos engañen las "mentiras" de la báscula

“Se ha demostrado que no produce dependencia y esa es, principalmente, una de las ventajas de
este tipo de fármacos”.
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Día Internacional de Acción contra la Migraña 12
de septiembre

Fuente: Agencias

Lo que 'no se ve' de la migraña: cómo afecta a tu retina

La migraña afecta en España a más de5
millones de personas y existe una variante
menos conocida que afecta directamente a la
visión: la migraña ocular o jaqueca oftálmica

Se caracteriza por síntomas visuales, que en
ocasiones pueden asociar pérdida del campo

visual parcial o total, que suelen durar entre 10 y 20 minutos y, a
veces, se siguen de dolor de cabeza jaquecoso

Si bien la mayoría de los síntomas son reversibles, la migraña
ocular puede, excepcionalmente, causar problemas vasculares de
la retina

La migraña afecta, en nuestro país, a más de5 millones de personas según
la Sociedad Española de Neurología. Esta patología es conocida
principalmente por causar dolores intensos de cabeza y la sensibilidad a la
luz que provoca, pero existe una variante menos conocida que cursa con
síntomas visuales y que puede, en ocasiones, acompañarse de cefalea: la
migraña ocular.

"La migraña ocular es un trastorno poco frecuente, pero muy alarmante
para el paciente. Se caracteriza por episodios de pérdida de visión parcial
o total en uno o ambos ojos o visión de "luces", que suelen durar entre 10
y 20 minutos y, en ocasiones, vienen acompañados de dolor de cabeza. A
diferencia de otros tipos de migraña, aquí el problema produce síntomas
visuales por disminución momentánea del riego en la retina, la capa
encargada de captar las imágenes y enviarlas al cerebro", explica el doctor
Álvaro Fernández-Vega. especialista del Instituto Oftalmológico Fernández-
Vega.

Algunos de los síntomas más habituales incluyen visión borrosa, aparición
de manchas negras (escotomas) o destellos luminosos en forma de zigzag.
Aunque los episodios suelen ser transitorios, no deben pasarse por alto.

"Si bien la mayoría de los síntomas son reversibles, la migraña ocular
puede asociarse a problemas vasculares de la retina. Por eso, siempre
recomendamos una valoración oftalmológica completa ante los primeros
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episodios. El diagnóstico siempre es de exclusión, por lo que en caso de
padecer alguno de los síntomas esfundamental acudir al oftalmólogo. Solo
de este modo es posible descartar patologías más graves", advierte el
doctor Fernández-Vega.

Prevención de la migraña ocular

Aunque no existe un registro claro de datos de prevalencia de esta
enfermedad, se sabe que es más frecuente en mujeres y que puede darse
a partir de los siete años de edad, aunque generalmente suele presentarse
a partir de los 20 años. Además, cabe destacar que el 29% de los
pacientes tienen antecedentes de migraña y el 50% tiene antecedentes
familiares de migraña.1

Las causas de esta patología no se conocen, pero sí existen ciertos
desencadenantes como el estrés, la falta de sueño, ciertos alimentos o
cambios hormonales que pueden desencadenar una crisis. Actualmente,
no se ha desarrollado un tratamiento definitivo para la migraña ocular,
pero sí existen hábitos que podrían ayudar a reducir su frecuencia e
intensidad. Algunos de ellos son:

Control de factores de riesgo vascular (hipertensión, colesterol, diabetes).

Hábitos de vida saludables: descanso adecuado, hidratación y alimentación
equilibrada.

Tratamientos preventivos o específicos en casos recurrentes, siempre bajo
supervisión de un neurólogo especializado en migrañas.

"Lo más importante es que los pacientes no se resignen a convivir con
estos episodios sin consultar. Si bien la mayoría de los síntomas son
transitorios y se resuelven sin consecuencias, en algunos casos
minoritarios se puede originar un daño irreversible en la retina. Por eso,
ante cualquier episodio visual, es muy importante acudir a los
profesionales sanitarios y realizar una evaluación oftalmológica completa",
finaliza el doctor Fernández-Vega. 
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La Sección de Estudio de Neurofisioterapia de la SEN ha elaborado esta guía

SOCIEDADES CIENTÍFICAS

La Sociedad Española de Neurología lanza la “Guía de
funcionamiento de fisioterapia en unidades de ictus 2025”
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para estandarizar la intervención de fisioterapia en pacientes con ictus en
unidades hospitalarias.

Las  Unidades  de  Ictus  deberían  contar  con  fisioterapeuta  por  cada  5
pacientes.

La rehabilitación tras un ictus debe comenzar tan pronto como el paciente
alcance  la  estabilidad  clínica  y  se  hayan  controlado  las  posibles
complicaciones que comprometan su estado vital, idealmente en las primeras
24-48 horas tras el ictus.

La Guía no solo busca homogeneizar el abordaje, sino mejorar la eficacia y
eficiencia  de  la  recuperación  de  los  pacientes  tras  un  ictus  e  implicar  a
cuidadores, familiares y personal sanitario en el proceso.

4 de septiembre de 2025.- La Sección de Estudio de Neurofisioterapia de la Sociedad Española de Neurología (SEN) ha

presentado la “Guía de funcionamiento de fisioterapia en unidades de ictus 2025”, cuyo objetivo es establecer un documento

de  referencia  con  recomendaciones  sobre  cómo  deben  implantarse  y  desarrollarse  las  intervenciones  de  fisioterapia  en

pacientes con ictus.

Esta guía, elaborada a partir de los principales manuales de práctica clínica nacionales e internacionales, está coordinada por

los neurofisioterapeutas Isaac Padrón Afonso, Inés García Bouyssou y David Aso Fuster. Además, un grupo de trabajo de 18

fisioterapeutas de Unidades de Ictus de distintos hospitales españoles realizó un pilotaje de los contenidos de la guía para

aportar sus comentarios y sugerencias antes de su publicación. Dividida en seis capítulos, recoge propuestas de circuitos de

actuación, el ratio terapeuta-paciente recomendado, procedimientos de valoración e intervención, así como actividades no

asistenciales necesarias, entre otros aspectos.

“Tras un ictus, cuando se produce una pérdida de capacidades físicas, cognitivas, sensoriales, emocionales, conductuales y/o

funcionales, la fisioterapia es fundamental para la rehabilitación y debe iniciarse lo antes posible. Está demostrado que su

aplicación temprana y de alta frecuencia —varias veces al día— permite obtener mejores resultados funcionales en los

pacientes, reducir los tiempos de recuperación y los costes médicos, disminuir los requerimientos terapéuticos tras el alta —

hasta el punto de no ser necesarios en muchos casos— y contribuir a reducir las listas de espera para los tratamientos

ambulatorios posteriores”, explica Isaac Padrón, miembro de la Sección de Estudio de Neurofisioterapia de la SEN.

“La mayoría de las Unidades de Ictus de los hospitales españoles disponen de servicio de fisioterapia, generalmente

integrado en equipos multidisciplinares. Sin embargo, en la mayoría de los casos, este servicio se presta a tiempo parcial y de

forma compartida con otros, no exclusivamente para Neurología o Neurocirugía, pese a que la recomendación general es que

las Unidades de Ictus cuenten con un fisioterapeuta a tiempo completo por cada cinco pacientes, en turnos de mañana y

tarde”, señala Selma Peláez, Coordinadora de la Sección de Estudio de Neurofisioterapia de la SEN. “Por los beneficios que

aporta la neurofisioterapia en pacientes, consideramos que no solo es imprescindible consolidar la figura del fisioterapeuta en

las Unidades de Ictus, sino también que todo el colectivo disponga de una guía consensuada y homogénea para el abordaje de

estos pacientes, así como de herramientas que faciliten su coordinación con el resto de profesionales. Y este es precisamente el

objetivo de la Guía, pero con el fin último de tratar de garantizar la máxima eficacia y eficiencia en el proceso de

recuperación de los pacientes, independientemente del centro hospitalario en el que se encuentren”.
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De acuerdo con la evidencia científica disponible, la “Guía de funcionamiento de fisioterapia en unidades de ictus 2025”

establece que la rehabilitación debe comenzar tan pronto como el paciente alcance la estabilidad clínica y se hayan controlado

las posibles complicaciones que comprometan su estado vital. Se recomienda que el paciente sea valorado y tratado por un

fisioterapeuta en las primeras 24-48 horas tras el ictus, aunque las movilizaciones en las primeras 24 horas solo deben

realizarse en pacientes que requieran poca o ninguna asistencia para moverse. Asimismo, señala que los mayores beneficios se

obtienen cuando los pacientes realizan sesiones cortas y frecuentes —de 10 a 45 minutos—, al menos tres veces al día y cinco

días a la semana, progresando hasta alcanzar unas tres horas diarias de terapia (fisioterapia, logopedia y terapia ocupacional),

más otras tres horas de práctica independiente, con ayuda o supervisión de un familiar-cuidador o de otro profesional sanitario.

“El principal enfoque de la rehabilitación en pacientes con ictus debe basarse en el entrenamiento repetitivo orientado a

tareas, el entrenamiento de fuerza y el entrenamiento aeróbico, además del trabajo del equilibrio, la coordinación

neuromuscular y las alteraciones sensitivas que puedan presentarse”, indica Isaac Padrón. “Además, sabemos que cuanto

mayor es la cantidad de práctica, mejores son los resultados. Por ello, es importante evitar el sedentarismo durante la

hospitalización, implicar a su entorno lo máximo posible, proporcionar educación terapéutica tanto al paciente como a

cuidadores, familiares y personal sanitario implicado en sus cuidados, y siempre tratar de potenciar la autonomía del

paciente”.

La “Guía de funcionamiento de fisioterapia en unidades de ictus 2025” está disponible en: https://www.sen.es/profesionales/

guias-y-protocolos
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