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Los beneficios de dormir del lado
izquierdo, según una nutricionista: “Tu
corazón bombea más fácilmente”

María Santos Viñas

4-5 minutos

Una persona que duerme. (Adobe Stock)

La preocupación por la calidad del sueño y sus efectos en la salud

ha cobrado especial relevancia en España, donde los datos revelan

que una parte considerable de la población no logra descansar

adecuadamente. Según la Sociedad Española de Neurología (SEN),

el 54% de los adultos españoles duerme menos de las horas

recomendadas, mientras que uno de cada tres adultos se despierta

sin sensación de haber tenido un sueño reparador. Esta situación

afecta no solo a los adultos, sino también a los más jóvenes: la SEN

estima que el 25% de la población infantil no duerme bien y que
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apenas el 30% de los niños mayores de 11 años alcanza el número

adecuado de horas de sueño.

La Sociedad Española del Sueño subraya que, aunque la

recomendación general oscila entre 7 y 9 horas diarias, las

necesidades varían en función de la edad, el estilo de vida y las

características individuales. Los niños y adolescentes suelen requerir

más descanso, mientras que algunos adultos pueden sentirse

renovados tras solo 6 o 7 horas. No obstante, la entidad insiste en que

la clave reside en la calidad del sueño, más allá de la cantidad.

La doctora Celia García Malo, coordinadora del Grupo de Estudio

de Trastornos de la Vigilia y Sueño de la SEN, advierte en un artículo

que recoge la Sociedad Española del Sueño que menos del 5% de

la población puede considerarse “dormidor corto”, es decir,

personas que se sienten bien y descansadas con solo 5 o 6 horas de

sueño. Para el resto, la duración adecuada debe ser mayor: los

adultos necesitan entre 7 y 9 horas diarias, los niños mayores de 2

años más de 10 horas y los adolescentes y adultos jóvenes, al menos

8 horas.
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¿Puede la genética determinar tu salud mental? Un gen define cómo

respondemos ante el estrés.

La especialista señala que la privación de sueño tiene consecuencias

inmediatas y a largo plazo. “Si nuestro sueño no tiene una duración
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adecuada, se verá afectada nuestra salud. A corto plazo,

experimentaremos problemas de capacidad de atención, de

productividad y, la sensación de sentirnos cansados y

somnolientos durante el día, también hará que estemos más

irritables y con peor estado de ánimo. El sueño insuficiente también

supone un mayor riesgo de accidentes laborales y de circulación, ya

que por ejemplo se estima que está detrás del 30% de los accidentes

de tráfico en España. Pero además, a largo plazo, esta falta de sueño

se traduce en un mayor riesgo de padecer muchos tipos de

enfermedades, algunas potencialmente graves y discapacitantes”,

explica Malo.

La calidad del descanso no depende únicamente de la cantidad de

horas dormidas. La farmacéutica y nutricionista Reme Navarro

destaca la importancia de la postura y explica, en uno de sus

videos de su cuenta de TikTok (@RemeNavarro Skincare) desde

donde divulga, que esta puede influir de manera directa en la salud.

De hecho, sostiene que dormir sobre el lado izquierdo tiene

múltiples beneficios.

En el video, que acumula miles de visitas, señala en primer lugar que

“es bueno para nuestro intestino, dormir de ese lado te va a ayudar

a que los alimentos se desplacen más fácilmente a través del sistema

digestivo”. En segundo lugar, asegura que mejora la calidad de la

circulación sanguínea: “Tu corazón bombea más fácilmente. Esto

ocurre porque la vena principal que transporta la sangre desde las

extremidades inferiores está en el lado derecho del cuerpo”. La

nutricionista también asegura que reduce la presión sobre ella,

facilitando la circulación. “Y para las mujeres embarazadas, mejora

la circulación sanguínea hacia la placenta y alivia la presión sobre

órganos como el hígado y los riñones”, añade.

Seguir leyendo
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Las muertes por enfermedades neurológicas
han aumentado un 40% en los últimos 30
años 

Septiembre, 2025 (https://www.geriatricarea.com/2025/09/23/las-muertes-por-enfermedades-neurologicas-han-aumentado-un-40-en-

los-ultimos-30-anos/)



Con el objetivo de tratar de concienciar a la población sobre la importancia de prevenir las

enfermedades neurológicas, desde el lunes, 29 de septiembre, al viernes 3 de octubre, el

Autobús de la Semana del Cerebro de la Sociedad Española de Neurología (SEN) volverá a

recorrer la geografía española visitando cinco ciudades:

29 de septiembre Segovia

30 de septiembre Talavera de la Reina

1 de octubre Albacete

2 de octubre Murcia

3 de octubre Valencia
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Las enfermedades neurológicas afectan a más de 23 millones de

personas en España

Neurólogos locales atenderán de forma gratuita a todos los ciudadanos que se acerquen

hasta el Autobús del Cerebro, donde podrán informarse sobre el estado de su salud cerebral y

realizar distintas pruebas para determinar su salud cerebrovascular, así como su agilidad mental.

Estos controles son especialmente importantes, ya que, como apunta el Dr. Jesús Porta-Etessam,

Presidente de la SEN se espera que las cifras de personas afectadas por enfermedades

neurológicas «continúen en aumento debido al crecimiento y envejecimiento de la población. Por

esa razón, en todo el mundo se están tratando de impulsar medidas que permitan mitigar el

impacto de las enfermedades neurológicas y, por eso, en España, este es el 17º año que la

SEN impulsa la celebración de la Semana del Cerebro”.

En España, las enfermedades neurológicas afectan a más de 23 millones de personas y,

también debido principalmente al envejecimiento de nuestra población, la prevalencia de las

enfermedades neurológicas en España es un 18% superior respecto a la media mundial y

también un 1,7% superior a la media de los países occidentales europeos. Son también la

principal causa de discapacidad en España, siendo responsables del 44% de la discapacidad

por enfermedad crónica.
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Aunque existen más de 500 enfermedades neurológicas, las que tienen un mayor impacto

epidemiológico son el ictus, la enfermedad de Alzheimer (https://

www.geriatricarea.com/2024/10/17/enfermedades-neurodegenerativas-monografico-

especial-geriatricarea-2/) y otras demencias, la enfermedad de Parkinson, las enfermedades

neuromusculares (como, por ejemplo, la ELA), la esclerosis múltiple, la epilepsia y las

cefaleas (como la migraña).

Además, el ictus, la migraña y las demencias (sobre todo la enfermedad de Alzheimer) lideran de

forma constante los tres primeros puestos en términos de tasas mundiales de discapacidad,

mientras que el Alzheimer o el ictus también suelen encabezar la tabla de las principales causas

de defunción en España.

A ello se une la elevada carga socioeconómica de las enfermedades neurológicas. Los costes

directos en Europa, por ejemplo, son mayores que los del cáncer, las enfermedades

cardiovasculares y la diabetes juntos. “Y a medida que la población siga envejeciendo, como es el

caso de la población española, la carga de las enfermedades neurológicas no hará más que

aumentar, lo que representa un desafío considerable para los sistemas de salud, para las

economías y para la sociedad en general”, advierte el Dr. Porta-Etessam.

(https://www.il3.ub.edu/postgrado-

direccion-gestion-centros-residenciales)
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La SEN estima que se podría evitar que más de 100.000 personas muriesen o viviesen con

discapacidad cada año en España solo teniendo en cuenta lo que la prevención podría suponer

para tres de las enfermedades neurológicas más comunes en España: ictus, Alzheimer y

epilepsia.

“Son muchas las enfermedades neurológicas que se pueden prevenir si cuidamos

adecuadamente nuestro cerebro y son muchas en las que podríamos mitigar su impacto

simplemente controlando y/o evitando los factores de riesgo”, indica Presidente de la SEN

(https://www.sen.es/).

“Por lo tanto, el objetivo de la Semana del Cerebro (https://www.semanadelcerebro.es/) es

tratar de concienciar sobre la importancia de prevenir las enfermedades neurológicas y su

discapacidad y tratar de inculcar una cultura de prevención de estas enfermedades, porque

nunca es demasiado temprano ni demasiado tarde en la vida para adoptar medidas

cerebrosaludables”, explica.
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La ciencia aún está intentando explicar por qué algunos pacientes que sufren demencia recuperan sus atributos cognitivos en las horas o
minutos previos a su fallecimiento, pero las hipótesis apuntan a la neuroplasticidad como causa
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omprender el proceso de la conciencia humana es la gran frontera de la neurociencia. Desde que la neurología comenzó a consolidarse

como una rama de la medicina, un avance que se empezó a acelerar a partir de mediados del siglo XIX, con el estudio sistemático del

sistema nervioso a nivel clínico, esta ha sido la incógnita a resolver. Hoy sabemos que el cerebro es el órgano encargado de producir la
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 Novo Nordisk, primera farmacéutica
"Espacio Cerebroprotegido" contra el
ictus

Acobur Asesores S.L.

~2 minutos

Novo Nordisk se ha convertido en la primera compañía farmacéutica

de España en recibir la certificación "Espacio Cerebroprotegido" en

todas sus áreas, un reconocimiento otorgado por la Fundación Freno

al Ictus. Este logro se basa en la formación voluntaria del 62 % de su

plantilla para saber identificar los síntomas de un ictus y activar el

protocolo de emergencia conocido como "Código Ictus". La iniciativa,

desarrollada en colaboración con la Sociedad Española de

Neurología (SEN), refuerza el compromiso de la empresa con la

salud laboral y la prevención, destacando su responsabilidad social

corporativa.

Esta certificación es especialmente relevante dado que el ictus es una

emergencia sanitaria grave en España, siendo la primera causa de

muerte en mujeres y una de las principales causas de discapacidad

en adultos. Un 35 % de los casos ocurren en edad laboral, lo que

subraya la importancia de este tipo de formación en el entorno

empresarial. Con esta acción, Novo Nordisk no solo crea un entorno

más seguro para sus empleados, sino que también se posiciona

como un ejemplo pionero en la industria farmacéutica por su

compromiso con el bienestar de la sociedad.
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El 60% de afectados por el síndrome
de piernas inquietas enfrenta
problemas para relajarse

Agencias

2-3 minutos

Celia García Malo, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos

de la Vigilia y Sueño de la Sociedad Española de Neurología (SEN),

ha subrayado cómo el síndrome de piernas inquietas deteriora

significativamente la calidad de vida, afectando a cerca del 60% de

los pacientes que experimentan dificultades para sentarse o relajarse.

En el contexto del Día Mundial del Síndrome de Piernas Inquietas, se

estima que más de dos millones de españoles padecen esta

condición neurológica, y hasta un 90% podría estar sin diagnosticar.

Esta patología se manifiesta por una imperiosa necesidad de mover

las piernas debido a sensaciones de hormigueo, picor o dolor, que

suelen empeorar en periodos de reposo y mejoran

momentáneamente con el movimiento.

Los síntomas, que se intensifican por las tardes y noches, complican

el inicio y la calidad del sueño. García Malo ha explicado que esta

condición es una causa «sumamente común» de insomnio o sueño

de mala calidad que no responde a los tratamientos hipnóticos

habituales, y que ciertos medicamentos pueden incluso agravar estos

síntomas.

La enfermedad puede presentarse a cualquier edad, aunque es más
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común en adultos, afectando hasta al 10% de esta población. En

niños, la prevalencia es alrededor del 4%, pero se detecta menos

debido a la sutileza y esporadicidad inicial de los síntomas. La

prevalencia del síndrome es doble en mujeres, especialmente en

situaciones de déficit de hierro como el embarazo o menstruaciones

abundantes, aunque no es el único factor relevante.

Se ha encontrado que aproximadamente el 65% de los pacientes

tienen un historial familiar de esta patología. También se relaciona con

otras condiciones como la insuficiencia renal crónica y la diabetes. En

términos de tratamiento, existen varias opciones eficaces de

medicación, incluida la suplementación con hierro cuando es

pertinente, proporcionando una mejora considerable en la calidad de

vida y el descanso nocturno de los pacientes, según ha destacado

García.

Como es una enfermedad crónica, es crucial un seguimiento continuo

por parte de un neurólogo para ajustar el tratamiento según la

evolución de la enfermedad, que tiende a fluctuar.
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LA PADECEN CINCO MILLONES DE ESPAÑOLES

La migraña afecta a la vida personal, pero también a la familiar, laboral o social //ANDREA PIACQUADIO / PEXELS

A.V.

23/09/2025

Actualizado a las 05:55h.
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Jesús Porta, presidente de la SEN y jefe de Servicio en la Fundación Jiménez Díaz // ABC
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Un impacto que va más allá del dolor

MAPFRE
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MAPFRE

Marina Díaz Marsá, presidenta de la Sociedad Española de Psiquiatría y jefe de Sección de Unidades Especiales del

Hospital Clínico San Carlos // ABC
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Aislamiento social tensión familiar y miedo laboral
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Aislamiento social, tensión familiar y miedo laboral
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La importancia del entorno y de los cuidadores
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Avances médicos y retos pendientes
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Una enfermedad real, con impactos reales
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DÍA MUNDIAL DEL SÍNDROME DE LAS PIERNAS INQUIETAS

El 90% de los que sufren el síndrome de piernas inquietas no lo saben.

Dietas Fitness Cuidamos tu salud Vida Equilibrium
Guías de Salud

Síndrome de las piernas inquietas: qué es lo que se siente y cuándo
debo ir al neurólogo
Hasta un 20% de los pacientes más graves comenzaron a tener los primeros síntomas del síndrome
antes de los 20 años
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Un movimiento constante de las durante la noche. Este es el síntoma que sufren muchos
españoles durante sus horas de descanso. Este trastorno neurológico conocido como enfermedad de
Willis-Ekbom o  afecta, según las estimaciones de la 

 a casi 2 millones de personas en España. Este martes, 23 de septiembre, celebra su
Día Mundial.

¿Cómo es y a qué se debe este movimiento continuo?

Actualizada 23 SEPT 2025 14:11
Rebeca Gil

piernas 

síndrome de piernas inquietas Sociedad Española
de Neurología
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Estos movimientos continuos no pasan inadvertidos para el paciente, puesto que su descanso no
consigue ser lo suficientemente reparador. 
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Pues generalmente el movimiento es la respuesta a una sensación de hormigueo, picazón o
ardor que suele aparecer durante el reposo y que se para (momentáneamente) o disminuye con el
movimiento, explican . los neurólogos
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Y como explica la doctora Celia García Malo, Vocal del 

“Puesto que los síntomas de esta enfermedad suelen darse principalmente durante el descanso o por
la noche, es muy común que los pacientes experimenten  o relajarse, lo que
puede afectar mucho la calidad de vida del paciente”,

Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y
Sueño de la Sociedad Española de Neurología. 

dificultades para dormir
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El síndrome de las piernas inquietas provoca una seria distorsión del sueño / FOTO DE NUR DEMIRBAŞ: HTTPS://WWW.PEXELS.COM/

El 90% de los afectados no está diagnosticado

Pero, a pesar de que se trata de una patología muy frecuente, que puede afectar hasta un 10% de
la población adulta y hasta un 4% de los niños y , el número de personas diagnosticadas
de esta enfermedad es muy bajo.  

“No en vano, el síndrome de las piernas inquietas, además de su impacto en la calidad del ,
suele estar asociado con ansiedad y depresión, además de que puede tener un significativo
impacto en las relaciones sociales y laborales”.

sueño

adolescentes
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Tal es la falta de diagnóstico que la SEN calcula que, en España, hasta un 90% de las personas que lo
padecen podrían estar sin diagnosticar.

La razón es que en la gran mayoría de los casos los síntomas son muy leves y no ocurren todas las
noches, lo que hace que el paciente no llegue a consultar con un médico. 

Parte del problema en el retraso diagnóstico tiene que ver con “normalizar” la aparición de estas
molestias y por la dificultad para acceder a un médico especialista que pueda esclarecer el diagnóstico.

El problema es que las molestias que provoca el síndrome de las piernas inquietas van
aumentando a lo largo del tiempo. Esto puede llevar a generar retrasos de más de 10 años en el
diagnóstico. 

PUBLICIDAD
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Los casos más graves se inician en la infancia. / ADOBE STOCK.

Los casos más graves se inician en la infancia

Pero como comenta la doctora Celia García Malo, también hay otro hándicap en el diagnóstico:

"Ocurre sobre todo en los casos que se inician en la edad pediátrica. Como en esas edades la
presencia de estas molestias en las extremidades pueden ser achacadas a dolores de crecimiento o a
hiperactividad, es cuando se dan los mayores retrasos en el diagnóstico”. 

Y como asegura la neuróloga. "No debería ser así, porque sabemos que al menos un 25% de los
pacientes comienzan a experimentar los síntomas de la enfermedad en la infancia o en la
adolescencia”. 

“En todo caso, no se trata de una enfermedad que solo debute en la infancia o en la adolescencia. Ya
que, aunque puede iniciarse a cualquier edad, en general, la gran mayoría de las personas
comienzan a experimentar los síntomas a partir de los 40 años. Además, es más común en mujeres
que en hombres”, señala la especialista. 

Además, son precisamente los casos que se inician a edades tempranas los que pueden llegar a
convertirse en los casos más graves.
Hasta un 20% de los pacientes que padecen el síndrome de piernas inquietas padecen esta
enfermedad en su forma más grave y, por lo general, se da en las personas cuyos síntomas
empezaron antes de los 20 años.
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síndrome de las piernas inquietas / UNSPLASH

El síndrome de piernas inquietas se puede tratar

Recuperar un descanso nocturno reparador es el objetivo de los tratamientos del síndrome de piernas
inquietas. Pero para poder aplicarlos es esencial consultar con un especialista en cuanto “experimenten
molestias en las piernas, sobre todo cuando ocurren con tal frecuencia que dificultan el inicio o el
mantenimiento del sueño”, subraya la doctora. 

De esa forma, el médico podrá realizar un correcto diagnóstico, estudiar si existe alguna causa
subyacente y tratar de forma adecuada el trastorno.

Antes de determinar qué tipo de tratamiento aplicar a una enfermedad, los especialistas siempre
tratan de saber cuál es su causa.

"Actualmente, aproximadamente un 25% de los pacientes que acuden a la consulta de
Neurología o a una Unidad de Sueño por problemas de es diagnosticado con el
síndrome de piernas inquietas”, añade la experta.

insomnio crónico
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El síndrome de las piernas cansadas afecta a entre un 20 y un 30% de la población / ADOBE STOCK

En el caso del síndrome de las piernas inquietas aún se desconocen las causas que lo provocan,
aunque se ha relacionado con:

Pero también puede estar asociada a ciertas enfermedades y condiciones médicas, como:

“Dependiendo de si se identifica o no algún tipo de causa subyacente, variará el tratamiento. En todo
caso, por lo general, el tratamiento se centrará en abordar los síntomas y mejorar la calidad del sueño”,
explica la experta. 

Terapia para paliar el síndrome de las piernas inquietas

Entre las terapias más utilizadas para paliar el movimiento constante de las piernas, la doctora García
Malo señala como los más frecuentes:

Factores genéticos
Deficiencias de hierro
Alteraciones en los niveles de dopamina en el cerebro. 

La insuficiencia renal
Diabetes
Embarazo
Neuropatías,
Afecciones de la médula espinal
Enfermedades como el Parkinson o la esclerosis múltiple.
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“En todo caso es importante que se realice un correcto seguimiento de la evolución de la enfermedad
y de sus síntomas para tratar de que esta enfermedad no vaya a más. Ya que, cuando la enfermedad
evoluciona y los pacientes sufren una forma grave de esta enfermedad, es mucho más difícil dar con
una pauta de tratamiento que sea efectiva”.

TEMAS

1. "Incluir cambios en el estilo de vida, como evitar el consumo de  y ".cafeína alcohol
2. "Mantener una rutina regular de sueño".
3. "Hacer ejercicio y aplicar técnicas de relajación".
4. "Y en casos más graves o cuando la enfermedad interfiere significativamente con la calidad de vida,

existe medicación específica para mejorar los síntomas”.

Noticias relacionadas y más

¿Hay que eliminar los hidratos de carbono para perder peso? Esto es lo que dice la nutricionista

"La regla de cinco": la receta que adelgaza y alarga la vida, según expertos de Harvard

¿Azúcar para las agujetas, sudar quema grasa o el café deshidrata? Una nutricionista deportiva responde

NEUROLOGÍA SUEÑO MEDICINA DEL SUEÑO RESPONDE EL DOCTOR PSIQUIATRÍA
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Siemens Healthineers apuesta por la innovación diagnóstica para mejo... https://www.immedicohospitalario.es/noticia/52852/siemens-healthine...
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Autobús del Cerebro en una de sus paradas- / LORENZO DURÁN
PUBLICIDAD

REGIÓN Canal UMU Real Murcia Semana Santa Murcia Feria de Murcia Fiestas de Primavera

Murcia

El Autobús del Cerebro hace parada en Murcia con atención gratuita
Neurólogos locales informarán a los ciudadanos que se acerquen sobre el estado de su salud cerebral
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El Autobús de la Semana del Cerebro de la Sociedad Española de Neurología (SEN) volverá a
recorrer la geografía española visitando cinco ciudades para tratar de inculcar a la población la
importancia de prevenir las enfermedades neurológicas. Murcia será la cuarta parada.

Neurólogos locales atenderán de forma gratuita a todos los ciudadanos que se acerquen hasta el
Autobús del Cerebro, donde podrán informarse sobre el estado de su salud cerebral y realizar distintas
pruebas para determinar su salud cerebrovascular, así como su agilidad mental.

23 SEPT 2025 18:35
Juanjo Raja
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Localizaciones

Si la afluencia de público es muy numerosa, es posible que se tenga que limitar el acceso al autobús
hasta dos horas antes de la hora prevista de cierre de la actividad.

PUBLICIDAD

29 de septiembre - Segovia: Avenida del Acueducto, 21 (frente a la Iglesia de San Clemente), de
10:00 a 18:00 horas.
30 de septiembre – Talavera de la Reina: Parking del Hospital General Universitario Virgen del Prado,
de 10:00 a 18:00 horas.
1 de octubre - Albacete: Facultad de Medicina (frente al Complejo Hospitalario Universitario de
Albacete), de 10:00 a 18:00 horas.
2 de octubre - Murcia: Plaza de la Universidad, de 10:00 a 18:00 horas.
3 de octubre - Valencia: Explanada del Assut (Ciudad de las Artes y las Ciencias), de 10:00 a 18:00
horas.
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50 m2 de bus

El Autobús del Cerebro cuenta con 50m2 divididos en tres espacios destinados al diagnóstico, a la
formación y al entrenamiento y ejercicio del cerebro. Dispone de una zona equipada con camillas y
equipos doppler para medir el funcionamiento cerebrovascular y el estado de las arterias de cada
persona, así como con utensilios de medición para determinar el riesgo cerebrovascular.

También cuenta con un espacio donde la población podrá obtener información sobre las distintas
enfermedades neurológicas y donde los neurólogos ofrecen una atención personalizada y solventan
dudas. Y, además, dispone de otro espacio, destinado tanto a adultos como a niños, con juegos de
percepción, juegos de lógica, juegos de planificación y educación, pruebas cognitivas y de
habilidad visuoespacial que permiten a los asistentes comprobar su agilidad y destreza mental.
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Al finalizar la actividad, a todos los visitantes se les entregará una tarjeta cerebro-saludable con los
resultados que hayan obtenido en cada prueba y con recomendaciones para tener un cerebro sano.

Un aumento del 40%

“Las enfermedades neurológicas no solo son la principal causa de discapacidad en el mundo, sino que
también son la segunda causa de muerte. Además, en los últimos 30 años, el número de muertes por
trastornos neurológicos ha aumentado un 40%. Asimismo, se espera que estas cifras continúen en
aumento debido al crecimiento y envejecimiento de la población. Por esa razón, en todo el mundo se
están tratando de impulsar medidas que permitan mitigar el impacto de las enfermedades
neurológicas y, por eso, en España, este es el 17º año que la SEN impulsa la celebración de la Semana
del Cerebro”, señala el Dr. Jesús Porta-Etessam, Presidente de la Sociedad Española de Neurología.
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En España, las enfermedades neurológicas afectan a más de 23 millones de personas y, también
debido principalmente al envejecimiento de nuestra población, la prevalencia de las enfermedades
neurológicas en España es un 18% superior respecto a la media mundial y también un 1,7% superior
a la media de los países occidentales europeos. Son también la principal causa de discapacidad en
España, siendo responsables del 44% de la discapacidad por enfermedad crónica.

Aunque existen más de 500 enfermedades neurológicas, son el ictus, la enfermedad de Alzheimer y
otras demencias, la enfermedad de Parkinson, las enfermedades neuromusculares (como, por
ejemplo, la ELA), la esclerosis múltiple, la epilepsia y las cefaleas (como la migraña) las que tienen un
mayor impacto epidemiológico. Además, el ictus, la migraña y las demencias (sobre todo la
enfermedad de Alzheimer) lideran de forma constante los tres primeros puestos en términos de tasas
mundiales de discapacidad, mientras que el Alzheimer o el ictus también suelen encabezar la tabla de
las principales causas de defunción en España.
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Pedro Alejandro Gómez, doctor (Instagram/@pedroalejandrosaludmental | Pexels)
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Anciano, parkinson, mayores (ABBVIE / Europa Press)
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La demora entre los primeros síntomas de alzhéimer y el diagnóstico
supera los dos años
Más de la mitad de los casos leves no están detectados y los médicos proponen aumentar las pruebas
de biomarcadores en sangre para determinar cuanto antes la enfermedad neurológica

Actividades en la Asociación de Familiares de Enfermos de Alzh…

La demora entre los primeros síntomas de alzhéimer y el diagnóstico ... https://www.informacion.es/alicante/2025/09/22/retraso-primeros-sin...
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La enfermedad de Alzheimer es la causa más frecuente de demencia neurodegenerativa pues
acapara el 70 % de las . En España, según la , afecta
a unas 800.000 personas, de ellas algo más de 30.000 en la provincia de Alicante, donde cada año se
diagnostican unos 1.600 nuevos casos, datos que se ponen de manifiesto con motivo del día mundial
de la lucha contra esta grave patología para promover la investigación y el apoyo a quienes la
padecen, y a sus familiares y cuidadores.

"El alzhéimer es la enfermedad neurodegenerativa más prevalente y es una de las diez principales
causas de discapacidad, dependencia y mortalidad en todo el mundo”, explica la doctora Raquel
Sánchez del Valle, coordinadora del Grupo de Estudio de Conducta y Demencias de la Sociedad de
Neurología.

Actualizada 22 SEPT 2025 19:56
J. Hernández

demencias Sociedad Española de Neurología (SEN)
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“Se trata de una afección muy ligada al envejecimiento de la población mundial, que afecta
principalmente a personas mayores de 65 años, y que será la principal causa del considerable aumento
que experimentaremos en los próximos años en los casos de demencia", entre las que cita las
vasculares, con cuerpos de Lewy o frontotemporal, pero sobre alzhéimer. "Estamos ante uno de los
mayores retos sanitarios mundiales, en el que aspectos como fomentar la detección temprana, la
ralentización de la progresión de la enfermedad y la prevención deben ser las puntas de lanza en la
lucha contra esta dolencia”, afirma la doctora.

PUBLICIDAD

"El alzhéimer es la enfermedad neurodegenerativa más prevalente y es una de las
principales causas de discapacidad, dependencia y mortalidad"
Raquel Sánchez del Valle— Neuróloga
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Llega la detección del Alzheimer con un simple análisis de sangre a Alicante / JOSE NAVARRO

Infradiagnóstico

Sin embargo, el alzhéimer tiene aún un alto infradiagnóstico, sobre todo en los casos leves. Los
especialistas estiman que más del 50 % de ellos están sin determinar y que este retraso entre la
aparición de los primeros síntomas y su detección puede superar los 2 años.

Llega la detección del Alzheimer con un simple análisis de sangre a Alicante
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Además, entre el 30 y el 50 % de las personas que padecen algún tipo de demencia no llegan a ser
diagnosticadas formalmente, a pesar de que en los últimos años se han dado grandes avances en las
técnicas de imagen y de detección bioquímica, sobre todo al disponer ya de pruebas de

 que pueden permitir mejorar los tiempos de diagnóstico de esta
enfermedad, de forma inicial y de manera certera, indica la experta.

Por esa razón, el Grupo de Estudio de Conducta y Demencias de la Sociedad de Neurología ha
publicado su posicionamiento y recomendaciones sobre el uso de biomarcadores en sangre para la
enfermedad de Alzheimer, que se puede consultar en: 

 marcadores
en sangre (como análisis)

https://www.elsevier.es/es-revista-
neurologia-295-avance-resumen-biomarcadores-sangre-enfermedad-alzheimer-posicionamiento-
S0213485324002391
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La actividad física beneficia a las personas afectadas / ÁXEL ÁLVAREZ

Tratamientos

Los expertos coinciden en que el diagnóstico correcto permite el inicio temprano de tratamientos
específicos, el acceso a medidas de apoyo social y económico, y una planificación futura adecuada, lo
que aporta "innumerables beneficios tanto para los pacientes como para sus familiares y cuidadores".

"Actualmente es posible realizar un diagnóstico preciso y precoz de la enfermedad de Alzheimer.
Animamos a que se identifique correctamente, a que no se limite a diagnósticos genéricos de
demencia, que solo describen un conjunto de síntomas, y a que no se banalice porque esta
enfermedad y sus síntomas no forman parte del envejecimiento normal del cerebro”, insiste la doctora
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Sánchez del Valle.

“Además, si consideramos la cada vez más cercana disponibilidad de fármacos modificadores de la
enfermedad, la confirmación biológica de la enfermedad se vuelve imprescindible”.

Medicamentos

La Agencia Europea de Medicamentos (EMA) ya ha recomendado la aprobación delos fármacos
y donanemab para el tratamiento del alzhéimer en fases iniciales, dos fármacos

modificadores que actúan eliminando o reduciendo las placas de beta-amiloide en el cerebro, una
característica clave de la enfermedad y que han demostrado ralentizar el deterioro cognitivo en etapas

Uno de cada dos casos tiene que ver con el riesgo vascular
Los neurólogos ponen el foco en la importancia de la prevención. Porque, aunque la edad sea el principal
factor de riesgo para desarrollar la enfermedad de Alzheimer, los médicos indican que casi uno de cada dos
casos es atribuible a factores modificables relacionados con el estilo de vida y los factores de riesgo vascular.
Evitar el alcohol y el tabaco, realizar ejercicio físico, socializar y mantenerse cognitivamente activo, corregir la
pérdida de audición o visión, tener un peso saludable, controlar la diabetes, la hipercolesterolemia y la
hipertensión arterial, y evitar los traumatismos cerebrales y la exposición a la contaminación ambiental
son medidas que nos permiten protegernos frente a la demencia.

lecanemab 
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tempranas de la enfermedad.

“En todo el mundo, se está investigando más de 100 nuevos compuestos, y en los próximos meses
se conocerán los resultados de fármacos enfocados a novedosas dianas terapéuticas. Es decir, que en
los próximos años podríamos disponer de varios fármacos con eficacia clínica y capaces de modificar
de forma clara la biología de la enfermedad”, prosigue la doctora Sánchez del Valle.

“Puesto que son precisamente los biomarcadores los que permitirán seleccionar a aquellos pacientes
que realmente se puedan beneficiar de estos nuevos fármacos, se hace cada vez más necesario
generalizar su uso para el diagnóstico de la enfermedad de Alzheimer y tratar de aumentar su
utilización del 10-20% de diagnósticos actuales a al menos un 80-90 % en los próximos años”.

TEMAS

En todo el mundo se están investigando más de 100 nuevos compuestos, y en los
próximos meses se conocerán los resultados de nuevos fármacos
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DÍA MUNDIAL DEL SÍNDROME DE LAS PIERNAS INQUIETAS

El 90% de los que sufren el síndrome de piernas inquietas no lo saben.

Dietas Fitness Vida Sana Cuidamos tu salud Vida Equilibrium
Guías de Salud

Suscríbete durante 3 meses a Diario de Mallorca por solo 6 euros

Síndrome de las piernas inquietas: qué es lo que se siente y cuándo
debo ir al neurólogo
Hasta un 20% de los pacientes más graves comenzaron a tener los primeros síntomas del síndrome
antes de los 20 años
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PUBLICIDAD

Un movimiento constante de las durante la noche. Este es el síntoma que sufren muchos
españoles durante sus horas de descanso. Este trastorno neurológico conocido como enfermedad de
Willis-Ekbom o  afecta, según las estimaciones de la 

 a casi 2 millones de personas en España. Este martes, 23 de septiembre, celebra su
Día Mundial.

¿Cómo es y a qué se debe este movimiento continuo?

Actualizada 23 SEPT 2025 14:12
Rebeca Gil

piernas 

síndrome de piernas inquietas Sociedad Española
de Neurología
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Estos movimientos continuos no pasan inadvertidos para el paciente, puesto que su descanso no
consigue ser lo suficientemente reparador. 

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

Pues generalmente el movimiento es la respuesta a una sensación de hormigueo, picazón o
ardor que suele aparecer durante el reposo y que se para (momentáneamente) o disminuye con el
movimiento, explican . los neurólogos
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Y como explica la doctora Celia García Malo, Vocal del 

“Puesto que los síntomas de esta enfermedad suelen darse principalmente durante el descanso o por
la noche, es muy común que los pacientes experimenten  o relajarse, lo que
puede afectar mucho la calidad de vida del paciente”,

Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y
Sueño de la Sociedad Española de Neurología. 

dificultades para dormir
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El síndrome de las piernas inquietas provoca una seria distorsión del sueño / FOTO DE NUR DEMIRBAŞ: HTTPS://WWW.PEXELS.COM/

El 90% de los afectados no está diagnosticado

Pero, a pesar de que se trata de una patología muy frecuente, que puede afectar hasta un 10% de
la población adulta y hasta un 4% de los niños y , el número de personas diagnosticadas
de esta enfermedad es muy bajo.  

“No en vano, el síndrome de las piernas inquietas, además de su impacto en la calidad del ,
suele estar asociado con ansiedad y depresión, además de que puede tener un significativo
impacto en las relaciones sociales y laborales”.

sueño

adolescentes
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Tal es la falta de diagnóstico que la SEN calcula que, en España, hasta un 90% de las personas que lo
padecen podrían estar sin diagnosticar.

La razón es que en la gran mayoría de los casos los síntomas son muy leves y no ocurren todas las
noches, lo que hace que el paciente no llegue a consultar con un médico. 

Parte del problema en el retraso diagnóstico tiene que ver con “normalizar” la aparición de estas
molestias y por la dificultad para acceder a un médico especialista que pueda esclarecer el diagnóstico.

El problema es que las molestias que provoca el síndrome de las piernas inquietas van
aumentando a lo largo del tiempo. Esto puede llevar a generar retrasos de más de 10 años en el
diagnóstico. 
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Los casos más graves se inician en la infancia. / ADOBE STOCK.

Los casos más graves se inician en la infancia

Pero como comenta la doctora Celia García Malo, también hay otro hándicap en el diagnóstico:

"Ocurre sobre todo en los casos que se inician en la edad pediátrica. Como en esas edades la
presencia de estas molestias en las extremidades pueden ser achacadas a dolores de crecimiento o a
hiperactividad, es cuando se dan los mayores retrasos en el diagnóstico”. 

Y como asegura la neuróloga. "No debería ser así, porque sabemos que al menos un 25% de los
pacientes comienzan a experimentar los síntomas de la enfermedad en la infancia o en la
adolescencia”. 

“En todo caso, no se trata de una enfermedad que solo debute en la infancia o en la adolescencia. Ya
que, aunque puede iniciarse a cualquier edad, en general, la gran mayoría de las personas
comienzan a experimentar los síntomas a partir de los 40 años. Además, es más común en mujeres
que en hombres”, señala la especialista. 

Además, son precisamente los casos que se inician a edades tempranas los que pueden llegar a
convertirse en los casos más graves.
Hasta un 20% de los pacientes que padecen el síndrome de piernas inquietas padecen esta
enfermedad en su forma más grave y, por lo general, se da en las personas cuyos síntomas
empezaron antes de los 20 años.
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síndrome de las piernas inquietas / UNSPLASH

El síndrome de piernas inquietas se puede tratar

Recuperar un descanso nocturno reparador es el objetivo de los tratamientos del síndrome de piernas
inquietas. Pero para poder aplicarlos es esencial consultar con un especialista en cuanto “experimenten
molestias en las piernas, sobre todo cuando ocurren con tal frecuencia que dificultan el inicio o el
mantenimiento del sueño”, subraya la doctora. 

De esa forma, el médico podrá realizar un correcto diagnóstico, estudiar si existe alguna causa
subyacente y tratar de forma adecuada el trastorno.

Antes de determinar qué tipo de tratamiento aplicar a una enfermedad, los especialistas siempre
tratan de saber cuál es su causa.

"Actualmente, aproximadamente un 25% de los pacientes que acuden a la consulta de
Neurología o a una Unidad de Sueño por problemas de es diagnosticado con el
síndrome de piernas inquietas”, añade la experta.

insomnio crónico
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El síndrome de las piernas cansadas afecta a entre un 20 y un 30% de la población / ADOBE STOCK

En el caso del síndrome de las piernas inquietas aún se desconocen las causas que lo provocan,
aunque se ha relacionado con:

Pero también puede estar asociada a ciertas enfermedades y condiciones médicas, como:

“Dependiendo de si se identifica o no algún tipo de causa subyacente, variará el tratamiento. En todo
caso, por lo general, el tratamiento se centrará en abordar los síntomas y mejorar la calidad del sueño”,
explica la experta. 

Terapia para paliar el síndrome de las piernas inquietas

Entre las terapias más utilizadas para paliar el movimiento constante de las piernas, la doctora García
Malo señala como los más frecuentes:

Factores genéticos
Deficiencias de hierro
Alteraciones en los niveles de dopamina en el cerebro. 

La insuficiencia renal
Diabetes
Embarazo
Neuropatías,
Afecciones de la médula espinal
Enfermedades como el Parkinson o la esclerosis múltiple.
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“En todo caso es importante que se realice un correcto seguimiento de la evolución de la enfermedad
y de sus síntomas para tratar de que esta enfermedad no vaya a más. Ya que, cuando la enfermedad
evoluciona y los pacientes sufren una forma grave de esta enfermedad, es mucho más difícil dar con
una pauta de tratamiento que sea efectiva”.

TEMAS

1. "Incluir cambios en el estilo de vida, como evitar el consumo de  y ".cafeína alcohol
2. "Mantener una rutina regular de sueño".
3. "Hacer ejercicio y aplicar técnicas de relajación".
4. "Y en casos más graves o cuando la enfermedad interfiere significativamente con la calidad de vida,

existe medicación específica para mejorar los síntomas”.

Noticias relacionadas y más

¿Hay que eliminar los hidratos de carbono para perder peso? Esto es lo que dice la nutricionista

"La regla de cinco": la receta que adelgaza y alarga la vida, según expertos de Harvard

¿Azúcar para las agujetas, sudar quema grasa o el café deshidrata? Una nutricionista deportiva responde

NEUROLOGÍA SUEÑO MEDICINA DEL SUEÑO RESPONDE EL DOCTOR PSIQUIATRÍA
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Los días 22 y 23 de septiembre se conmemoran, respectivamente, el Día Mundial de la Narcolepsia

Mundial del Síndrome de Piernas Inquietas (SPI), dos patologías neurológicas que deterioran la ca

sueño y la vida diaria. Según la Sociedad Española de Neurología (SEN), estas dolencias podrían afe

de dos millones de personas en España.

Con motivo de estas jornadas, la SEN recuerda que, ante cualquier síntoma compatible con estos u otros tr

del sueño, es fundamental acudir a una evaluación médica especializada.

La narcolepsia es un trastorno neurológico crónico que altera los ciclos de sueño y vigilia. En España, un

personas conviven con la enfermedad, aunque se estima que el 60% no están diagnosticadas. El tiem

hasta obtener un diagnóstico puede oscilar entre 8 y 15 años.

Los síntomas más comunes son la somnolencia diurna excesiva y episodios involuntarios de sueño. O

característicos incluyen cataplejía, parálisis del sueño, alucinaciones hipnagógicas y un sueño no

fragmentado y poco reparador.

Aunque el origen de la narcolepsia sigue investigándose, se sabe que está relacionada con la pérdida de

hipocretina, factores genéticos, inmunológicos y ambientales. Puede aparecer en cualquier edad, con pic

en la adolescencia y alrededor de los 36 años.

El tratamiento actual combina fármacos, medidas de higiene del sueño, siestas programadas y apoyo psico

existe cura definitiva, pero un abordaje integral mejora significativamente la vida de los pacientes.

El síndrome de piernas inquietas (SPI) provoca la necesidad de mover las extremidades inferiores p

“Existe una alta prevalencia de pacientes con trastornos del sueño no diagnosticados, muchos de

recurren a automedicación con tratamientos inadecuados que pueden agravar la enfermedad. Si 

descanso no es el adecuado, debemos consultar con un profesional”, señala la Dra. Celia Garcí

coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueño de la SEN.

“Los síntomas son muy heterogéneos y a menudo se normalizan, lo que retrasa el diagnóstico. Si

identificar la enfermedad a tiempo es clave para reducir su impacto en la calidad de vida”, explica

García Malo.

“El seguimiento médico es fundamental porque la narcolepsia aumenta el riesgo de hipertensión

migrañas y trastornos emocionales como la depresión o la ansiedad”, recuerda la especialista.
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sensaciones de hormigueo, dolor o malestar. Estos síntomas empeoran durante el reposo, especialmente a

día, e interfieren con el sueño.

En España, más de 2 millones de personas lo padecen y hasta el 90% podrían estar sin diagnostic

calcula que afecta a un 10% de los adultos y a un 4% de niños y adolescentes, siendo las mujeres el d

propensas que los hombres, especialmente durante el embarazo o en casos de déficit de hierro.

El SPI puede confundirse con problemas circulatorios o reumatológicos, lo que retrasa su diagnóstico dura

Aproximadamente el 65% de los pacientes tienen antecedentes familiares y la enfermedad tambié

a diabetes, insuficiencia renal y neuropatías.

Los tratamientos incluyen suplementación de hierro cuando está justificada y fármacos específicos, junto c

seguimiento médico continuo.

“El SPI no solo repercute en la salud física, también en la mental y emocional. Es una de las caus

comunes de insomnio y no responde a tratamientos hipnóticos tradicionales”, advierte la Dra. Ga

“Se trata de una enfermedad crónica y fluctuante, por lo que es fundamental ajustar la medicació

función de cada etapa para mejorar la calidad de vida y el descanso nocturno”, añade la especiali

NARCOLEPSIA SÍNDROME DE PIERNAS INQUIETAS TRASTORNOS DEL SUEÑO
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La Fundación Jiménez Díaz celebra su I jornada
“Mindfulness y cerebro: ¿Qué dice la ciencia sobre
sus efectos reales?”

El Hospital Universitario Fundación Jiménez Díaz acogió la semana pasada un encuentro que
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llenó su Aula Magna. Bajo el título “Mindfulness y cerebro: ¿Qué dice la ciencia sobre sus

efectos reales?”, la jornada reunió la ciencia y la práctica meditativa en una conversación

inspiradora entre el Dr. Jesús Porta-Etessam, jefe del Servicio de Neurología del hospital y

presidente de la Sociedad Española de Neurología, y el maestro de meditación Enrique

Simó, con la moderación de Aurora Herráiz, directora de Responsabilidad Social Corporativa

del centro hospitalario.

El diálogo exploró los beneficios y los límites de la atención plena desde perspectivas

complementarias, ofreciendo al público evidencias científicas, junto a experiencias prácticas,

y concluyendo con una meditación guiada.

Estrés, jóvenes y necesidad de sentido

El Dr. Porta-Etessam advirtió sobre los riesgos de una sociedad acelerada que expone al

cerebro a un flujo constante de estímulos. “Esa aceleración permanente nos arrebata algo

esencial: el deseo de significación, un motor fundamental de la vida humana”, señaló.

En este sentido, el jefe del Servicio de Neurología de la Fundación Jiménez Díaz mostró

especial preocupación por los jóvenes, cada vez más expuestos a la presión digital y a una

avalancha de estímulos rápidos, sencillos y adictivos. Como señaló: “estamos viendo un

aumento de intentos autolíticos en adolescentes, en gran parte ligados a la falta de propósito

vital y al uso excesivo de pantallas.”

Herráiz recordó en este punto el trabajo realizado por el hospital madrileño en varios colegios

de la capital para acercar la meditación a la infancia, planteando si el cerebro puede

entrenarse como un músculo, a lo que Simó, por su parte, respondió con claridad: “meditar

no significa dejar la mente en blanco; significa aprender a pensar más despacio y mejor”.

“Con unos minutos diarios se gana calma, se regula la emoción y se recupera la capacidad

de dar sentido a lo que hacemos”, aseguró.

Plasticidad cerebral y evidencia científica

A lo largo de la sesión, el Dr. Porta-Etessam compartió los hallazgos científicos más

recientes que confirman cómo la meditación modifica el cerebro. Estudios publicados, incluso

desde hace más de 10 años en revistas como Nature, han demostrado cambios en

estructuras clave del cerebro, fundamentales para la atención y la memoria.

“El cerebro es plástico y el mindfulness puede transformarlo de manera positiva. Pero
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requiere constancia. Igual que con el ejercicio físico, si se abandona, los efectos se pierden”,

enfatizó.

Además, defendió la integración de terapias no farmacológicas en la práctica clínica: “Nuestra

obligación es ofrecer todas las herramientas que han demostrado eficacia, como el ejercicio,

la socialización, la dieta mediterránea, la estimulación cognitiva o la meditación, y aplicarlas

de manera complementaria a los tratamientos médicos”, recordó.

La experiencia personal del mindfulness

Desde la práctica, Simó compartió cómo la meditación cambia la relación con la mente: “Lo

primero que se transforma es el diálogo interno: deja de ser un juez implacable y pasa a ser

un aliado. “Eso -continuó- tiene un impacto enorme en cómo vivimos las emociones, cómo

escuchamos y cómo nos relacionamos con los demás”. No obstante, advirtió que la

meditación no es recomendable en fases agudas de trastornos mentales, pues requiere un

cierto nivel de estabilidad.

Asimismo, resumió su propuesta en tres sencillos hábitos: respirar de forma consciente,

reflexionar al final del día sobre lo aprendido, y mantener conversaciones significativas. “Con

solo eso -afirmó- las personas se sorprenden de los cambios en sus relaciones, en su

equilibrio emocional y en su forma de ver la vida”.

Nuevos proyectos y cuidados para el cerebro

La jornada también sirvió para que el centro hospitalario anunciara un proyecto pionero: El

Servicio de Neurología de la Fundación Jiménez Díaz y el equipo de Simó investigarán

conjuntamente los efectos del mindfulness en pacientes con migraña con el objetivo de

aportar evidencia científica en esta patología frecuente.

En su intervención final, el Dr. Porta-Etessam resumió las claves para cuidar el cerebro:

educación desde la infancia, ejercicio físico regular, dieta mediterránea, socialización, evitar

tóxicos y pantallas, prevenir traumatismos en deportes de riesgo y, sobre todo, cultivar el

contacto humano y el cariño.

“La felicidad no es un objetivo en sí mismo, sino una consecuencia de los cuidados, las

relaciones y los momentos que cultivamos a lo largo de la vida”, concluyó el neurólogo con un

mensaje profundamente humanista.
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Con esta jornada, la Fundación Jiménez Díaz ha reafirmado su compromiso con la

divulgación científica y con una medicina más humana, integrando el conocimiento biomédico

con prácticas que promueven el bienestar emocional y social.
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