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

María Santos Viñas
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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

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
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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.

Read more!

¿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

adecuada, se verá afectada nuestra salud. A corto plazo,

experimentaremos problemas de capacidad de atención, de
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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.

Read more!
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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
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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 apenas el 30%
de los niños mayores de 11 años alcanza el número adecuado de horas de
sueño.

 La ciencia explica por qué dormir sobre el lado izquierdo podría mejorar tu salud

Bienestar Ciencia Destacadas
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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.

La especialista señala que la privación de sueño tiene consecuencias inmediatas
y a largo plazo. “Si nuestro sueño no tiene una duración 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
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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.
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Localizan sin vida a Manuel, uno de los desaparecidos en Zamora

El último problema de salud de Cristina Pedroche: "Me pongo más
nerviosa"
La comunicadora también sufre un efluvio telógeno tras dar a luz a su segundo hijo
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José Abellán, cardiólogo murciano para dormir mejor exponte al sol lo antes posible por la mañana” (2)

Tecnología Moda Gente Decoración Buzzeando Mascotas

Vida y Estilo

Google Discover estrena función: sigue a La Opinión y no te pierdas nada

José Abellán, sobre cómo dormir mejor: "Exponte al sol lo antes posible
por la mañana”
En una de sus publicaciones sobre el sueño explica que las funciones del descanso son vitales y muy
importantes

ACCEDE GRATIS



Ataxia de Friedreich, una patología que se diagnostica tarde y que afecta a 2 personas por cada 100.000 habitantes / D.R.

En el marco del Día Internacional de la Ataxia, desde Biogen queremos continuar

Últimas noticias Internacional Economía Política Sociedad Barcelona Catalunya Cultura Deportes

Salud

Ofrecido por

Ataxia de Friedreich, el trastorno neuromuscular que afecta a
alrededor de 15.000 personas en el mundo

Cada 25 de septiembre se conmemora el Día Internacional de la Ataxia, fecha

dedicada a concienciar a la población sobre este trastorno neurológico. La Ataxia de

Friedreich (AF) es el tipo más frecuente de ataxia hereditaria¹'²'³ con una

incidencia de 2 personas por cada 100.000 habitantes de media⁴.

Actualizada 25 SEPT 2025 11:00
Berta Colomer

Por qué confiar en El Periódico
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visibilizando la Ataxia de Freidreich (AF) y los retos de los pacientes que conviven
con este trastorno genético neuromuscular, degenerativo y debilitante , que
afecta a 2 por cada 100.000 habitantes en el mundo . Se calcula que afecta a unas
15.000 personas, siendo el tipo más común de ataxia hereditaria .

Los primeros síntomas de esta enfermedad suelen aparecer en la infancia y
adolescencia, aunque un 25% de los casos pueden corresponderse a una ataxia
tardía, de debut en la edad adulta . Hablamos, en este sentido, de: fatiga, escoliosis,
diabetes, dificultad para hablar y para mantener el equilibrio, discapacidad visual y
auditiva o problemas cardiovasculares . Las complicaciones de la enfermedad, de
hecho, sitúan la esperanza de vida en los 37 años de media .

“Desafortunadamente, la ataxia de Friedreich, al ser una enfermedad poco común, se
enfrenta a un importante desconocimiento por parte de la sociedad”, comenta el Dr.
Jon Infante, jefe de Sección de Neurología del Hospital Universitario Marqués
de Valdecilla. “Esta falta de reconocimiento, sumada a la similitud de sus síntomas
con otras enfermedades neurodegenerativas, a menudo dificulta un diagnóstico
temprano, retrasando el acceso a un manejo adecuado ”, añade.

Debido a la progresión de la sintomatología de la AF, muchas personas necesitan
ayuda para caminar y, en un período de 10 a 20 años desde el diagnostico, es
frecuente la utilización de sistemas de apoyo como la silla de ruedas , lo que
supone un reto a la hora de enfrentarse a las barreras arquitectónicas.

Impacto emocional y psicológico en los pacientes y sus familias

La progresión de estos síntomas aumenta los niveles de dependencia, lo que
aumenta la carga física, económica y emocional de pacientes, familias y cuidadores,
por lo que el acompañamiento psicológico y social es imprescindible.  Y es que,
tras un diagnóstico de Ataxia de Friedrich, las consecuencias emocionales y
psicológicas son devastadoras, llegando a desarrollar cuadros depresivos y
depresión de diversa gravedad. De ahí que sea imprescindible la labor que llevan
a cabo las asociaciones de pacientes como FEDER y FEDAES, actores clave para
impulsar la investigación y apoyar a las familias desde el diagnóstico de la AF.

“La ataxia de Friedreich es una enfermedad muy dura y es fundamental visibilizar
esta patología para mejorar la calidad de vida de los pacientes”, comenta Isabel
Campos, presidenta de FEDAES. “Uno de los problemas con los que viven las
personas con AF es la falta de reconocimiento de la enfermedad, provocando la
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existencia de estigmas, especialmente durante la infancia. Por ejemplo, la falta de
equilibrio de los pacientes es confundida con signos de ebriedad en muchas
ocasiones, o los problemas en el habla, que son confundidos con problemas cognitivos
muchas veces”, añade la presidenta de FEDAES. Y es que las asociaciones además
suponen una gran ayuda como fuente de información fiable y de la orientación a
las familias y pacientes en la evolución de la patología y en la toma de decisiones.

Sin duda, convivir con una enfermedad como la ataxia de Friedreich, supone un reto
enorme para las familias, desde el diagnóstico, pasando por el avance de la
sintomatología, el duelo constante, la posibilidad de que más de un hijo esté
afectado y hasta el impacto económico. En palabras de Ana Van Koningsloo,
Patient Engagement & Communications Head de Biogen Iberia, “Vivir con
ataxia de Friedreich es un reto enorme para los pacientes y sus familiares. De hecho,
más allá de la enfermedad existen muchos problemas añadidos, que también influyen
en la calidad de vida de quienes conviven con ella y en la de los que los acompañan”.

‘Friedreich and I’, una campaña necesaria

Queda claro que hay una necesidad urgente de dar a conocer y mejorar el
entendimiento de la AF. Precisamente con el objetivo de concienciar y visibilizar los
retos y dificultades a las que hacen frente la comunidad de ataxia de Friedreich,
Biogen ha lanzado la campaña ‘Friedreich and I’.
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Esta se presenta con una obra audiovisual que narra la historia de una niña que a
medida que crece, convive y atraviesa sus etapas vitales en compañía del monstruo
Friedreich. Este personaje la sigue allí a donde va: al colegio, la universidad, en
momentos de ocio, en espacios de sociabilización, entre otros. A medida que la
protagonista se hace mayor se hacen más visibles los síntomas de la enfermedad y
los retos asociados a esta, pero también se hace más notoria la resiliencia con que
afronta las adversidades. 

“Estos son solo algunos de los retos con los que viven los pacientes con ataxia de
Friedreich, pero existen muchos otros”, enfatiza Andrés Rodrigo, director general
de Biogen Iberia. En este sentido, el CEO de la compañía afirma que “nos sentimos
muy orgullosos de haber trabajado codo con codo con asociaciones de pacientes y
sociedades científicas en esta iniciativa que tiene un fin único, construir entre todos
un futuro donde la comunidad de pacientes de AF pueda ganar en calidad de vida y
sea más visible antes los ojos de la sociedad”.

Este proyecto que se acompaña con una novela gráfica, orientada a ayudar a los
pacientes a explicar a su entorno qué es la ataxia de Friedreich y cómo impacta en
su vida y en la de sus familiares. Todo puede ser consultados en la página web

, junto con testimonios reales de pacientes. 

La campaña ha sido creada por Biogen, compañía biotecnológica líder en
neurociencias, con el aval social de la Federación de Ataxias de España (FEDAES), la
Federación Española de Enfermedades Raras (FEDER) y de la Sociedad Española de
Neurología (SEN). Esta iniciativa nace con el objetivo de concienciar y visibilizar los
retos y dificultades a las que hacen frente la comunidad de ataxia de Friedreich,
incluyendo a pacientes, familiares y cuidadores.

www.friedreichandi.es

1.        National Institute of Neurological Disorders and Stroke. Friedreich Ataxia. Available at: https://
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doi: 10.1038/nrneurol.2009.26. PMID: 19347027

3.        Friedreich's Ataxia Research Alliance - What is FA? (curefa.org). https://www.curefa.org/understanding-fa/
what-is-friedreichs-ataxia/
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Los ocho hábitos de una doctora
experta en sueño para garantizar un
buen descanso

Marta Sierra

5-6 minutos

Para un correcto descanso, existen rutinas que pueden favorecer la

conciliación del sueño (Freepik)

Vivimos en una época en la que la sobreestimulación y el estrés se

han adueñado de gran parte de nuestra rutina. Las tareas pendientes

y las notificaciones digitales demandan tanto de nosotros que, llegada

la noche, es frecuente que muchas personas se enfrenten a la

imposibilidad de conciliar el sueño.

Según la Sociedad Española de Neurología (SEN), entre un 20 y un
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48 % de la población adulta sufre en algún momento de su vida

dificultad para iniciar o mantener el sueño. Además, al menos un

10 % de estos casos es debido a algún trastorno de sueño crónico y

grave.

Las pequeñas acciones que realizamos durante el día pueden

repercutir en el descanso de la noche, tal y como han señalado los

expertos. Así, la doctora Nerina Ramlakhan, fisióloga y experta en

sueño, ha explicado en el diario británico The Sun algunos consejos

para poner en práctica durante el día y antes de dormir con el objetivo

de conseguir un sueño de calidad.

Muchas personas se enfrentan al problema de despertarse durante la

noche, encontrándose entonces con la imposibilidad de volverse a

dormir. Esto se debe a que alrededor de las 4 de la mañana, “los

niveles de cortisol comienzan a aumentar”, potenciando “una fase de

sueño más superficial”.

Tal y como señala la doctora Ramlakhan, esta es una de las dos

hormonas principales que regulan el sueño, junto con la melatonina.

Cuando el cortisol se incrementa, lo recomendable no es mirar el

móvil y comenzar a hacer scroll en alguna red social, sino intentar

volver a dormirse: "Me pongo almohadas de yoga con peso sobre

los ojos y duermo otra vez".

Una vez llega la hora de levantarse, la manera en la que se hace

también es importante. El ritmo circadiano, el reloj biológico interno

que regula los procesos de nuestro cuerpo en un ciclo de

aproximadamente 24 horas, se ve afectado por la luz artificial y los

horarios irregulares, entre otros.
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Descanso (Freepik)

Lo recomendable, según la doctora Ramlakhan, es despertarse “de

forma natural”, con luz natural y sin despertador. Esto, sin

embargo, no siempre es viable, por lo que en el mercado existen

algunos aparatos que simulan la luz del sol y los sonidos de la

naturaleza, potenciando un despertar progresivo y no tan artificial.

El desayuno también es fundamental, por lo que la experta

recomienda las proteínas, las grasas y los carbohidratos, ya que

“proporcionan energía sostenida, sensación de saciedad y favorecen

niveles estables de azúcar en sangre”: “Algo azucarado como un

croissant puede sobreestimular el sistema nervioso y arruinar el

sueño posterior”.

Aunque sea el primer momento del día, ya nos estamos preparando

para la noche: “Establece el camino metabólico correcto para el

cuerpo, aumentando la probabilidad de una producción óptima de

melatonina en el futuro”.

La doctora, además, no demoniza el café, pero incide en la

necesidad de atender a la hora en la que se toma: “La vida media de

la cafeína es de unas cinco horas, por lo que, si tomas una taza de

café a las 3 de la tarde, tendrás la mitad de la cantidad en tu sangre
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alrededor de las 8 de la tarde. Puede que no te haga sentir más

animado, pero podría afectar la calidad del sueño”.

El ejercicio físico también influye en gran medida en el ritmo

circadiano. Hacerlo por la mañana o a media mañana puede ser muy

beneficioso, pero la doctora Ramlakhan desaconseja hacerlo

demasiado tarde: “Puede sobreestimular el sistema nervioso y

producir hormonas como la adrenalina y el cortisol, que alteran el

sueño”.

La experta en sueño también destaca que la salud del microbioma

tiene un impacto en el sueño, por lo que deben potenciarse los

alimentos buenos para el intestino. Con respecto a la cena,

recomienda, por ejemplo, “pescado, verduras y arroz”. Lo más

importante, sin embargo, es el horario: cenar tarde y pesado puede

interferir con el sueño y la digestión.

0 seconds of 2 minutes, 50 secondsVolume 0%

Press shift question mark to access a list of keyboard shortcuts

Dr López Rosetti - ¿Por qué nos mareamos?

02:33

00:00

02:50

02:50

Dr López Rosetti - Dormir Bien

Como señalan diversos expertos, las pantallas afectan a la calidad

del sueño, ya que su luz brillante le indican al cuerpo que se

despierte. De esta manera, lo aconsejable es prescindir de ellas

antes de irse a dormir, preparándonos ya para el momento de

meternos en la cama.

Según la doctora Ramlakhan, conciliar el sueño debería llevar unos
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15 minutos. De lo contrario, pueden ponerse en práctica técnicas

como la respiración en caja o la escritura: “Si estoy realmente

estresado, escribo un diario durante 10 minutos antes de apagar las

luces”.

Seguir leyendo
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El farmacéutico, clave en la prevención, control y
seguimiento de los pacientes que padecen migraña

11 SEPTIEMBRE 2018 FRANCISCO ESPEJO GARCIA
Tiempo de lectura 2 minutos

Imprimir

Se estima que la mitad de los pacientes con migraña se automedican y hasta un 40% de los pacientes están
sin diagnosticar

El Consejo General de Colegios Farmacéuticos ha elaborado un informe técnico sobre la enfermedad y los
tratamientos farmacológicos disponibles

12 DE SEPTIEMBRE - DÍA INTERNACIONAL DE ACCIÓN CONTRA LA MIGRAÑA

Madrid, 11 de septiembre de 2018.- Mañana, 12 de septiembre se celebra el Día Internacional de Acción
contra la Migraña cuyo objetivo es reforzar e informar sobre la enfermedad, ya que uno de los problemas
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principales que presenta la migraña no solo es el carácter incapacitante en quien la padece, sino el propio
desconocimiento de la enfermedad.

La Profesión Farmacéutica se une a los actos del Día Internacional de Acción contra la Migraña 2018 y con
este motivo el Consejo General de Colegios Oficiales de Farmacéuticos ha elaborado el Punto
Farmacológico 126 sobre la migraña y los tratamientos farmacológicos disponibles. Dicho informe, que ha
sido remitido a los Colegios Oficiales Farmacéuticos para su difusión, aborda desde conceptos generales de
las cefaleas o dolores de cabeza, los factores de pronóstico y riesgo así como el tratamiento y el papel del
farmacéutico.

En España, la migraña tiene una prevalencia en torno al 13% de la población, un 7% para los varones y un
16% para las mujeres. Se estima que la mitad de los pacientes con migraña se automedican y hasta un 40%
de los pacientes están sin diagnosticar. Según un estudio realizado por la Sociedad Española de Neurología,
solo un 17% de los pacientes utiliza la medicación correcta para el tratamiento sintomático de las crisis
migrañosas.

El papel del farmacéutico

Diversos estudios señalan la necesidad de realizar intervenciones de tipo educativo y formativo específico
para esta patología, ya que la migraña es una enfermedad infradiagnosticada e infratratada. Los
farmacéuticos comunitarios tienen una posición estratégica en la educación y derivación es estos pacientes.
El farmacéutico es clave en la prevención, control y seguimiento de los pacientes que padecen de migraña.

Consulta el Punto Farmacológico 126 sobre la migraña

Noticias del Consejo

Noticias relacionadas
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Miguel Assal explica cómo acabar con el dolor de cabeza. / EP
PUBLICIDAD

Salud Tecnología Moda Gente Decoración Buzzeando Mascotas Compramejor Buscando respuestas

Vida y Estilo

Debate sobre el estado de la comunidad en las Cortes de Aragón

¿Te duele la cabeza todos los días? Este es el remedio natural de
Miguel Assal, técnico sanitario, para acabar con la migraña
El experto explica que no debes usar ni paracetamol ni ibuprofeno para solucionar tus
problemas

DIRECTO



Muchas personas en  sufren dolor de cabeza de manera habitual, algo que les
dificulta sus tareas del día a día. Estar tranquilo y que de repente te venga un pinchazo en el
cráneo es una sensación muy molesta que solo se puede explicar si la sientes. Por eso, si
estás cansado de tomar ibuprofeno y paracetamol y no te hace efecto, sigue los consejos
del técnico de emergencias Miguel Assal.

Esta es una de las dolencias más comunes en la población. Más allá de las típicas pastillas,
existen métodos alternativos pueden ayudar a aliviarla de manera natural.

25 SEPT 2025 9:00
Luis Miguel Mora
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El dolor de cabeza afecta a miles de personas

Según la  , más de cinco millones de personas sufren
migraña de forma habitual, lo que la convierte en una de las enfermedades neurológicas
más importantes. Además, alrededor de un 12 % de la población padece episodios
recurrentes de dolor de cabeza, que en muchos casos impactan directamente en la
calidad de vida, la productividad laboral y el bienestar personal.

La alta frecuencia de este problema ha llevado a médicos y especialistas a buscar
alternativas o medidas complementarias al consumo constante de fármacos.
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El consejo de Miguel Assal

Miguel Assal comienza explicando que el error está en hacer lo primero que todos
pensamos, tomar una pastilla tras otra para calmar el . Sin embargo, hay un remedio
natural para calmar la migraña: abre el agua caliente, llena un balde y mete tus pies.
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El especialista explica que este truco tiene una base fisiológica clara, porque el calor dilata
los vasos sanguíneos de los pies y provoca que la sangre se dirija hacia las
extremidades. "Ahí es cuando se produce la magia", porque este proceso, conocido
como vasodilatación periférica, reduce la presión sobre los vasos sanguíneos de la cabeza,
que suelen estar dilatados durante una crisis de .migraña

¿Te duele la cabeza todos los días? Este es el remedio natural de Mig... https://www.elperiodicodearagon.com/vida-y-estilo/2025/09/25/duele...

5 de 16 25/09/2025, 12:00



Además de aliviar la presión, introducir los pies en agua caliente contribuye a relajar el
cuerpo y disminuir los niveles de estrés, dos factores que están estrechamente vinculados
con la aparición y la intensidad de los dolores de cabeza. Aunque no sustituye al
tratamiento médico en casos graves, puede convertirse en una herramienta casera para
quienes les duele mucho la cabeza.
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Ataxia de Friedreich, una patología que se diagnostica tarde y que afecta a 2 personas por cada 100.000 habitantes / D.R.

En el marco del Día Internacional de la Ataxia, desde Biogen queremos continuar

Guías de Salud Dietas Fitness Cuidamos tu salud Vida Equilibrium

Salud
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Ataxia de Friedreich, el trastorno neuromuscular que afecta a
alrededor de 15.000 personas en el mundo

Cada 25 de septiembre se conmemora el Día Internacional de la Ataxia, fecha dedicada a

concienciar a la población sobre este trastorno neurológico. La Ataxia de Friedreich (AF) es

el tipo más frecuente de ataxia hereditaria¹'²'³ con una incidencia de 2 personas por cada

100.000 habitantes de media⁴.

Actualizada 25 SEPT 2025 10:00
Berta Colomer
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visibilizando la Ataxia de Freidreich (AF) y los retos de los pacientes que conviven
con este trastorno genético neuromuscular, degenerativo y debilitante , que
afecta a 2 por cada 100.000 habitantes en el mundo . Se calcula que afecta a unas
15.000 personas, siendo el tipo más común de ataxia hereditaria .

Los primeros síntomas de esta enfermedad suelen aparecer en la infancia y
adolescencia, aunque un 25% de los casos pueden corresponderse a una ataxia
tardía, de debut en la edad adulta . Hablamos, en este sentido, de: fatiga, escoliosis,
diabetes, dificultad para hablar y para mantener el equilibrio, discapacidad visual y
auditiva o problemas cardiovasculares . Las complicaciones de la enfermedad, de
hecho, sitúan la esperanza de vida en los 37 años de media .

“Desafortunadamente, la ataxia de Friedreich, al ser una enfermedad poco común, se
enfrenta a un importante desconocimiento por parte de la sociedad”, comenta el Dr.
Jon Infante, jefe de Sección de Neurología del Hospital Universitario Marqués
de Valdecilla. “Esta falta de reconocimiento, sumada a la similitud de sus síntomas
con otras enfermedades neurodegenerativas, a menudo dificulta un diagnóstico
temprano, retrasando el acceso a un manejo adecuado ”, añade.

Debido a la progresión de la sintomatología de la AF, muchas personas necesitan
ayuda para caminar y, en un período de 10 a 20 años desde el diagnostico, es
frecuente la utilización de sistemas de apoyo como la silla de ruedas , lo que
supone un reto a la hora de enfrentarse a las barreras arquitectónicas.

Impacto emocional y psicológico en los pacientes y sus familias

La progresión de estos síntomas aumenta los niveles de dependencia, lo que
aumenta la carga física, económica y emocional de pacientes, familias y cuidadores,
por lo que el acompañamiento psicológico y social es imprescindible.  Y es que,
tras un diagnóstico de Ataxia de Friedrich, las consecuencias emocionales y
psicológicas son devastadoras, llegando a desarrollar cuadros depresivos y
depresión de diversa gravedad. De ahí que sea imprescindible la labor que llevan
a cabo las asociaciones de pacientes como FEDER y FEDAES, actores clave para
impulsar la investigación y apoyar a las familias desde el diagnóstico de la AF.

“La ataxia de Friedreich es una enfermedad muy dura y es fundamental visibilizar
esta patología para mejorar la calidad de vida de los pacientes”, comenta Isabel
Campos, presidenta de FEDAES. “Uno de los problemas con los que viven las
personas con AF es la falta de reconocimiento de la enfermedad, provocando la
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existencia de estigmas, especialmente durante la infancia. Por ejemplo, la falta de
equilibrio de los pacientes es confundida con signos de ebriedad en muchas
ocasiones, o los problemas en el habla, que son confundidos con problemas cognitivos
muchas veces”, añade la presidenta de FEDAES. Y es que las asociaciones además
suponen una gran ayuda como fuente de información fiable y de la orientación a
las familias y pacientes en la evolución de la patología y en la toma de decisiones.

Sin duda, convivir con una enfermedad como la ataxia de Friedreich, supone un reto
enorme para las familias, desde el diagnóstico, pasando por el avance de la
sintomatología, el duelo constante, la posibilidad de que más de un hijo esté
afectado y hasta el impacto económico. En palabras de Ana Van Koningsloo,
Patient Engagement & Communications Head de Biogen Iberia, “Vivir con
ataxia de Friedreich es un reto enorme para los pacientes y sus familiares. De hecho,
más allá de la enfermedad existen muchos problemas añadidos, que también influyen
en la calidad de vida de quienes conviven con ella y en la de los que los acompañan”.

‘Friedreich and I’, una campaña necesaria

Queda claro que hay una necesidad urgente de dar a conocer y mejorar el
entendimiento de la AF. Precisamente con el objetivo de concienciar y visibilizar los
retos y dificultades a las que hacen frente la comunidad de ataxia de Friedreich,
Biogen ha lanzado la campaña ‘Friedreich and I’.
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Esta se presenta con una obra audiovisual que narra la historia de una niña que a
medida que crece, convive y atraviesa sus etapas vitales en compañía del monstruo
Friedreich. Este personaje la sigue allí a donde va: al colegio, la universidad, en
momentos de ocio, en espacios de sociabilización, entre otros. A medida que la
protagonista se hace mayor se hacen más visibles los síntomas de la enfermedad y
los retos asociados a esta, pero también se hace más notoria la resiliencia con que
afronta las adversidades. 

“Estos son solo algunos de los retos con los que viven los pacientes con ataxia de
Friedreich, pero existen muchos otros”, enfatiza Andrés Rodrigo, director general
de Biogen Iberia. En este sentido, el CEO de la compañía afirma que “nos sentimos
muy orgullosos de haber trabajado codo con codo con asociaciones de pacientes y
sociedades científicas en esta iniciativa que tiene un fin único, construir entre todos
un futuro donde la comunidad de pacientes de AF pueda ganar en calidad de vida y
sea más visible antes los ojos de la sociedad”.

Este proyecto que se acompaña con una novela gráfica, orientada a ayudar a los
pacientes a explicar a su entorno qué es la ataxia de Friedreich y cómo impacta en
su vida y en la de sus familiares. Todo puede ser consultados en la página web

, junto con testimonios reales de pacientes. 

La campaña ha sido creada por Biogen, compañía biotecnológica líder en
neurociencias, con el aval social de la Federación de Ataxias de España (FEDAES), la
Federación Española de Enfermedades Raras (FEDER) y de la Sociedad Española de
Neurología (SEN). Esta iniciativa nace con el objetivo de concienciar y visibilizar los
retos y dificultades a las que hacen frente la comunidad de ataxia de Friedreich,
incluyendo a pacientes, familiares y cuidadores.

www.friedreichandi.es
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Ataxia de Friedreich, el trastorno
neuromuscular que afecta a alrededor
de 15.000 personas en el mundo
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En el marco del Día Internacional de la Ataxia, desde Biogen

queremos continuar visibilizando la Ataxia de Freidreich (AF) y los

retos de los pacientes que conviven con este trastorno genético

neuromuscular, degenerativo y debilitante1,2, que afecta a 2 por

cada 100.000 habitantes en el mundo4. Se calcula que afecta a unas

15.000 personas, siendo el tipo más común de ataxia

hereditaria3.

Los primeros síntomas de esta enfermedad suelen aparecer en la

infancia y adolescencia, aunque un 25% de los casos pueden

corresponderse a una ataxia tardía, de debut en la edad adulta5.

Hablamos, en este sentido, de: fatiga, escoliosis, diabetes,

dificultad para hablar y para mantener el equilibrio, discapacidad

visual y auditiva o problemas cardiovasculares5. Las

complicaciones de la enfermedad, de hecho, sitúan la esperanza de

vida en los 37 años de media6.

"Esta falta de reconocimiento, sumada a la similitud de sus

síntomas con otras enfermedades neurodegenerativas, a

menudo dificulta un diagnóstico temprano, retrasando el acceso

a un manejo adecuado"
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Dr. Jon Infante - Jefe de Sección de Neurología del Hospital

Universitario Marqués de Valdecilla

“Desafortunadamente, la ataxia de Friedreich, al ser una enfermedad

poco común, se enfrenta a un importante desconocimiento por parte

de la sociedad”, comenta el Dr. Jon Infante, jefe de Sección de

Neurología del Hospital Universitario Marqués de Valdecilla.

“Esta falta de reconocimiento, sumada a la similitud de sus síntomas

con otras enfermedades neurodegenerativas, a menudo dificulta un

diagnóstico temprano, retrasando el acceso a un manejo

adecuado4”, añade.

Debido a la progresión de la sintomatología de la AF, muchas

personas necesitan ayuda para caminar y, en un período de 10 a 20

años desde el diagnostico, es frecuente la utilización de sistemas de

apoyo como la silla de ruedas1, lo que supone un reto a la hora de

enfrentarse a las barreras arquitectónicas.

Impacto emocional y psicológico en los
pacientes y sus familias

La progresión de estos síntomas aumenta los niveles de

dependencia, lo que aumenta la carga física, económica y

emocional de pacientes, familias y cuidadores, por lo que el

acompañamiento psicológico y social es imprescindible.10 Y es que,

tras un diagnóstico de Ataxia de Friedrich, las consecuencias

emocionales y psicológicas son devastadoras, llegando a desarrollar

cuadros depresivos y depresión de diversa gravedad.9,11 De ahí

que sea imprescindible la labor que llevan a cabo las asociaciones de

pacientes como FEDER y FEDAES, actores clave para impulsar la

investigación y apoyar a las familias desde el diagnóstico de la AF.

“La ataxia de Friedreich es una enfermedad muy dura y es

fundamental visibilizar esta patología para mejorar la calidad de vida
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de los pacientes”, comenta Isabel Campos, presidenta de

FEDAES. “Uno de los problemas con los que viven las personas con

AF es la falta de reconocimiento de la enfermedad, provocando la

existencia de estigmas, especialmente durante la infancia. Por

ejemplo, la falta de equilibrio de los pacientes es confundida con

signos de ebriedad en muchas ocasiones, o los problemas en el

habla, que son confundidos con problemas cognitivos muchas

veces”, añade la presidenta de FEDAES. Y es que las asociaciones

además suponen una gran ayuda como fuente de información fiable y

de la orientación a las familias y pacientes en la evolución de la

patología y en la toma de decisiones.

"Uno de los problemas con los que viven las personas con AF

es la falta de reconocimiento de la enfermedad, provocando la

existencia de estigmas, especialmente durante la infancia"

Isabel Campos - Presidenta de FEDAES

Sin duda, convivir con una enfermedad como la ataxia de Friedreich,

supone un reto enorme para las familias, desde el diagnóstico,

pasando por el avance de la sintomatología, el duelo constante, la

posibilidad de que más de un hijo esté afectado y hasta el impacto

económico. En palabras de Ana Van Koningsloo, Patient

Engagement & Communications Head de Biogen Iberia, “Vivir

con ataxia de Friedreich es un reto enorme para los pacientes y sus

familiares. De hecho, más allá de la enfermedad existen muchos

problemas añadidos, que también influyen en la calidad de vida de

quienes conviven con ella y en la de los que los acompañan”.

‘Friedreich and I’, una campaña necesaria

Queda claro que hay una necesidad urgente de dar a conocer y

mejorar el entendimiento de la AF. Precisamente con el objetivo de
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concienciar y visibilizar los retos y dificultades a las que hacen frente

la comunidad de ataxia de Friedreich, Biogen ha lanzado la

campaña ‘Friedreich and I’.

Esta se presenta con una obra audiovisual que narra la historia de

una niña que a medida que crece, convive y atraviesa sus etapas

vitales en compañía del monstruo Friedreich. Este personaje la

sigue allí a donde va: al colegio, la universidad, en momentos de ocio,

en espacios de sociabilización, entre otros. A medida que la

protagonista se hace mayor se hacen más visibles los síntomas de la

enfermedad y los retos asociados a esta, pero también se hace más

notoria la resiliencia con que afronta las adversidades.

“Estos son solo algunos de los retos con los que viven los pacientes

con ataxia de Friedreich, pero existen muchos otros”, enfatiza

Andrés Rodrigo, director general de Biogen Iberia. En este

sentido, el CEO de la compañía afirma que “nos sentimos muy

orgullosos de haber trabajado codo con codo con asociaciones de

pacientes y sociedades científicas en esta iniciativa que tiene un fin

único, construir entre todos un futuro donde la comunidad de

pacientes de AF pueda ganar en calidad de vida y sea más visible

antes los ojos de la sociedad”.

Este proyecto que se acompaña con una novela gráfica, orientada a

ayudar a los pacientes a explicar a su entorno qué es la ataxia de

Friedreich y cómo impacta en su vida y en la de sus familiares. Todo

puede ser consultados en la página web www.friedreichandi.es, junto

con testimonios reales de pacientes. 

La campaña ha sido creada por Biogen, compañía biotecnológica

líder en neurociencias, con el aval social de la Federación de Ataxias

de España (FEDAES), la Federación Española de Enfermedades

Raras (FEDER) y de la Sociedad Española de Neurología (SEN).

Esta iniciativa nace con el objetivo de concienciar y visibilizar los
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retos y dificultades a las que hacen frente la comunidad de

ataxia de Friedreich, incluyendo a pacientes, familiares y

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

Por Lenissa Flores Publicado el 24 sept 2025

Foto ilustrativa

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.
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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 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.

La especialista señala que la privación de sueño tiene consecuencias inmediatas y a largo
plazo. “Si nuestro sueño no tiene una duración 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.
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Los beneficios de dormir del lado izquierdo

Dormir del lado izquierdo puede tener varios beneficios para la salud. Esta posición puede
mejorar la circulación sanguínea, ya que el corazón bombea más eficientemente. Además,
puede facilitar la digestión al permitir que los desechos se muevan más fácilmente a través
del intestino.

Para las mujeres embarazadas, dormir del lado izquierdo es especialmente recomendable.
Esta posición mejora el flujo de sangre hacia el útero y el feto, lo que puede ser beneficioso
tanto para la madre como para el bebé. También puede ayudar a reducir la presión sobre la
espalda y los órganos internos.

En general, adoptar esta posición al dormir puede contribuir a una mejor salud y bienestar.
Sin embargo, es importante recordar que cada persona es diferente, y lo que funciona para
una persona puede no ser lo mejor para otra. Siempre es recomendable consultar con un
profesional de la salud si tienes dudas sobre tus hábitos de sueño.

Más
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.
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La ataxia, un conjunto de enfermedades que afecta a
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Este 25 de septiembre se celebra el Día Internacional de la Ataxia, un conjunto de más de

200 enfermedades que tienen en común una devastadora pérdida de coordinación y

equilibrio. Esta disfunción, causada por daños en el cerebelo, afecta a la capacidad de

caminar, hablar, tragar y realizar movimientos precisos, generando una gran discapacidad.

Aunque individualmente se consideran “enfermedades raras”, la Sociedad Española de

Neurología (SEN) estima que unas 2.500 personas en España padecen algún tipo de ataxia

hereditaria, un subtipo que suele ser crónico y progresivo.

Uno de los mayores desafíos para los pacientes es el retraso en el diagnóstico. Según la Dra.

Irene Sanz, coordinadora de la Comisión de Estudio de Ataxias y Paraparesias Espásticas

Degenerativas (CEAPED) de la SEN, es común que los pacientes pasen años con síntomas y

sean diagnosticados erróneamente, registrándose en algunos casos demoras de más de diez

años hasta recibir una estimación diagnóstica.

La dificultad radica en la complejidad genética: se han identificado más de cien tipos

genéticos y más de 300 formas. “Incluso para un neurólogo general, sin experiencia

específica en genética o en ataxia, puede ser complicado diagnosticar correctamente”,

explica la Dra. Sanz.

Para el diagnóstico definitivo es imprescindible la prueba genética, pero el acceso a estos

estudios no es homogéneo en todas las comunidades autónomas españolas. Esta limitación,

sumada a las lagunas en la investigación, provoca que se estime que entre un 40% y un 50%

de los pacientes no logren obtener nunca un diagnóstico genético definitivo.

A pesar de que la mayoría de las ataxias degenerativas carecen de cura, la Dra. Sanz

subraya que ha habido avances significativos en el manejo de la enfermedad. Recientemente,

la EMA aprobó el primer tratamiento para la ataxia de Friedreich, una de las formas

hereditarias más comunes en España, junto a la SCA3 y la SCA2.

Además, el diagnóstico preciso es crucial porque existen formas secundarias (como las
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asociadas a deficiencia de vitamina E) y autoinmunes que sí son tratables. La SEN hace un

llamado a potenciar los equipos especializados y multidisciplinares (fisioterapia, terapia

ocupacional, etc.).

Según la Dra. Sanz, aunque no haya cura, la colaboración entre profesionales “permite un

manejo integral y personalizado, mejorando significativamente la calidad de vida” y frenando

el avance de la enfermedad al gestionar la amplia variedad de síntomas que presenta cada

individuo.
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