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Cuidar el cerebro también es prevenir (https://www.senior50.com/la-semana-

del-cerebro-apuesta-por-los-habitos-saludables): neurólogos atenderán gratis

en cinco ciudades. El Autobús del Cerebro vuelve a la carretera para ayudar a

prevenir ictus, demencias y otras enfermedades neurológicas. 

La Sociedad Española de Neurología (SEN) llevará de nuevo la salud cerebral a pie

de calle con una nueva edición de la Semana del Cerebr (https://

www.semanadelcerebro.es/)o, que se celebrará entre el 28 de septiembre y el 2 de

octubre de 2026.

La iniciativa recorrerá cinco ciudades españolas a bordo del Autobús del Cerebro,

un espacio itinerante en el que los ciudadanos podrán recibir atención gratuita por

parte de neurólogos, realizar distintas pruebas y obtener información práctica para

prevenir enfermedades neurológicas y cuidar mejor el cerebro.

La ruta comenzará el 28 de septiembre en Guadalajara y continuará por Logroño,

Santander, Oviedo y Lugo, con una parada diaria en cada ciudad.

Consultas gratuitas con neurólogos

Uno de los principales atractivos de la campaña es la posibilidad de consultar

directamente con especialistas en Neurología sin coste alguno.
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Los profesionales atenderán las dudas de los visitantes, ofrecerán información sobre

las enfermedades neurológicas más frecuentes y realizarán distintas evaluaciones

destinadas a conocer algunos aspectos de la salud cerebral y vascular.

El Autobús del Cerebro dispone de tres zonas diferenciadas, dedicadas a la

evaluación, la información y el entrenamiento cognitivo.

Entre sus equipamientos se encuentran camillas, dispositivos Doppler para analizar

el funcionamiento cerebrovascular y herramientas para valorar distintos factores

relacionados con el riesgo vascular.

También habrá pruebas cognitivas, ejercicios de percepción y lógica, actividades de

planificación y test de habilidad visuoespacial con los que los asistentes podrán

comprobar su agilidad mental.

Al terminar la visita, cada participante recibirá una tarjeta cerebro-saludable con los

resultados obtenidos y diferentes recomendaciones.

Más de 23 millones de personas tienen una
enfermedad neurológica en España

La campaña pretende llamar la atención sobre el creciente impacto de las

enfermedades neurológicas en una sociedad cada vez más envejecida.

Según la Sociedad Española de Neurología, más de 23 millones de personas

padecen en España algún tipo de enfermedad neurológica.

El ictus, el Alzheimer y otras demencias, el Parkinson, la migraña, la epilepsia, la

esclerosis múltiple o enfermedades neuromusculares como la ELA forman parte de

un amplio grupo que supera las 500 patologías diferentes.

Además, las enfermedades neurológicas son la principal causa de discapacidad en

España y concentran el 44% de la discapacidad asociada a enfermedades crónicas.

La SEN señala también que la prevalencia de estas patologías en nuestro país es

un 18% superior a la media mundial, una diferencia relacionada, entre otros factores,

con el envejecimiento de la población.
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La prevención puede marcar la diferencia

La Semana del Cerebro quiere trasladar, sobre todo, un mensaje de prevención.

Una parte de las enfermedades neurológicas está relacionada con factores sobre los

que es posible actuar. La SEN recuerda que hasta el 90% de los ictus se asocian a

factores de riesgo modificables y estima que alrededor del 40% de los casos de

demencia podrían prevenirse o retrasarse.

En el caso de la epilepsia, ese porcentaje se situaría en torno al 30%.

Para el presidente de la Sociedad Española de Neurología, Jesús Porta-Etessam,

incorporar hábitos beneficiosos para el cerebro desde edades tempranas será

especialmente importante ante el progresivo envejecimiento de la población.

“La prevención y el cuidado de la salud cerebral deben formar parte de nuestros

hábitos”, señala el especialista, quien recuerda que existen numerosas medidas que

pueden contribuir a reducir el riesgo o el impacto de determinadas enfermedades

neurológicas.

Mantenerse físicamente activo, controlar los factores de riesgo cardiovascular,

seguir una alimentación equilibrada, evitar el tabaco, conservar las relaciones

sociales y mantener el cerebro activo son algunas de las pautas que contribuyen a

cuidar la salud cerebral a lo largo de la vida.
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Dónde estará el Autobús del Cerebro

El recorrido previsto para esta edición es el siguiente:

Lunes 28 de septiembre – GuadalajaraExplanada del Paseo del Ocio.

Martes 29 de septiembre – LogroñoHospital Universitario San Pedro,

aparcamiento CIBIR, C/Piqueras, 98.

Miércoles 30 de septiembre – SantanderHospital Universitario Marqués de

Valdecilla, frente a la Torre B, Avenida Valdecilla, s/n.

Jueves 1 de octubre – OviedoHospital Universitario Central de Asturias, junto a la

puerta de consultas externas, Avenida Roma, s/n.

Viernes 2 de octubre – LugoHospital Universitario Lucus Augusti, junto a la entrada

principal, Rúa Dr. Ulises Romero, 1.

El autobús permanecerá abierto entre las 10:00 y las 18:00 horas.

La organización recomienda acudir con tiempo, ya que en caso de una elevada

afluencia de público podría cerrarse el acceso hasta dos horas antes de la

finalización prevista de la actividad.

Un desafío sanitario creciente

La SEN advierte de que el peso sanitario, social y económico de las enfermedades

neurológicas seguirá aumentando durante los próximos años.

En Europa, su coste se estima en más de un billón de euros, una cifra superior al

gasto generado conjuntamente por el cáncer, las enfermedades cardiovasculares y

la diabetes.

El envejecimiento demográfico hace que esta realidad tenga una especial relevancia

en España, pero los especialistas insisten en que existe margen para actuar.
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Precisamente por ello, la Semana del Cerebro busca trasladar la prevención fuera

de las consultas y hacerla accesible a toda la población, recordando que cuidar el

cerebro es una tarea que puede empezar en cualquier momento de la vida.

La Semana del Cerebro 2026 cuenta con la participación de asociaciones de

pacientes, sociedades autonómicas de Neurología y otras entidades. La campaña

está patrocinada por Pfizer y Angelini Pharma España y cuenta con la colaboración

de Teva Pharma, Lundbeck España, Grünenthal Pharma, Canon Medical, Omron y

Megastar.
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Asociación de Derecho Sanitario de la Comunidad Valenciana
el jueves

El IX Congreso de Derecho Sanitario de la Comunidad Valenciana ha iniciado este
jueves su novena edición situando el Alzheimer y los retos médicos, jurídicos, éticos
y sociales asociados a la enfermedad en el centro del debate.
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Las familias de enfermos de alzhéimer proponen a
Sanidade que los nuevos fármacos se empiecen a usar
en pacientes de Vigo

ÁNGEL PANIAGUA

VIGO / LA VOZ

+

El presidente de Afaga, Juan Carlos Rodríguez Oscar Vázquez

Las terapias están en el mercado, pero el Ministerio de Sanidad y las
autonomías rechazaron financiarlas; Afaga pide que se haga un programa
piloto para utilizarlas en grupos de enfermos

26 sep 2026 . Actualizado a las 05:00 h.
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Análisis de sangre preventivos y control de la
tensión arterial, dos asignaturas pendientes 

Septiembre, 2026 (https://www.geriatricarea.com/analisis-de-sangre-preventivos-y-control-de-la-tension-arterial-dos-asignaturas-

pendientes/)



Solo el 51% de los españoles se realiza al menos una analítica de sangre al año por precaución.

De ellos, un 32,4% únicamente lo hace cuando su médico lo solicita ante algún problema de

salud, un 12,6% se limita a las analíticas rutinarias de su trabajo y un 4% no se hace nunca

análisis de sangre, según la encuesta “Hábitos cerebrosaludables de la población española”

(https://us.list-manage.com/47ukDA38huA?

e=0b47b0fba3&c2id=0692f6e9e9cd5b1e3138682b8b18d042) elaborada por la SEN.

En cuanto al control de la tensión arterial, pese a que cerca de la mitad de los encuestados

(49%) la controla desde casa con un aparato propio y un 10% recurre a su centro de salud o a la

farmacia, más del 40% no la comprueba prácticamente nunca o solo lo hace cuando ya

presenta algún síntoma.

El 40,9% de las personas mayores de 60 años controla periódicamente su tensión

arterial
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Para la SEN, estos datos son especialmente relevantes porque tanto la hipertensión arterial

(https://www.geriatricarea.com/?s=hipertensi%C3%B3n+arterial) como determinadas

alteraciones detectables en una analítica —como los niveles de colesterol o de glucosa, entre

otras— figuran entre los principales factores de riesgo modificables de las enfermedades

neurológicas más prevalentes, como el ictus o las demencia.

En este sentido, el Dr. Jesús Porta-Etessam, Presidente de la Sociedad Española de Neurología,

señala que “el autocuidado no debe ser un gesto ocasional, sino un hábito: revisar la tensión

y hacerse analíticas con regularidad son dos de las medidas más sencillas, más baratas y más

eficaces que existen para proteger la salud del cerebro a lo largo de toda la vida”.

El desglose por edad de la encuesta de la SEN muestra que el hábito preventivo aumenta a

medida que se avanza en edad, por lo que la ventana de oportunidad para prevenir el daño

vascular acumulado a lo largo de los años se puede haber reducido considerablemente. Mientras

que un 55,8% de los mayores de 60 años se realiza una analítica preventiva al año, ese

porcentaje cae al 45,6% entre los jóvenes de 18 a 34 años.

Y la diferencia es aún más acusada en el control de la tensión arterial. Solo un 5,1% de los

jóvenes de 18 a 34 años dispone de un tensiómetro en casa y lo usa con regularidad, frente al

40,9% de los mayores de 60 años. Y mientras que un 26,7% de los jóvenes reconoce que nunca

se ha tomado la tensión, esa cifra se reduce al 8,4% entre los mayores de 60 años.

La encuesta también revela diferencias por género:
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um=cpc&utm_campaign=talento)

%2Fanalisis-de-sangre-preventivos-y-control-de-la-tension-arterial-dos-asignaturas-
%20tensi%C3%B3n%20arterial%2C%20dos%20asignaturas%20pendientes%20para%20la%

/facebook.com/sharer/sharer.php?
F%2Fwww.geriatricarea.com%2Fanalisis-

eventivos-y-control-de-la-tension-arterial-
s-asignaturas-pendientes%2F)

(https://www.linkedin.com/shareArticle?
=https%3A%2F%2Fwww.geriatricarea.com%2Fanalisis-
re-preventivos-y-control-de-la-tension-arterial-dos-

asignaturas-pendientes%2F)

A%2F%2Fwww.geriatricarea.com%2Fanalisis-de-sangre-preventivos-y-control-de-la-tension-a
y%20control%20de%20la%20tensi%C3%B3n%20arterial%2C%20dos%20asignaturas%20pe

w.geriatricarea.com%2Fanalisis-de-sangre-preventivos-y-control-de-la-tension-arterial-dos-asig
ontrol%20de%20la%20tensi%C3%B3n%20arterial%2C%20dos%20asignaturas%20pendiente

(fb-messenger://share?
link=https%3A%2F%2Fwww.geriatricarea.com%2Fanalisis-
de-sangre-preventivos-y-control-de-la-tension-arterial-dos-

asignaturas-pendientes%2F)

F%2Fwww.geriatricarea.com%2Fanalisis-de-sangre-preventivos-y-control-de-la-tension-arter
vos%20y%20control%20de%20la%20tensi%C3%B3n%20arterial%2C%20dos%20asignatura

Análisis de sangre preventivos y control de la tensión arterial https://www.geriatricarea.com/analisis-de-sangre-preventivos-y-contr...

3 de 13 29/09/2026, 15:52



En el caso de las analíticas de sangre, un 56,6% de las mujeres se realiza al

menos una al año por prevención, frente al 45,1% de los hombres

En el control de la tensión arterial, aunque los porcentajes globales son

similares entre ambos sexos, las mujeres muestran una actitud algo más

autónoma —con controles en casa o en el ambulatorio—, mientras que los

hombres recurren en mayor medida a la farmacia o esperan a la indicación

médica.
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La Sociedad Española de Neurología (https://www.sen.es/) recalca que hasta un 90% de los

ictus y hasta un 40% de las demencias están relacionadas con factores de riesgo modificables,

entre los que se encuentra la hipertensión arterial. Por ello, recuerda una serie de hábitos

sencillos que pueden ayudarnos a mantener nuestra la salud cerebral a largo plazo:

Controlar la tensión arterial de forma periódica, a partir de los 3 años, y

especialmente a partir de los 40 años o antes si existen antecedentes familiares

de hipertensión, ictus u otra enfermedad vascular.

Realizar analíticas de sangre regularmente, aunque no se perciban síntomas,

para detectar a tiempo alteraciones de colesterol, glucosa u otros marcadores de

riesgo vascular.

No esperar a tener síntomas para realizar chequeos: muchos factores de riesgo

neurológico, como la hipertensión, son silenciosos.

Mantener hábitos de vida saludables (https://www.geriatricarea.com/habitos-

saludables-monografico-especial-geriatricarea/): alimentación equilibrada,

actividad física regular, buen descanso y evitar el tabaco y el consumo de alcohol.

Fomentar la prevención desde edades tempranas, ya que los hábitos que se

adquieren en la juventud condicionan la salud cerebral de las décadas siguientes.

Y es que «empezar a cuidarse pronto es la mejor inversión que podemos hacer para nuestro

cerebro. No se trata de esperar a ser mayores para preocuparse por la tensión o por una

analítica: los datos demuestran que los jóvenes son, precisamente, quienes menos se revisan, y

esto puede ser una oportunidad perdida de prevención. En todo caso, nunca es tarde para

empezar a cuidar nuestro cerebro«, concluye el Dr. Porta-Etessam.
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«Hay que cuidar el cerebro antes de que aparezca la enfermedad»
La neuróloga compostelana apunta el ejercicio físico, la dieta saludable, el sueño, la estimulación
cognitiva, la socialización y el control del estrés como algunos de los hábitos fundamentales para
proteger el cerebro ante el deterioro cognitivo

Añádenos en Google

OFERTA FLASH



PUBLICIDAD

Con el lema «Vive tu cerebro», la Sociedad Española de Neurología (SEN) celebra, del 28 de
septiembre al 2 de octubre,  En el marco de esta iniciativa,
que tiene como objetivo promover la concienciación social sobre la importancia de la prevención
activa y de los hábitos saludables para cuidar la salud cerebral, la entidad vuelve a poner en marcha el
Autobús del Cerebro, que visitará cinco ciudades españolas. En cada una de ellas, neurólogos locales
de esta entidad atenderán de forma gratuita a los ciudadanos, que podrán conocer su estado de salud
cerebral y participar en actividades y pruebas destinadas a aprender cómo cuidar y proteger su
cerebro. Una de sus paradas será Lugo, donde estará el próximo 2 de octubre. La doctora
compostelana Susana Díaz, neuróloga del Hospital Clínico Universitario de Santiago (CHUS) y
vocal de la junta directiva de la SEN, participará en la actividad junto con otros neurólogos del
Hospital Universitario Lucus Augusti.

Estás leyendo gratis un artículo Premium

Suscríbete y sigue leyendo sin límites por solo 20€ el primer año.

Aprovecha esta oferta

Vigo 28 SEPT 2026 20:48
Ágatha de Santos

la 18.ª edición de la Semana del Cerebro.
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-¿Tenemos tan claro como deberíamos que también hay que cuidar el cerebro?
PUBLICIDAD
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-No tanto como sería deseable. Tenemos que cuidar el cerebro antes de que aparezcan las
enfermedades; no podemos actuar solamente cuando se manifiestan. Afortunadamente, sin embargo,
creo que la gente consulta más hoy que hace unos años y que existe una mayor sensibilización acerca
del deterioro cognitivo, sobre todo a edades más tempranas. Como actualmente no existe un
tratamiento curativo para el deterioro cognitivo, ponemos mucho énfasis en la prevención y en
intentar retrasarlo lo máximo posible. Hay que entender que el cerebro es el órgano más noble que
tenemos, un órgano dinámico y modificable gracias a su neuroplasticidad. Antes se creía que nacíamos
con un número de neuronas que iban muriendo conforme cumplíamos años y que no se podía hacer
nada contra esto. Hoy sabemos que existe esa capacidad neuroplástica, que permite crear redes
neuronales y mejorar nuestra salud cerebral.

-¿Cuáles son los hábitos de vida más importantes para mantener una buena salud cerebral?

-Hay cinco pilares básicos para cuidar el cerebro. El primero es el ejercicio físico. Se recomienda
realizar unos 150 minutos a la semana de actividad moderada. Hay que adaptarlo a las posibilidades
de cada persona: caminar entre 10.000 y 12.000 pasos a buen ritmo, nadar, montar en bicicleta o hacer
ejercicio de fuerza. El ejercicio físico aumenta el flujo sanguíneo cerebral y estimula la liberación del
BDNF, el factor neurotrófico derivado del cerebro, que favorece el funcionamiento de las neuronas. Es
como un fertilizante para las neuronas. Otro pilar es la alimentación. Una nutrición adecuada
disminuye el estrés oxidativo y la neuroinflamación. Una alimentación saludable beneficia tanto al
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corazón como al cerebro. Un patrón de dieta rico en pescado azul, frutos secos, verduras de hoja verde
y antioxidantes es recomendable. Otro pilar básico es el sueño. Durante la fase profunda del sueño, el
sistema linfático limpia las toxinas metabólicas acumuladas durante el día. Con la edad disminuye el
número de horas que necesitamos dormir, pero es importante mantener un buen ritmo y un buen
ciclo sueño-vigilia, así como un horario regular y un sueño reparador. También tenemos que facilitar la
reserva cognitiva. Es como si fuéramos poniendo monedas en una hucha desde que somos jóvenes
para utilizarlas cuando nos jubilamos. Tenemos que ir creando esa reserva para el futuro,
especialmente para cuando llegue el momento de las enfermedades neurodegenerativas.

-¿Cómo?

-Aprendiendo cosas nuevas. Hay que tener un plan de jubilación activo y volver a estudiar una vez que
uno deja de trabajar. Lo que a cada uno le guste, pero que suponga un reto mental: aprender un
idioma, tocar un instrumento, asistir a clases de informática o aprender a utilizar el móvil. Se trata de
enfrentarse cada día a nuevos retos intelectuales. Otro de los pilares básicos es la socialización y la
gestión emocional. Vivir en sociedad y reducir la soledad son fundamentales para prevenir el deterioro
cognitivo. Mantener conversaciones, participar en actividades grupales y cultivar redes de apoyo es

«Casi 18 millones de españoles padecen una enfermedad neurológica»
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básico. Y está el manejo del estrés. El estrés crónico eleva los niveles de cortisol, por lo que es
importante conseguir un manejo adecuado del estrés. También está el control de los factores de riesgo
vascular: la hipertensión, la diabetes, el colesterol, el tabaquismo y el sedentarismo aumentan
notablemente el riesgo de enfermedades cerebrales.

-Visto así uno puede pensar que son demasiadas cosas y que resulta difícil de cumplir todas.

-Pero no lo son. Uno de los éxitos de la medicina actual es precisamente la medicina preventiva. En las
últimas décadas hemos conseguido un mejor manejo de la hipertensión, la dislipemia y la diabetes, y
se ha producido un descenso de las enfermedades cardiovasculares y cerebrovasculares. Tenemos que
hacer educación a la población sana. La salud cerebral se construye desde jóvenes. Desde niños
debemos aprender que el ejercicio tiene que formar parte de nuestra rutina. También debemos
estimularnos intelectualmente: que los niños aprendan un segundo o tercer idioma, que toquen un
instrumento o que hagan actividades que supongan un reto, como un concurso de puzles. Todo eso
contribuye a estructurar nuestro cerebro para el futuro. A medida que cumplimos años también son
muy importantes las limitaciones sensoriales. A veces vamos perdiendo visión o audición. Hoy
sabemos que tratar la pérdida de audición es uno de los factores modificables con mayor impacto en
la mediana edad para prevenir el deterioro cognitivo. Si no oímos, nos aislamos. A veces volvemos a
preguntar simplemente porque no hemos entendido una conversación y llega un momento en que
puede darnos vergüenza porque nos dicen que no nos enteramos. Por eso tratar la pérdida de
audición es también fundamental.

-¿Qué prevalencia tienen las enfermedades neurológicas?
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-En España, más del 35 % de la población, casi 18 millones de personas, sufren una enfermedad
neurológica. Además, las enfermedades neurológicas son una de las principales causas de mortalidad y
discapacidad. La primera causa de muerte en las mujeres en nuestro país es el ictus. Las enfermedades
neurológicas, de forma global, son responsables de casi el 19 % de las muertes que se producen en
España y ocasionan casi el 44 % de las pérdidas de años de vida ajustados por discapacidad. Estos días
se ha celebrado, por ejemplo, el Día del Alzheimer. Casi un millón de personas en España están
afectadas por algún tipo de demencia, de las cuales entre el 60 y el 70 % tienen enfermedad de
Alzheimer. Se calcula que en 2050 la cifra de personas con deterioro cognitivo en nuestro país podrá
superar los dos millones. Pero no tenemos que hablar únicamente de enfermedades asociadas a
edades avanzadas. Hay otras enfermedades que tienen un gran impacto en la población más joven,
como la migraña. Cinco millones de personas en España tienen dolor de cabeza de tipo migraña, que
es mucho más frecuente en las mujeres. Además, existe un infradiagnóstico y una tendencia a la
automedicación.

-¿Por qué son tan frecuentes estas enfermedades?

-Muchas de ellas están asociadas a la edad, que es un factor de riesgo no modificable. Cada vez
vivimos más años y, por tanto, es más fácil que desarrollemos enfermedades neurodegenerativas.
Frente a la edad poco podemos hacer. En el caso de la enfermedad cerebrovascular, entran en juego
los factores de riesgo: la hipertensión, la diabetes, la dislipemia o la fibrilación auricular. Ahí es donde
podemos trabajar para mejorar nuestra salud cerebral.

-¿Hay alguna manera de saber si nuestro cerebro está envejeciendo de forma saludable?

-Si al final no te quejas, probablemente estarás envejeciendo de forma saludable. Es parecido a la
artrosis: si no te duelen las articulaciones, probablemente no tengas artrosis. Con el cerebro ocurre
algo parecido. Si no tienes deterioro cognitivo, dolor de cabeza o no has tenido un ictus, puedes
pensar que no has desarrollado enfermedades cerebrales. La gente cree que vivimos gracias al
corazón, pero el corazón es un músculo que bombea la sangre. El que realmente hace que ese corazón
funcione es el cerebro. El cerebro nos proporciona las emociones, nos permite caminar y, en definitiva,
es quien manda.

-Hay alrededor de 500 enfermedades neurológicas. ¿Cuáles son las más frecuentes, además del
alzhéimer y el ictus?

-Tenemos, por ejemplo, todo el grupo de los trastornos del movimiento, donde la enfermedad más

«Uno de los éxitos de la medicina actual es precisamente la medicina preventiva»

«El cerebro es el órgano más noble que tenemos, un órgano dinámico y modificable
gracias a su neuroplasticidad»
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frecuente es el Parkinson. Es una enfermedad neurodegenerativa más frecuente en hombres y que
suele afectar en la sexta década de la vida. Después están las enfermedades neuromusculares, que
constituyen también un grupo muy importante. Y tenemos algunas enfermedades raras menos
prevalentes.

-¿Qué balance hacen de la iniciativa del Autobús del Cerebro?

-Tenemos un gran acogimiento por parte de las instituciones y de la población. Muchas veces no
tenemos capacidad para atender a todas las personas que se acercan al Autobús del Cerebro para
hacerse alguna prueba de memoria o un Doppler. Son varias las ciudades de España que solicitan que
el autobús pase por ellas, pero cada año se hace una ruta diferente.
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El autobús de la Semana del Cerebro de la Sociedad Española de Neurología (SEN)
visitará Oviedo el próximo jueves, 1 de octubre. Se ubicará junto a la puerta de
Consultas Externas del Hospital Universitario de Asturias (HUCA), donde
neurólogos locales atenderán de forma gratuita a todos los ciudadanos que se
acerquen en horario de 10:00 a 18:00 horas. El objetivo de esta iniciativa es
“tratar de inculcar a la población la importancia de prevenir las enfermedades
neurológicas, que afectan a más de 23 millones de personas en España, y a casi
500.000 en Asturias”, aseguran los promotores.
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Espaldas cansadas tras la vuelta a la
rutina: el papel de tu colchón en el
rendimiento diario

Sueños descans

13-16 minutos

Septiembre y la vuelta a la rutina tienen una curiosa capacidad

para recordarnos que tenemos espalda. Después de unas

semanas con horarios diferentes, más movimiento, vacaciones

o simplemente menos horas delante del ordenador, regresan

las jornadas laborales, los desplazamientos, las reuniones, el

sofá al final del día y, en muchos casos, ocho horas mirando

una pantalla. Entonces aparece esa conocida sensación de

levantarse con la zona lumbar rígida, notar los hombros

cargados a media mañana o llegar a la noche con la impresión

de que la espalda lleva una mochila invisible.

Solemos mirar inmediatamente hacia la silla de oficina, la

postura o el sedentarismo, y hacemos bien, pero hay otro

elemento que a veces pasa desapercibido: el colchón sobre el

que pasamos cada noche varias horas intentando

recuperarnos del esfuerzo del día. No significa que un

colchón sea la causa de todos los dolores de espalda ni que

cambiarlo vaya a solucionar por sí solo una molestia

persistente. La realidad es bastante más interesante.

Trabajo sedentario, nivel de actividad física, estrés, calidad del

Dolor de espalda: qué colchón elegir | Sueños Descans - Sueños Descans about:reader?url=https%3A%2F%2Fsuenosdescans.com%2Fblog%...
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sueño, postura, estado muscular y superficie de descanso

forman una especie de equipo; cuando varios elementos fallan

a la vez, el cuerpo puede comenzar a protestar. La

Organización Mundial de la Salud considera la lumbalgia la

principal causa de discapacidad en todo el mundo y estima que

afectó a unos 619 millones de personas en 2020. Por eso,

cuando hablamos de espaldas cansadas tras la vuelta a la

rutina, merece la pena mirar también hacia el dormitorio y

comprobar si nuestro colchón sigue respondiendo a nuestras

necesidades.

Dormir bien también forma parte de tu
rendimiento diario

Cuando hablamos de rendimiento solemos pensar en café,

organización, productividad o concentración, pero olvidamos

uno de los pilares más básicos: cómo hemos dormido la

noche anterior. En 2026, la Sociedad Española de Neurología

señalaba que una parte importante de la población adulta

española no duerme el número de horas recomendadas y que

muchas personas tampoco disfrutan de un sueño

verdaderamente reparador.

Dormir mal no significa únicamente levantarse bostezando. El

cansancio puede ralentizar los tiempos de reacción, reducir la

atención y la concentración, afectar a la memoria a corto plazo

y perjudicar nuestra capacidad para afrontar las tareas diarias.

Es decir, descansar mejor no es un lujo reservado al fin de

semana: influye directamente en cómo funcionamos durante el

día.

Y aquí aparece el colchón como una pieza del entorno de

sueño. No puede compensar acostarnos sistemáticamente
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demasiado tarde ni eliminar el estrés laboral, pero sí puede

facilitar —o dificultar— que permanezcamos cómodos durante

la noche. Cuando nos movemos continuamente buscando una

postura, sentimos presión en hombros o caderas o

despertamos con rigidez, la continuidad del descanso puede

resentirse.

Un colchón adecuado no “da energía” como una batería,

pero puede ayudar a crear las condiciones necesarias para

que el organismo realice mejor su proceso natural de

recuperación.

¿Qué papel juega realmente el colchón en el
dolor de espalda?

Durante años ha circulado una idea casi automática: si te duele

la espalda, necesitas dormir sobre una superficie muy dura. La

evidencia disponible actualmente dibuja una realidad mucho

más matizada. Distintas investigaciones sobre colchones,

alineación vertebral, distribución de presiones, calidad del

sueño y dolor lumbar han encontrado resultados generalmente

favorables con superficies de firmeza media o medio-firme,

frente a opciones extremadamente duras o excesivamente

blandas.

Esto encaja con algo bastante intuitivo: nuestra espalda no

necesita dormir sobre una tabla, sino encontrar un equilibrio

entre soporte y adaptación. El colchón debe ceder lo

suficiente para acomodar hombros, pelvis y curvas corporales,

pero sin permitir que las zonas más pesadas se hundan de

manera exagerada.

Cuando ese equilibrio falla, algunas personas pueden

despertarse con mayor sensación de tensión o rigidez.
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Conviene insistir en algo importante: el colchón no debe

considerarse un tratamiento médico independiente para

cualquier dolor lumbar. En muchos episodios de lumbalgia

intervienen diferentes factores y no existe una única causa que

explique las molestias.

Precisamente por eso resulta más sensato pensar en el colchón

como una pieza del conjunto de factores que afectan al

descanso y al bienestar musculoesquelético.

Alineación vertebral y soporte durante la
noche

Imagina la columna como una estructura flexible que durante el

día cambia constantemente de posición. Cuando nos

tumbamos, el objetivo no debería ser obligarla a quedar

completamente recta, porque nuestra anatomía tiene curvas

naturales, sino permitir que el cuerpo descanse sin torsiones o

hundimientos exagerados.

En una persona que duerme de lado, por ejemplo, hombros y

caderas ejercen una presión mayor sobre el colchón. Si la

superficie es demasiado dura, esas zonas pueden no hundirse

lo suficiente y generar puntos de presión; si es excesivamente

blanda, la pelvis puede descender demasiado y alterar la

posición relativa del tronco.

Al dormir boca arriba ocurre algo parecido: necesitamos que el

colchón acompañe la curva lumbar mientras sostiene

correctamente la pelvis. Diferentes estudios han relacionado las

superficies de firmeza media con una distribución de presión

favorable y con mejoras en variables como la rigidez matutina y

el dolor lumbar en determinados grupos de personas.

Esa precisión es importante cuando buscamos un colchón
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para descansar mejor si tenemos molestias de espalda. En

lugar de preguntar únicamente “¿es duro?”, conviene

preguntarse: “¿me sostiene sin hundirme demasiado y, al

mismo tiempo, permite que hombros y caderas se adapten?

Por qué la firmeza media gana terreno en
la evidencia científica

La preferencia por una firmeza media o medio-firme no surge

únicamente de una moda comercial. Diferentes investigaciones

han encontrado resultados generalmente favorables en

variables como confort, calidad del sueño, rigidez matinal y

dolor lumbar, aunque también insisten en la necesidad de

personalizar la elección.

Esto no significa que todos debamos comprar el mismo grado

de firmeza. Dentro de la categoría “media” existe una enorme

variedad de sensaciones según los materiales empleados, el

espesor de las capas, el tipo de núcleo y la propia anatomía de

quien duerme.

Por ejemplo, un colchón de muelles ensacados de firmeza

media como el LOUVRE SAC combina una superficie de

firmeza intermedia con una elevada adaptabilidad. No significa

que sea automáticamente la opción adecuada para todas las

personas, pero sirve como ejemplo de cómo firmeza, soporte y

adaptación pueden coexistir en un mismo colchón.

La evidencia nos orienta hacia un rango, pero la comodidad

personal termina afinando la elección.

Peso, postura y preferencias personales
también importan
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Elegir un colchón únicamente por una escala del uno al diez

sería como comprar zapatos únicamente por su longitud sin

tener en cuenta la anchura del pie. La constitución corporal

cambia completamente la manera en que sentimos una

superficie de descanso.

Una persona ligera ejerce menor presión y probablemente

perciba como bastante firme un colchón que otra persona con

mayor peso describiría como confortable o incluso

relativamente blando. La postura habitual también altera la

distribución de cargas.

Quienes duermen de lado necesitan cierta capacidad de

adaptación alrededor del hombro y la cadera; quienes

descansan principalmente boca arriba suelen valorar

especialmente el soporte de pelvis y región lumbar. A todo ello

debemos sumar una variable difícil de convertir en números:

nuestra preferencia personal.

Hay personas que detestan sentirse ligeramente envueltas por

el colchón y otras que encuentran incómoda una superficie con

mucha respuesta elástica. También influye si dormimos solos o

en pareja, porque la estabilidad y la independencia de

movimientos pueden modificar la calidad del descanso.

Por eso probar un colchón y explicar claramente cómo

dormimos suele proporcionar mucha más información que

pedir simplemente “el colchón más duro para la espalda”. El

objetivo no debería ser demostrar cuánto aguanta nuestra

espalda, sino ofrecerle un entorno confortable durante varias

horas consecutivas.

Señales de que tu colchón podría estar
contribuyendo a tu espalda cansada
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No existe una alarma que se encienda cuando un colchón deja

de funcionar adecuadamente. El deterioro suele ser progresivo

y precisamente por eso cuesta detectarlo: nuestro cuerpo se

acostumbra poco a poco.

Una de las pistas más habituales es levantarse con rigidez o

molestias que disminuyen al comenzar a caminar o

moverse. Otra señal interesante aparece cuando dormimos

fuera de casa y, sorprendentemente, despertamos mejor que en

nuestra propia cama.

También deberían llamarnos la atención los hundimientos

permanentes, las zonas claramente más blandas que otras, los

bordes vencidos o la necesidad constante de buscar un punto

“bueno” donde tumbarnos. Si observas alguna de estas

alteraciones, también puede resultarte útil conocer por qué se

hunden los colchones y cuándo ese hundimiento puede indicar

que ha llegado el momento de renovarlo.

La antigüedad puede servir como referencia, pero no debería

utilizarse como un calendario automático. Como orientación

general, muchos colchones ofrecen una vida útil aproximada de

entre 7 y 10 años, aunque los materiales, la calidad de

fabricación, el peso de quienes duermen, el uso y los cuidados

pueden acortar o alargar considerablemente este periodo.

Por eso un colchón de ocho años que conserva correctamente

su estructura puede funcionar mejor que otro de cinco que

presenta deformaciones importantes. También hay que

comprobar la base: incluso un buen colchón puede comportarse

mal sobre un soporte deteriorado o inadecuado.

La pregunta realmente útil no es “¿cuántos años tiene mi

colchón?”, sino “¿sigue proporcionando el mismo soporte y

confort que necesito para descansar?”.
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Cómo elegir un colchón pensando en el
descanso y la espalda

Cuando llega el momento de cambiar de colchón es fácil

perderse entre nombres de espumas, densidades, números de

muelles, tejidos técnicos y promesas comerciales. Una

estrategia más útil consiste en comenzar por nuestras

necesidades reales.

¿Dormimos solos o acompañados? ¿De lado o boca arriba?

¿Tenemos calor durante la noche? ¿Preferimos una acogida

progresiva o una respuesta más inmediata? ¿El colchón actual

nos produce presión en los hombros o sentimos que la pelvis se

hunde?

Estas preguntas convierten una compra abstracta en una

decisión mucho más personal. Desde el punto de vista de la

espalda, deberíamos buscar equilibrio entre estabilidad,

adaptación y distribución de presión, no una característica

aislada.

Un modelo con muelles ensacados puede proporcionar buena

independencia de movimientos y ventilación; una espuma

adaptable puede repartir bien las presiones; Ninguna tecnología

es automáticamente superior para todas las personas.

También conviene prestar atención al tamaño. Dormir encogido

porque la cama resulta demasiado pequeña puede anular

buena parte del confort que proporciona un colchón excelente.

Si estás comparando opciones, puedes consultar la selección

de colchones de Sueños Descans, donde es posible valorar

diferentes tecnologías, niveles de firmeza, transpirabilidad y

adaptabilidad.

Un buen colchón es aquel que encaja con tu cuerpo, tu
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forma de dormir y tus necesidades reales durante toda la

noche.

Hábitos diarios que complementan el
trabajo de un buen colchón

Comprar un colchón adecuado y después pasar diez horas

inmóviles frente al ordenador esperando que la cama arregle

nuestra espalda sería pedirle demasiado. Entre las medidas de

autocuidado recomendadas para prevenir y manejar muchas

molestias lumbares se encuentran mantenerse físicamente

activo, dormir adecuadamente y realizar ajustes

ergonómicos en el trabajo.

También resulta importante romper el estatismo durante la

jornada. Las pausas cortas y frecuentes pueden ayudar a

cambiar de postura, activar la musculatura y evitar permanecer

durante demasiadas horas exactamente en la misma posición.

No hace falta convertir cada pausa en una sesión deportiva:

levantarse, caminar unos minutos, cambiar de postura o realizar

movimientos suaves ya rompe el patrón de inmovilidad.

También conviene revisar la altura de pantalla y silla, la posición

de teclado y ratón y el apoyo lumbar.

Fuera del trabajo, caminar, mantener una actividad física

adecuada a nuestra situación y respetar horarios de descanso

regulares puede completar ese círculo. La idea central es

sencilla: la espalda vive 24 horas al día.

Durante unas horas necesita movimiento y variación postural;

durante otras, necesita descanso. El colchón interviene en esa

segunda parte, pero su trabajo será mucho más efectivo

cuando la primera también está cuidada. En lugar de buscar

una solución milagrosa, resulta más útil construir un sistema de
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hábitos que funcione desde que nos levantamos hasta que

volvemos a acostarnos.

¿Cuándo debería consultar a un profesional
por el dolor de espalda?

Una molestia ocasional después de una jornada especialmente

sedentaria no tiene la misma importancia que un dolor intenso,

recurrente o progresivo. Si las molestias persisten durante

semanas, empeoran de forma clara, interfieren con el sueño o

limitan nuestras actividades habituales, resulta razonable

solicitar valoración sanitaria en lugar de seguir cambiando

almohadas, colchones o posturas buscando la solución por

ensayo y error.

También requieren especial atención síntomas como dolor que

se irradia intensamente hacia una pierna, pérdida de fuerza,

alteraciones importantes de sensibilidad o síntomas

neurológicos nuevos.

Un colchón adecuado puede contribuir a crear un entorno más

confortable para dormir, pero no sirve para diagnosticar ni tratar

por sí mismo una enfermedad de columna.

Si el problema aparece fundamentalmente al levantarte y

mejora rápidamente al moverte, revisar tu superficie de

descanso puede ser útil; si el dolor continúa, aumenta o

presenta características preocupantes, lo correcto es estudiar

su origen.

Escuchar a la espalda significa mejorar el descanso cuando es

necesario, pero también saber cuándo sus señales requieren

algo más que cambiar de cama.
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culturarsc.com

¿Qué puedo hacer yo para ayudarle?

Miguel Royo Gasca

5-6 minutos

María Pérez Castellanos explica que esa

pregunta, “¿Cómo puedo ayudarle?”, es la que

realizan la mayoría de familiares de personas con

esta enfermedad neurodegenerativa; quieren

entender los cambios que están viendo en su ser

querido y saber cómo actuar ante ellos

Hace nueve años ya que María Teresa se repite esta misma

pregunta. Necesita saber cómo puede contribuir al bienestar de

Pepi, su madre, quien vive aquejada de Alzheimer en una

residencia Bouco de la firma emeis en Madrid. 

De pequeños despistes a importantes lagunas en su memoria.

Se desorientaba por las calles de su barrio, en el que había

vivido toda la vida. 

“No encontraba las cosas, se enfadaba y culpaba a su marido

de escondérselas o quitarlas” María Teresa

La enfermedad evolucionó hasta que Pepi tuvo que ingresar en

Bouco Santo Domingo. La residencia madrileña, cuenta con

una Unidad especializada en personas que padecen Alzheimer

y otras demencias. Allí, junto a otros profesionales, la atiende

María Pérez Castellanos, psicóloga de la residencia, figura
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clave.

“Preguntan mucho por los cambios de conducta, por qué su

familiar se muestra más irritable, por qué repite constantemente

las mismas preguntas, por qué no quiere realizar determinadas

actividades o por qué parece no reconocerles” María Pérez

Castellanos, Bouco

Las respuestas sólo pueden obtenerse de una comprensión de

lo que supone el Alzheimer, cuestión sobre la que los familiares

son asesorados. También mediante la observación de cada

mayor a nivel individual: 

“Muchas veces una persona puede estar inquieta, levantarse

continuamente, rechazar el aseo o no querer comer, y no

siempre es fácil saber qué está intentando expresar. Sobre

todo, intentamos no olvidar nunca que antes que una persona

con Alzheimer tenemos delante a una persona, con su historia,

sus gustos, sus miedos y su forma de ser”

800.000 personas padecen esta enfermedad en España según la Sociedad Española de

Neurología (SEN)

“Algunas estimaciones más que triplicarán esta cifra que ronda

el millón hasta situarlo en 3,6 millones los afectados por esta

enfermedad para 2050” José María Jiménez, Bouco

Por eso, este médico recuerda la relevancia social de las

residencias de mayores y sus equipos multidisciplinares, que

atienden a un importante porcentaje de la población con

Alzheimer.

Ponerse en la piel de afectados y sus familias: su día a día y no afrontarlo

solos
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Las actividades de reminiscencia específicas que se llevan a

cabo en la residencia son una de las herramientas de estos

centros contra la enfermedad. Se encuentran:

Las encaminadas a despertar el recuerdo de personas, lugares

y momentos que han formado parte de su propia vida

A qué se dedicaban

Cuáles eran sus aficiones

Qué actividades realizaban 

Qué experiencias han sido importantes para ellos

«Esto nos permite trabajar desde algo que les resulta familiar y

significativo y, al mismo tiempo, mantener su identidad y

conectar con ellos” María Pérez Castellanos

La vida diaria está estructurada según ciertos hábitos que les

aportan seguridad y estabilidad.

El día comienza con el aseo y el desayuno

A lo largo de la mañana los residentes participan en actividades

y terapias: psicología, terapia ocupacional, animación y

fisioterapia

Después de la comida tienen un momento más tranquilo de

descanso

Por la tarde se realizan actividades como paseos, pintura y

otras propuestas adaptadas a cada persona

El cuidado “va más allá de seguir unos horarios”

«La actitud de los trabajadores es la idónea en la lucha contra

el avance de la enfermedad. Lo que más valoro es el cariño y el

cuidado de mi madre, se siente muy querida y está a gusto, se
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la ve bien y eso es lo más importante para nosotros” María

Teresa

Desde psicología se realizan valoraciones, estimulación

cognitiva, intervención sobre aspectos emocionales y

conductuales y seguimiento individualizado. La terapia

ocupacional fomenta las capacidades funcionales, la fisioterapia

mantiene y trabaja la movilidad y la parte física. Desde

animación se realizan actividades que favorecen la

socialización, la participación y el disfrute. La terapia asistida

con animales, que se realiza una vez al mes y que les ayuda a

favorecer la expresión emocional, es de las favoritas.

“Creo que es importante que las familias entiendan que no

tienen que afrontar el Alzheimer solas. Para ayudarles se

organizan en los centros los llamados Café Alzheimer, en los

que se comparten experiencias, se explica el avance de la

enfermedad y se plantean dudas y, sobre todo, se ofrecen

respuestas y también compañía” María Pérez Castellanos

Lo que permanece: la necesidad del enfermo de sentirse querido, comprendido,

respetado y acompañado

“Muchos pequeños momentos terminan siendo grandes: una

sonrisa, que te busquen, que se tranquilicen cuando te acercas

o que te den las gracias” María Pérez Castellanos
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EVENTO

AUTOBÚS DEL CEREBRO - SEMANA
DEL CEREBRO

No te pierdas nada
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Unidad móvil de la Semana del Cerebro con pruebas médicas
gratuitas, formación y juegos de entrenamiento cerebral para toda
la familia.

DESCRIPCIÓN

El Autobús del Cerebro llega a Guadalajara este lunes 28 de septiembre y se
instala en la explanada del Paseo del Ocio. Es la unidad móvil de la Semana del
Cerebro, una iniciativa de la Sociedad Española de Neurología para acercar la
prevención y el diagnóstico precoz de las enfermedades neurológicas a la calle.
Detrás hay una cifra que pone las cosas en perspectiva: más de 23 millones de
personas conviven con algún problema neurológico en España, y casi un millón en
Castilla-La Mancha.

¡LOS 5 MEJORES PLANES DE LA SEMANA!

Cada semana elegimos los 5 mejores  planes de Guadalajara y te
los enviamos. Solo un email semanal, sin spam. Puedes ver la última aquí
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El autobús tiene unos 50 metros cuadrados y por dentro está organizado en tres
zonas. La primera es la de diagnóstico, donde hay camillas y equipos Doppler para
medir el funcionamiento cerebrovascular y el estado de las arterias. La segunda es
un espacio de formación e información, y la tercera es el área de entrenamiento
cerebral, con juegos de percepción, lógica y planificación para poner a prueba la
agilidad mental, y que sirven tanto para adultos como para niños. Al terminar, te
llevas una tarjeta cerebro-saludable con tus resultados y unas recomendaciones.

La idea de fondo es que gran parte de estas enfermedades se pueden evitar o
retrasar. Los expertos recuerdan que hasta el 90% de los ictus, el 40% de las
demencias y más del 30% de los casos de epilepsia podrían prevenirse actuando
sobre los factores de riesgo que sí podemos cambiar. Por eso el autobús no solo
hace pruebas, sino que también explica cómo cuidar el cerebro en el día a día.

El autobús estará en el Paseo del Ocio el lunes 28 de septiembre, de 10:00 a 18:00
horas, con el último acceso a las 17:30, así que conviene no dejarlo para el final. Las
pruebas médicas son gratuitas.

¿Ves algo incorrecto?

DETALLES DEL EVENTO

FECHA
Lunes, 28 De Septiembre De 2026
10:00

Ingresa tu correo

SUSCRÍBETE
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larioja.com

El Autobús del Cerebro atiende este
martes a los riojanos que quieran
conocer su salud neurológica

La Rioja

~2 minutos

El Autobús de la Semana del Cerebro de la Sociedad Española

de Neurología (SEN) visitará este martes Logroño para tratar de

inculcar a la población la importancia de prevenir las

enfermedades neurológicas, que ya afectan a más de 23

millones de personas en España, y a más de 150.000 en La

Rioja.

Dentro del autobús, que estará estacionado de 10.00 a 18.00

horas en el aparcamiento del Cibir, junto al Hospital San Pedro,

neurólogos del Servicio Riojano de Salud (Seris) atenderán de

forma gratuita a todos los ciudadanos que se acerquen. Los

interesados podrán informarse sobre el estado de su salud

cerebral tras la realización de distintas pruebas para determinar

su salud cerebrovascular, así como su agilidad mental.
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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, a las seis de la tarde.

El Autobús del Cerebro cuenta con 50 metros cuadrados

divididos en tres espacios destinados al diagnóstico, a la

formación y al entrenamiento y ejercicio del cerebro.

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, según informó ayer la SEN, que recordó que un

90% de los ictus, un 40% de las demencias y más de un 30%

de los casos de epilepsia podrían evitarse con buenos hábitos

cerebro-saludables.
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YA ES POSIBLE MEDIR LOS NIVELES DE TAU CON UN ANÁLISIS DE SANGRE.

Inicio Salud Ya es posible medir los niveles de tau con un análi…

SALUD
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Se trata de una enfermedad muy ligada al envejecimiento, que afecta principalmente a

personas mayores de 65 años.

Imagen / Magnific



EFE

El alzhéimer provoca un deterioro cognitivo progresivo que dificulta el desempeño de las

actividades cotidianas. Su característica principal es la pérdida de memoria, que suele

acompañase de pérdida de objetos, cambios en el estado de ánimo y en la conducta,

desorientación en el espacio y en el tiempo, pérdida de atención y dificultad para tener

pensamientos elaborados como razonar o planificar.

“La enfermedad de Alzheimer es la enfermedad neurodegenerativa más prevalente y es

una de las diez principales causas de discapacidad, dependencia y mortalidad en todo el

mundo”, comenta Raquel Sánchez del Valle, coordinadora del Grupo de Estudio de

Conducta y Demencias de la Sociedad Española de Neurología (SEN).

“Se trata de una enfermedad muy ligada al envejecimiento, que afecta principalmente a

personas mayores de 65 años y que, precisamente por el envejecimiento de la población

mundial, será la principal causa del considerable aumento que experimentaremos en los

próximos años en el número de casos de demencia”, expone la neuróloga.

Aunque las causas del alzhéimer no se conocen completamente, sí se sabe que el

comienzo de la enfermedad está relacionado con un comportamiento anómalo de las

proteínas beta-amiloide y tau.

La proteína beta-amiloide es, en realidad, un fragmento que se origina cuando una

molécula mucho más grande, llamada proteína precursora amiloidea (APP) se divide en

partes más pequeñas. La APP se encuentra en muchas partes del cuerpo, pero, sobre todo,

en las conexiones entre neuronas.

La beta-amiloide, un fragmento que se genera cuando se divide la APP, ejerce funciones

protectoras. Los especialistas de Sanitas, compañía especializada en servicios médicos y

seguros de salud, explican que la beta-amiloide protege las neuronas frente al estrés

oxidativo originado por los radicales libres; contribuye a regular los niveles de colesterol;

defiende al cerebro de microorganismo patógenos como bacterias, hongos o virus; activa

las enzimas responsables de la transmisión de señales dentro de las neuronas y provee la

glucosa que las neuronas necesitan para funcionar.

Ya es posible medir los niveles de tau con un análisis de sangre. - Te... https://tenemosnoticias.com/salud/clasificadas-tenemosnoticias-com/y...
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Aunque las causas del alzhéimer no se conocen completamente, sí se sabe que el

comienzo de la enfermedad está relacionado con un comportamiento anómalo de las

proteínas beta-amiloide y tau. Imagen / Magnific EFE

“En definitiva, cuando la beta-amiloide funciona correctamente, mantiene las neuronas

protegidas del daño, asegura que tengan la energía necesaria para funcionar y facilita la

comunicación entre ellas”, subrayan. En condiciones normales, cuando la beta-amiloide

ya no se necesita, se elimina. Pero, en las personas con alzhéimer, empieza a acumularse y

forma estructuras dañinas que interfieren en la comunicación entre neuronas. “Por lo

tanto, el problema no es la presencia de beta-amiloide, sino la descompensación del

sistema de producción y eliminación”, recalcan.

Cuando esta proteína se acumula en exceso forma distintos tipos de estructuras, cada una

de ellas con un nivel creciente de toxicidad para las neuronas. La primera de estas

estructuras son los monómeros, que en sí mismos no resultan tóxicos, pero cuando se

producen en grandes cantidades comienzan a unirse entre sí para formar estructuras
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dañinas. “Es la primera señal de alarma de que el equilibrio se ha roto”, destacan los

especialistas de Sanitas.

Los oligómeros se crean mediante la unión de varios monómeros. Por último, las fibrillas

y placas son estructuras más grandes que aparecen cuando los oligómeros se agregan

entre sí. Su presencia indica que el proceso degenerativo ya está muy avanzado.

“Todos estos agregados tienen en común que alteran de manera progresiva las centrales

energéticas de las neuronas, que se ven privadas de combustible para poderse comunicar

y, en definitiva, funcionar de manera correcta”, expresan.

La enfermedad de Alzheimer es la enfermedad neurodegenerativa más prevalente y es

una de las diez principales causas de discapacidad, dependencia y mortalidad en todo el
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mundo. Imagen / Magnific EFE

Otra proteína íntimamente relacionada con el alzhéimer es tau, que resulta clave para la

comunicación entre neuronas. Además, cumple diversas funciones en el interior de las

propias neuronas. Entre ellas, mantiene la estructura de los microtúbulos, que son los

caminos internos de la neurona que sirven para transportar materiales esenciales. Tau se

une a ellos y los estabiliza para que no se deformen. También regula el transporte axonal.

“El axón es la prolongación larga de la neurona que transmite impulsos eléctricos. Tau

facilita que las sustancias necesarias lleguen desde el cuerpo de la neurona hasta el final

del axón, donde se conectan con otras neuronas”, detallan los expertos de Sanitas.

Asimismo, tau participa en la formación de nuevas neuronas y contribuye a la plasticidad

sináptica. Las sinapsis son conexiones entre neuronas y la plasticidad sináptica se refiere

a la capacidad del cerebro para adaptarse, aprender y formar nuevos recuerdos. Esta

proteína también protege frente al daño y la muerte celular pues ayuda a las neuronas a

resistir situaciones de estrés y evita su degeneración.
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El alzhéimer provoca un deterioro cognitivo progresivo que dificulta el desempeño de las

actividades cotidianas. Imagen / Magnific EFE

Sin embargo, en las personas con alzhéimer, tau cambia su forma habitual y sufre un

proceso llamado hiperfosforilación, que la hace funcionar mal. Cuando esto ocurre, se

agrega en forma de ovillos y estos ovillos bloquean el tráfico interno de materiales

esenciales en las neuronas; alteran la función de los genes dentro de las neuronas y

desencadenan procesos inflamatorios. Cuantos más ovillos se acumulen y más extendidos

estén en el cerebro, peor funciona el sistema nervioso y la enfermedad avanza más.

La proteína tau está presente en la sangre de todas las personas, pero en quienes no

tienen enfermedades neurodegenerativas los niveles son muy bajos y estables. En cambio,

los niveles de tau fosforilada (concretamente formas específicas denominadas p-tau181,

p-tau217 y p-tau231) aumentan en la sangre y en el líquido cefalorraquídeo conforme la

enfermedad progresa.
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Las proteínas beta-amiloide y tau tienen un papel fundamental en el alzhéimer. Imagen /

Magnific EFE

Actualmente, ya es posible medir los niveles de tau con un análisis de sangre. De hecho,

un estudio liderado por investigadores del Barcelonaβeta Brain Research Center (BBRC) y

del Instituto de Investigación del Hospital del Mar junto a las universidades de

Gotemburgo y Lund en Suecia y la de Brescia en Italia ha validado la capacidad de

establecer el riesgo de alzhéimer en personas con síntomas de deterioro cognitivo a partir

de la detección en sangre del biomarcador phospho-tau 217.

Se analizó la utilidad de la detección en sangre del biomarcador en 1,767 pacientes de los

hospitales del Mar de Barcelona, de Brescia, de Gotemburgo, de Malmö y de un centro de

atención primaria en Suecia. La detección de este biomarcador “nos puede permitir

determinar qué personas se tienen que someter a otras pruebas, como es la punción

lumbar o un PET, y a cuáles ya no hay que practicar más pruebas, ya que permite detectar

el alzhéimer en fases iniciales de forma muy precisa”, explica Marc Suárez-Calvet,

investigador del Barcelonaβeta Brain Research Center y neurólogo del Hospital del Mar.

Fuente de TenemosNoticias.com: www.elnuevoherald.com

En la sección: Salud
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