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N
uestro cerebro está protegido por una 
especie de valla, un muro que evita que 
infecciones, tóxicos y otras amenazas 
lleguen al sistema nervioso central. Esta 
barrera hematoencefálica, sin embargo, 

también impide que se puedan administrar en el 
cerebro muchos tratamientos para enfermedades 
neurológicas, como el párkinson, lo que supone un 
escollo para la lucha contra estos trastornos. 

Un equipo de investigadores españoles ha demos-
trado que, mediante una técnica de aplicación de 
ultrasonidos de baja intensidad (LIFU), es posible 
abrir puertas de forma temporal y focalizada en esa 
barrera y alcanzar dianas específicas en la enferme-
dad neurodegenerativa. 

En concreto, los investigadores, liderados por José 
A. Obeso, del Centro Integral de Neurociencias HM 
CINAC del Hospital Universitario HM Puerta del Sur 
(Madrid), han conseguido que un vector viral (virus 

INVESTIGADORES 
ESPAÑOLES ABREN 
UNA ‘PUERTA’ EN EL 
CEREBRO CONTRA 
EL PÁRKINSON
Técnica de ultrasonidos. Expertos  
del Centro de Neurociencias HM de  
Móstoles han logrado penetrar la barrera 
hematoencefálica en zonas específicas. 
Así permiten la llegada a áreas cerebrales 
clave en la patología neurodegenerativa

Por Cristina G. Lucio (Madrid) 

adenoasociado, AAV) atraviese la barrera en áreas 
cerebrales relacionadas con el párkinson en seis 
macacos utilizando la técnica LIFU. El procedimiento 
demostró que la técnica resulta segura, puede reali-
zarse de forma no invasiva, es factible y genera 
expresión proteica, lo que abre la puerta a un gran 
potencial terapéutico, señalan los investigadores. 

Los vectores virales se emplean habitualmente 
como transportadores de terapia génica, como una 
especie de taxis que permiten llevar las instrucciones 
necesarias para modificar las alteraciones en el ADN 
que es necesario cambiar en muchos trastornos. Sin 
embargo, hasta ahora la barrera hematoencefálica 
suponía una frontera para su empleo en el cerebro. 
Hasta ahora, la única alternativa contemplada era su 
inyección intracraneal, pero resulta un procedimiento 
complejo y que engloba muchos riesgos, lo que 
limitaba su desarrollo. 

El hecho de que LIFU sea una técnica no invasiva y 
segura «podría facilitar la administración focal de 
vectores virales para terapia génica y podría permitir 
intervenciones tempranas y frecuentes para tratar 
enfermedades neurodegenerativas», señalan los 
investigadores en el último número de Science Advan-
ces, donde publican sus resultados. 

«Hasta ahora no se había demostrado nunca que 
un vector viral podía alcanzar determinadas zonas y 
expresarse de esta manera completamente focal. 
Hemos abierto realmente la posibilidad de acceder a 
determinadas zonas del cerebro y proporcionar un 
agente que pueda ser terapéutico», señala Obeso. 
Además de en los modelos animales, su equipo ha 
demostrado que la apertura de la barrera hematoen-
cefálica es posible en tres pacientes de párkinson. En 
estos casos, no se llevó a cabo la administración del 
vector viral. El equipo espera iniciar un ensayo clínico 
el año que viene. 

El objetivo es conseguir poder tratar a los pacientes 
en las primeras etapas de la enfermedad, cuando la 
pérdida de neuronas dopaminérgicas característica 
del trastorno se produce en zonas muy localizadas. La 
posibilidad de abrir la barrera hematoencefálica de 
manera temporal y solo en áreas muy específicas 
sería clave para actuar frente a la neurodegeneración 
incipiente, explica el investigador. «El actuar focal-

mente constituye una ventaja 
cuando se actúa precozmente», 
subraya Obeso. 

La técnica que permite atravesar 
la barrera hematoencefálica se 
basa en la combinación de dos 
factores. La emisión focalizada de 
ultrasonidos de baja intensidad en 
combinación con la inyección por 
vía intravenosa de microburbujas. 
Cuando estas microburbujas 
entran en contacto con los ultraso-
nidos, en esas zonas específicas 
donde se están aplicando, aumen-
tan su actividad y su tamaño, 
ganan energía y se mueven con 
más intensidad, lo que termina 
provocando una apertura en la 
barrera hematoencefálica, en el 
muro cerebral. «Es como si se 
creara un conducto que permite 
atravesar la barrera de una forma 
focal y temporal». En humanos, la 
permeabilidad de la barrera se 
mantiene 24 o 48 horas como 
máximo. 

Para Álvaro Sánchez Ferro, 
coordinador del Grupo de Estudio 
de Trastornos del Movimiento de 
la Sociedad Española de Neurolo-
gía (SEN), esta estrategia es «muy 
interesante y disruptiva». 

«El equipo responsable consti-
tuye un grupo muy reconocido 
internacionalmente que trabaja en 
enfermedad de Parkinson, donde 
han puesto el foco, pero la técnica 
resultaría extrapolable a otras 
enfermedades neurológicas», 
subraya el neurólogo. «Es una 
prueba de concepto. Para su 
traslado a la clínica harán falta 
más estudios y superar las regula-
ciones y los permisos pertinentes, 
queda tiempo. Pero creo que 
tendrá mucho impacto a futuro», 
añade Sánchez Ferro. 

Por su parte, Analia Bortolozzi, 
científica titular en el Instituto de 
Investigaciones Biomédicas de 
Barcelona (IIBB-CSIC), investiga-
dora principal en el CIBERSAM y 
responsable del grupo de Neuro-
farmacología de Sistemas en el 
IDIBAPS-Fundació Clínic, ha 
señalado en declaraciones a SMC 
España que «a pesar de sus venta-

jas y posibilidades de tratamiento, 
LIFU tiene una parte importante 
de desafíos. Aunque una mejor 
penetración de la barrera hema-
toencefálica supone una gran 
ayuda para la administración de 
fármacos, incluida la terapia 
génica, aumenta el riesgo de que 
entren en el cerebro sustancias no 
deseadas, como cuerpos extraños 
y agentes inflamatorios».

Instalaciones 

dónde se 

realiza la 

técnica de 

ultrasonidos en 

el Centro de 

Neurociencias 

de Móstoles . 

CARLOS G.. POZO

El objetivo es tratar a los pacientes 
en las primeras etapas, cuando la 
pérdida de neuronas es localizada

“Hemos abierto la posibilidad de 
acceder a determinadas áreas y 
llevar allí un agente terapéutico”
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FERMÍN APEZTEGUIA 

LL 
A memoria falla y, a partir de de-
terminada edad, con mayor fre-
cuencia. Pero tranquilo, que eso 
no tiene por qué ser indicativo de 

una demencia, ni mucho menos. Si usted 
es de los que no sabe dónde ha dejado las 
llaves, la calle en la que hoy ha aparcado el 
coche o ese lugar privilegiado donde guar-
dó ese objeto que tanto quiere, no se preo-
cupe. ¡Bienvenido a la edad de los despis-
tes! Hacerse mayor también era esto. 

A partir de los 50 años no puede pre-
tenderse tener el mismo corazón ni los 
mismos pulmones que se tenían con 20. 
Con la cabeza pasa exactamente lo mis-
mo. Los años no perdonan. "Una cosa es 
un despiste y otra muy distinta un olvido 
que impacta en tu vida", matiza el neuró-
logo Alfredo Rodríguez Antigüedad, de la 
Sociedad Española de Neurología. "No es 
tan grave ignorar dónde se han dejado las 
llaves, que nos pasa a todos. Lo preocu-
pante es ser incapaz de recordar si has ve-
nido en coche o en tren, o si celebraste 
ayer o no el aniversario de tu boda", deta-
lla el especialista. 

Los olvidos de los que uno es conscien-
te pueden tener muchas causas y ninguna 
de ellas ser motivo de alarma, según ex-
plica el experto, jefe del servicio de Neu-
rología del hospital vizcaíno de Cruces. 
Uno puede no recordar  exactamente 
dónde quedó con un amigo porque en ese 
momento estaba despistado, porque lo es 
por naturaleza y simplemente se le ha ol-
vidado. 

Fallos de memoria para estar tranquilos
A menudo, además, realizamos determi-

nadas actividades sin ser plenamente 
conscientes de que las estamos haciendo. 
"Imagine a un empresario de esos que via-
jan de Bilbao a Madrid en el día y lo hace 
con muchísima frecuencia. Sale por la ma-
ñana a primera hora, deja el vehículo en el 
aeropuerto y, a su regreso, no sabe dónde lo 
ha dejado. Conozco mucha gente -y, de he-
cho, hay aplicaciones- que tiene que hacer 
fotos para recordar dónde ha aparcado".  

Memorizar los pasos dados 
¿Es para preocuparse? Rotundamente no. 
El estrés con que llegó al estacionamiento, 
mantenido durante una intensa jornada 
de negociaciones y reuniones, le impide 
recordar dónde dejó el vehículo. La mente 
se relaja, porque lo necesita, pierde el gra-
do de agilidad mantenido durante tiempo 
y no se acuerda. Hay que volver a activar-
la, intentando memorizar los pasos dados. 

El estrés mantenido puede llegar al ex-
tremo de que uno haga el ejercicio de in-
tentar ser consciente de lo que hace para 
recordarlo con posterioridad si es necesa-
rio y no conseguirlo. "A todo el mundo le 
ha ocurrido alguna vez", tranquiliza el es-
pecialista de la SEN. Uno piensa ‘voy a de-
jar esto en este cajón, donde nunca suelo 
guardarlo, y luego lo voy a recordar’. ¡Pues 
cuando se necesita, no hay manera! Y tam-
poco tiene por qué ser algo patológico. La 
mente en ese momento no está donde uno 
cree porque su cabeza, en realidad, está 
ocupada con algo que le preocupa muchí-
simo más. 

El estrés puede llevar a intentar ser consciente de algo y luego no recordarlo

Dieta sana y ejercicio  
Consuma alimentos saludables. La die-
ta basada en el consumo prioritario de 
frutas, verduras, legumbres, cereales y 
pescado protege frente a las enferme-
dades crónicas y ayuda a mantener ágil 
el cerebro. 
 
Planee y use sus trucos 
Haga una lista de lo que tiene que hacer 
y ayude a su memoria con notas y ca-
lendarios. Muchas personas recuerdan 
mejor las cosas si las conectan mental-
mente con una canción, un libro, un 
nombre o un programa de televisión. 
 
No se quede quieto en casa 
Mantenga sus intereses y pasatiempos, 
desarrolle alguno nuevo, como ser vo-
luntario en una ONG, y visite a familia-
res y amigos. 
 
Limite al alcohol  
Cantidades excesivas en periodos cor-
tos pueden causar en el cerebro daños 
irreversibles.

EJERCITE LA MEMORIA

padecerse a cualquier edad, aunque entre 
los mayores de 50 resulta más común por 
los años. La forma más habitual de disno-
mia es llamar a un hijo por el nombre de 
otro. 

"María, Ángel... ¡Javier!" 
Cuando existían grandes familias nume-
rosas había padres que eran auténticos 
especialistas de la disnomia y eran capa-
ces de decir los nombres de cuatro de sus 
hijos cuando, en realidad, querían llamar 
al quinto. La disnomia es la responsable 
de que en un momento de bloqueo, un gol-
pe de estrés impida al que habla recordar 
el nombre de la persona que tiene enfren-
te o de la que, quizás, tiene que presentar a 
un tercero. Si uno es un poco despistado, 
la situación ya se complica. 

¿Por qué ocurre todo esto? "No hay una 
causa concreta. Hay personas más capaci-
tadas que otras para recordar nombres, 
listas y de todo. No todos tenemos la mis-
ma capacidad para las relaciones sociales, 
la misma inteligencia emocional o dotes 
iguales para correr o engordar. Cada per-
sona es un mundo", resume Rodríguez 
Antigüedad. 

Los olvidos de los que somos conscien-
tes no tienen por qué preocupar. Simple-
mente, ocurren y con la edad se multipli-
can. El problema comienza cuando uno 
pregunta lo mismo una y otra vez, se pier-
de en lugares conocidos, se desorienta, se 
ve incapaz de manejarse con el dinero, no 
reconoce a sus hijos... Ésa, sin duda, es 
otra historia.

La disnomia es otro fenómeno muy co-
mún que tampoco tiene por qué ser pato-
lógico. Con ese nombre se conoce a la difi-
cultad de reconocer o recordar determi-
nadas palabras pero, sobre todo, 
nombres. Es algo tan común y depende 
tanto del carácter de la persona que puede 

Diario de Navarra
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N ada como una buena sies-
ta después de comer. En-
tregarse a los brazos de 

Morfeo 30 minutos a primera hora 
de la tarde sirve como refrigerio y 
permite mejorar el aprendizaje y 
la productividad. Las empresas no 
deberían ver con malos ojos a los 
trabajadores que se echan una ca-
bezada, sino incentivarlos a que lo 
hagan. Lo dice una investigación 
firmada por la Universidad Nacio-
nal de Singapur (NUS), que vuelve 
a poner de manifiesto que la cos-
tumbre española de echarse un ra-
tito antes de comenzar las tareas 
vespertinas no debe considerarse 
un síntoma de pereza, sino lo con-
trario, de inteligencia. 

El de Singapur no es el primer 
trabajo científico que canta los be-
neficios de la siesta. Ha habido 
otros, pero éste tiene la singulari-
dad de haber puesto énfasis en el 
impacto que ese sueñito rápido  
tiene sobre la función cognitiva. El 
cerebro necesita resetearse para 
seguir funcionando de manera óp-
tima. «Muchos conocen los bene-
ficios de la siesta, pero la presión 

de optimizar la jornada laboral im-
pone restricciones que imposibi-
litan echar la siesta con regulari-
dad», advierte la especialista Ruth 
Leong, investigadora del Centro 
para el Sueño y la Cognición de la 
Escuela de Medicina Yong Loo Lin 
de Singapur y autora del informe. 

No para insomnes 
Pese a los muchos beneficios que 
la ciencia le ha atribuido, la siesta 
no es para todo el mundo. La neu-
róloga Ana Fernández Arcos, co-
ordinadora del Grupo de Trastor-
nos de la Vigilia y el Sueño de la So-
ciedad Española de Neurología 
(SEN), advierte de que se desacon-
sejan en caso de que se tengan pro-
blemas para dormir. En los niños, 
depende de su edad. Los menores 
de 6 años necesitan mucho des-
canso, pero los mayores de esa 
edad es mejor que no sesteen. 

La recomendación para los adul-
tos es que no excedan los 20 o 30 
minutos. Ese tiempo, «como má-
ximo media hora», es el que según 
la Universidad de Singapur se ne-
cesita para poner a punto la acti-
vidad cerebral en medio de la jor-
nada de trabajo. 

El estudio, publicado en la revis-
ta ‘Sleep’, se hizo con 32 adultos 
jóvenes. Unos durmieron diez mi-
nutos, otros treinta, un tercer gru-
po sesenta y al cuarto se le dejó 

sestear hasta que se despertara. 
Su sueño fue controlado por po-

lisomnografía, un examen de uso 
cotidiano en hospitales de todo el 
mundo que permite verificar la ca-
lidad del sueño y comprobar la exis-
tencia de posibles trastornos. Esta 
medida permitió determinar «de 
manera inequívoca» cuánto tiem-
po costaba a los voluntarios dor-
mirse y cuánto debía prolongarse 
una siesta. Los investigadores mi-
dieron el estado de ánimo, la som-
nolencia subjetiva y el rendimien-
to cognitivo a intervalos de 5 mi-
nutos, 30, 60 y hasta 240 minutos 
después del despertar. 

Los participantes, según pudo 
verse, necesitaron entre 10 y 15 
minutos para caer dormidos. Las 
siestas que duraron entre 10 mi-
nutos y una hora se mostraron cla-
ramente beneficiosas para el es-
tado de ánimo positivo, el control de 
la sensación subjetiva de somno-
lencia y el estado de alerta, que lo-
gró mantenerse bien hasta cuatro 
horas después de despertarse. El 
trabajo permite concluir, según di-
cen sus autores, que bastan 10 mi-
nutos de sueño para reactivarse. 
Sólo, sin embargo, si se duerme 
como mínimo 30 minutos se lo-
gran beneficios sobre la codifica-

ción de la memoria 
Las mejoras en la vigilancia fue-

ron moderadas y no se apreciaron 
beneficios claros sobre la veloci-
dad de procesamiento. El aturdi-
miento propio del despertar y la 
somnolencia que le acompaña sólo 
se detectaron en las siestas que du-
raron entre media y una hora. El 
tiempo recomendado para dormir 
después de comer sería, por tan-
to, de treinta minutos, a los que ha-
bría que sumar los otros diez ne-
cesarios para quedarse roque. En 
total, cuarenta. 

Como comer bien 
El sueño está considerado como 
una pata fundamental para el bie-
nestar y la salud humana, tan ne-
cesario como una buena alimen-
tación y la práctica habitual de ejer-
cicio físico, según subraya la espe-
cialista Ana Fernández Arcos. «Cada 
vez tenemos más evidencia de que 
algunos trastornos del sueño po-
drían estar íntimamente relacio-
nados con el riesgo de desarrollar 
patologías como el alzhéimer, la 
enfermedad cardiovascular o pre-
sentar un mal control de la epilep-
sia», afirma. Un 45% de la pobla-
ción padecerá un trastorno del sue-
ño grave a lo largo de su vida. La 
evidencia científica apunta a que 
doce millones de españoles no des-
cansan de forma adecuada.

 Demostrado: la siesta fortalece la memoria.  
Media hora de sueño después de comer 
mejora el aprendizaje y la productividad

ILUSTRACIÓN CLARA LEÓN

Para dormir mejor 
 

Niños  Con horarios y sin pantallas 
Horarios fijos, como los adultos. 
Los menores de 12 años deberían 
acostarse antes de las nueve de la 
noche. Establezca una rutina (cepi-
llado de dientes, canción, cuen-
to...) y haga del dormitorio un es-
pacio agradable. Anímeles a dor-
mirse solos. Evite la exposición a 
luz brillante (pantallas) antes de 
acostarse y durante la noche. Los 
dispositivos electrónicos, fuera del 
cuarto. Evite también cenas pesa-
das, cafeína y chocolate. Un hora-

rio diario regular ayuda. 
 
Adultos  Cuestión de rutinas 
Establezca una hora fija para dor-
mir y despertarse, evite el consu-
mo de alcohol y tabaco, también 
las siestas de más de media hora. 
Evite la cafeína antes de acostarse. 
La cena, ligera. Haga ejercicio con 
regularidad, pero evite el atarde-
cer para su práctica, utilice ropa 
cómoda, procure una temperatura 
óptima para dormir y una habita-
ción bien ventilada. Bloquee ruidos 
molestos y elimine la mayor canti-
dad de luz posible, reserve la cama 
solo para dormir y para el sexo, 

FERMÍN 
APEZTEGUIA 
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51Domingo 23.04.23  
HOY VIVIR

N ada como una buena sies-
ta después de comer. En-
tregarse a los brazos de 

Morfeo 30 minutos a primera hora 
de la tarde sirve como refrigerio y 
permite mejorar el aprendizaje y 
la productividad. Las empresas no 
deberían ver con malos ojos a los 
trabajadores que se echan una ca-
bezada, sino incentivarlos a que lo 
hagan. Lo dice una investigación 
firmada por la Universidad Nacio-
nal de Singapur (NUS), que vuelve 
a poner de manifiesto que la cos-
tumbre española de echarse un ra-
tito antes de comenzar las tareas 
vespertinas no debe considerarse 
un síntoma de pereza, sino lo con-
trario, de inteligencia. 

El de Singapur no es el primer 
trabajo científico que canta los be-
neficios de la siesta. Ha habido 
otros, pero éste tiene la singulari-
dad de haber puesto énfasis en el 
impacto que ese sueñito rápido  
tiene sobre la función cognitiva. El 
cerebro necesita resetearse para 
seguir funcionando de manera óp-
tima. «Muchos conocen los bene-
ficios de la siesta, pero la presión 

de optimizar la jornada laboral im-
pone restricciones que imposibi-
litan echar la siesta con regulari-
dad», advierte la especialista Ruth 
Leong, investigadora del Centro 
para el Sueño y la Cognición de la 
Escuela de Medicina Yong Loo Lin 
de Singapur y autora del informe. 

No para insomnes 
Pese a los muchos beneficios que 
la ciencia le ha atribuido, la siesta 
no es para todo el mundo. La neu-
róloga Ana Fernández Arcos, co-
ordinadora del Grupo de Trastor-
nos de la Vigilia y el Sueño de la So-
ciedad Española de Neurología 
(SEN), advierte de que se desacon-
sejan en caso de que se tengan pro-
blemas para dormir. En los niños, 
depende de su edad. Los menores 
de 6 años necesitan mucho des-
canso, pero los mayores de esa 
edad es mejor que no sesteen. 

La recomendación para los adul-
tos es que no excedan los 20 o 30 
minutos. Ese tiempo, «como má-
ximo media hora», es el que según 
la Universidad de Singapur se ne-
cesita para poner a punto la acti-
vidad cerebral en medio de la jor-
nada de trabajo. 

El estudio, publicado en la revis-
ta ‘Sleep’, se hizo con 32 adultos 
jóvenes. Unos durmieron diez mi-
nutos, otros treinta, un tercer gru-
po sesenta y al cuarto se le dejó 

sestear hasta que se despertara. 
Su sueño fue controlado por po-

lisomnografía, un examen de uso 
cotidiano en hospitales de todo el 
mundo que permite verificar la ca-
lidad del sueño y comprobar la exis-
tencia de posibles trastornos. Esta 
medida permitió determinar «de 
manera inequívoca» cuánto tiem-
po costaba a los voluntarios dor-
mirse y cuánto debía prolongarse 
una siesta. Los investigadores mi-
dieron el estado de ánimo, la som-
nolencia subjetiva y el rendimien-
to cognitivo a intervalos de 5 mi-
nutos, 30, 60 y hasta 240 minutos 
después del despertar. 

Los participantes, según pudo 
verse, necesitaron entre 10 y 15 
minutos para caer dormidos. Las 
siestas que duraron entre 10 mi-
nutos y una hora se mostraron cla-
ramente beneficiosas para el es-
tado de ánimo positivo, el control de 
la sensación subjetiva de somno-
lencia y el estado de alerta, que lo-
gró mantenerse bien hasta cuatro 
horas después de despertarse. El 
trabajo permite concluir, según di-
cen sus autores, que bastan 10 mi-
nutos de sueño para reactivarse. 
Sólo, sin embargo, si se duerme 
como mínimo 30 minutos se lo-
gran beneficios sobre la codifica-

ción de la memoria 
Las mejoras en la vigilancia fue-

ron moderadas y no se apreciaron 
beneficios claros sobre la veloci-
dad de procesamiento. El aturdi-
miento propio del despertar y la 
somnolencia que le acompaña sólo 
se detectaron en las siestas que du-
raron entre media y una hora. El 
tiempo recomendado para dormir 
después de comer sería, por tan-
to, de treinta minutos, a los que ha-
bría que sumar los otros diez ne-
cesarios para quedarse roque. En 
total, cuarenta. 

Como comer bien 
El sueño está considerado como 
una pata fundamental para el bie-
nestar y la salud humana, tan ne-
cesario como una buena alimen-
tación y la práctica habitual de ejer-
cicio físico, según subraya la espe-
cialista Ana Fernández Arcos. «Cada 
vez tenemos más evidencia de que 
algunos trastornos del sueño po-
drían estar íntimamente relacio-
nados con el riesgo de desarrollar 
patologías como el alzhéimer, la 
enfermedad cardiovascular o pre-
sentar un mal control de la epilep-
sia», afirma. Un 45% de la pobla-
ción padecerá un trastorno del sue-
ño grave a lo largo de su vida. La 
evidencia científica apunta a que 
doce millones de españoles no des-
cansan de forma adecuada.

 Demostrado: la siesta fortalece la memoria.  
Media hora de sueño después de comer 
mejora el aprendizaje y la productividad

ILUSTRACIÓN CLARA LEÓN

Para dormir mejor 

Niños  Con horarios y sin pantallas 
Horarios fijos, como los adultos. 
Los menores de 12 años deberían 
acostarse antes de las nueve de la 
noche. Establezca una rutina (cepi-
llado de dientes, canción, cuen-
to...) y haga del dormitorio un es-
pacio agradable. Anímeles a dor-
mirse solos. Evite la exposición a 
luz brillante (pantallas) antes de 
acostarse y durante la noche. Los 
dispositivos electrónicos, fuera del 
cuarto. Evite también cenas pesa-
das, cafeína y chocolate. Un hora-
rio diario regular ayuda. 

Adultos  Cuestión de rutinas 
Establezca una hora fija para dor-
mir y despertarse, evite el consu-
mo de alcohol y tabaco, también 
las siestas de más de media hora. 
Evite la cafeína antes de acostarse. 
La cena, ligera. Haga ejercicio con 
regularidad, pero evite el atarde-
cer para su práctica, utilice ropa 
cómoda, procure una temperatura 
óptima para dormir y una habita-
ción bien ventilada. Bloquee ruidos 
molestos y elimine la mayor canti-
dad de luz posible, reserve la cama 
solo para dormir y para el sexo, 
aconsejan desde la Sociedad Espa-
ñola de Neurología.

FERMÍN 
APEZTEGUIA 
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