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Los verdaderos lujos de la vida

Un paseo sin prisa, un desayuno tranquilo, una noche de suefio profundo. Los pequetios
placeres de la vida, esos que parecen al alcance de cualquiera, se han convertido en los
verdaderos lujos de nuestro tiempo.
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El lujo siempre se ha asociado a lo excepcional, como viajes lejanos, hoteles exclusivos,
joyas o coches caros. Pero los verdaderos lujos quiza no brillen tanto. Son aquellas cosas
que, aun siendo sencillas, se han convertido en excepciones. Ver un atardecer en la
playa, desayunar sin prisas o dormir ocho horas del tirén son cosas aparentemente
simples, pero que no siempre estan a nuestro alcance. Y, aunque sean baratas,
dependen, en gran medida, de dos recursos muy relacionados y escasos: tiempo y
dinero.

Dar un paseo un lunes por la tarde depende, en gran parte, del tiempo que nos deja el
trabajo o las obligaciones domésticas. Depende, también, del tiempo que tardamos en
llegar al trabajo, de si tenemos coche o si nos movemos en transporte publico, de si
vivimos en la ciudad o en el campo, de si podemos teletrabajar o no.

Trabajamos para vivir, pero muchas veces ese trabajo nos deja sin tiempo para la vida.
Otras veces, ni siquiera alcanza para pagar lo que cuesta una vida digna. En las tltimas
semanas, los resultados de un estudio de Oxfam han evidenciado hasta qué punto tener

un colchén econdémico se ha convertido en algo imposible, incluso teniendo un empleo.
El 85% de las personas que viven de alquiler destinan mds de un tercio de sus ingresos a
la vivienda. Esto significa que méas de la mitad no puede ahorrar o, directamente, tiene
que recurrir a sus ahorros o endeudarse para sostener el dia a dia. La crisis de la
vivienda no es nueva, pero si es cada vez mas determinante porque condiciona el
presente y esta bloqueando nuestra capacidad de planificar un futuro. ;De qué sirve
subir el salario minimo si el alquiler sigue subiendo sin parar? (Teniendo en cuenta,
ademds, que muchos sueldos y contratos de auténomos no suben a la par del salario
minimo).

Estos lujos dependen, en gran medida, de dos recursos escasos:
tiempo y dinero

El dinero no lo compra todo ni resuelve cualquier problema, pero si nos permite vivir
con tranquilidad. Y eso si que es un lujo. Poder pagar el alquiler, llenar la nevera o
afrontar un imprevisto sin que se descuadre la economia personal durante meses marca
una diferencia sustancial. No garantiza la felicidad, pero reduce el desgaste constante
que la hace inviable. Por eso, quien afirma que el dinero no da la felicidad
probablemente no ha tenido que preocuparse por llegar a fin de mes.
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Porque llegar holgadamente a fin de mes también permite comer mejor, hacer
deporte, ir al cine o tomar un aperitivo al sol mirando al mar (;habra mayor lujo
que ese?). Por eso, tener dinero no solo amplia las opciones de consumo, sino que
impacta directamente en la salud fisica y mental. Reduce el estrés, facilita el acceso a
cuidados y permite tomar decisiones con mayor margen.

El Informe Socioecondémico de la Felicidad en Espaifia 2024, presentado en marzo, plantea

la felicidad como una métrica socioecondémica adicional al PIB y a los indicadores
convencionales. Para ello, vincula la percepcién subjetiva de bienestar con distintos
factores sociales, econémicos, territoriales, fiscales, religiosos y politicos. Por eso, no se
limita a medir los niveles de felicidad, sino que busca desentrafiar qué elementos
influyen en cdmo se experimenta.

Entre otras cosas, el informe sefala que las personas con un mayor bienestar
subjetivo viven en contextos de estabilidad econémica y laboral, con unos ingresos
por encima de los 5.000 euros mensuales. La felicidad no depende de un tnico factor,
sino de la combinacién de diferentes variables materiales, relacionales y contextuales
que configuran las condiciones de vida. Por ejemplo, quienes viven en municipios
pequefios o rurales también declaran mayores niveles de satisfaccién.

El lujo de la tranquilidad

Dormir bien, al menos ocho horas, también se ha convertido en un lujo. Segun la
Sociedad Espafiola de Neurologia, el 56% de la poblacién espafiola adulta no duerme el

numero de horas recomendadas y méas del 50% no tiene un suefio reparador -sobre todo,
las mujeres-. Ademads, el 25% de la poblacién infantil no tiene un suefio de calidad y solo
el 30% de nifos y nifias mayores de 11 aflos duermen el niimero adecuado de horas.

Alfredo Rodriguez Mufioz, catedratico de Psicologfa Social y de las Organizaciones en la
UCM, explica que «sabemos qué hacer para dormir mejor, pero no siempre podemos
hacerlo». Diferentes factores predicen una peor calidad del suefio, incluso entre
personas bien informadas sobre hébitos saludables, como «jornadas extensas, los
horarios impredecibles y la dificultad para desconectar mentalmente del trabajo».
Ademds, explica que ha habido un cambio profundo en cémo organizamos nuestro dia,
que en muchos casos no termina nunca. «Correos electrénicos, mensajes y tareas
pendientes prolongan la activacién mental hasta bien entrada la noche», explica.

Este malestar cotidiano -la falta de tiempo, el cansancio acumulado, la dificultad para

sostener una vida digna incluso trabajando- no es solo una suma de experiencias
individuales. Tiene una dimensién estructural. Un informe reciente de la Fundacién
FOESSA advierte que somos una «sociedad del desasosiego» en la que, a pesar de una
aparente bonanza econdmica, hay profundos malestares a nivel ambiental, social y
econémico, especialmente en ambitos como la vivienda o el trabajo. Y, al mismo tiempo,
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sefala la capacidad de resistencia, la existencia de redes y la busqueda de alternativas
que intentan sostener otras formas de vida.

Quizds ahi se redefine hoy el lujo. No tanto como acumulacién de bienes, sino como
acceso a condiciones basicas, como tiempo, descanso, estabilidad econémica y
redes para sostenernos. Durante afios hemos asumido que mas trabajo implicaba mas
ingresos y mas bienestar, pero la realidad muestra sus limites cuando el tiempo se
vuelve escaso, incluso para quienes han alcanzado cierta estabilidad y, mas aun, para
quienes tienen empleos precarios y pocas facilidades para la conciliacién.

Tal vez el verdadero lujo contemporaneo consista, precisamente, en no tener que pedir
vacaciones para poder pasear un ratito al sol, quedar con las amigas, dormir a pierna
suelta o desayunar sin mirar el reloj.
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SUENO

Las cinco cosas que debes hacer durante el dia para
dormir mejor por la noche, segun los expertos en
sueno

La higiene del suefno no empieza una hora antes de acostarse, lo que hacemos durante el dia determina cémo
de bien o mal descansamos

— Por qué madrugar no es bueno para todo el mundo, ni para todas las edades
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Guardar un periodo de ayuno antes de acostarnos es una de las recomendaciones de los especialistas en sueo para descansar mejor. Getty Images

Dario Pescador
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Cuando hablamos de higiene del suefo, solemos pensar en un ritual antes de acostarnos: bajar las luces, mantener el
dormitorio oscuro, silencioso vy fresco, evitar pantallas brillantes antes de dormir y reservar la cama para dormir y el sexo, y
no para trabajar o ver series. Son recomendaciones probadas y corroboradas por numerosos estudios. Aunque por si solas
no sirven para curar el insomnio, son una base minima para mejorar la calidad del sueno de las personas.

PUBLICIDAD

Mas informacion

Las nueve cosas que debes chequear para saber qué falla en tu descanso

Pero la preparacién para el sueno no puede limitarse a esos momentos antes de meterse en la cama. Lo que hacemos
durante el dia tiene una influencia mayor de lo que pensamos. Un ejemplo que resulta familiar a todo el mundo es la cafeina.

Si el primer café de la manana ayuda a empezar el dia, los cafés después de la hora de comer pueden hipotecar el descanso
nocturno, y por tanto el rendimiento del dia siguiente. Sin embargo, hay mucho mas que café en nuestro dia.

PUBLICIDAD

“En medicina del sueno se dice que el sueno se construye desde que nos despertamos”, afirma la doctora Celia Garcia Malo,

neurdloga y coordinadora del Grupo de Estudio de Sueno de la Sociedad Espanola de Neurologia. “No solo en las ultimas dos

horas antes de irnos a dormir, sino que desde que iniciamos el dia, vamos afiadiendo reguladores a nuestro suefio”, explica.
PUBLICIDAD

Los seres humanos somos animales diurnos y nuestra existencia esta regulada por un reloj interno en nuestro cerebro, los

ritmos circadianos. Estos ciclos de 24 horas estdn sincronizados con la rotacion del planeta Tierra y regulados,

principalmente, por la alternancia de luz y oscuridad, pero también hay otros factores.

PUBLICIDAD
“Es una actividad del material genético de nuestras células. Nuestros ciclos circadianos son de todo el dia, no solo de cuando

nos vamos a acostar”, corrobora Manuel Martin-Loeches, catedratico de Psicobiologia de la Universidad Complutense de
Madrid. “Para que se segreguen las hormonas correspondientes en cada momento tiene que haberse cumplido un ciclo
previamente”, anade.
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El sueno se construye desde que nos despertamos (...) Desde que iniciamos el dia, vamos
anadiéndole reguladores™

Celia Garcia Malo — neurdloga y coordinadora del Grupo de Estudio de Sueno de la SEN
La luz por la mahana

Nuestro reloj circadiano se 'pone en hora' con la luz que recibimos en la retina. Es el motivo por el que sufrimos el jet lag
cuando hacemos un vuelo transoceanico: la informacion de la luz no coinciden con el reloj interno en nuestro cerebro, y

necesitamos unos cuantos dias para ajustarlo. Por eso, la exposicion a luz natural por la mafana ayuda a sincronizar el reloj,
y a adelantarlo si tenemos problemas porque trasnochamos.

“La luz solar es el regulador del ritmo circadiano mas importante, es el que tiene mas peso”, explica la doctora Garcia. Junto a
los otros factores, activa los neurotransmisores y hormonas que nos preparan para la actividad, como el cortisol, la
noradrenalina, la serotonina y la dopamina. “Realmente tenemos que intentar concentrar la mayor exposicién alaluzenla
manana, para que luego al atardecer y en las Ultimas horas del dia tengamos lo contrario, menos activacién”, anade la
especialista. “No toda la luz es igual, no puedes sustituir la luz natural con luz artificial, por lo menos no con la misma
eficacia”, matiza Martin-Loeches.

PUBLICIDAD
En cambio, la exposicidn a luz artificial intensa, especialmente azul, en las ultimas horas del dia envia al cerebro el
mensaje de que “todavia es de dia”, retrasa la secreciéon de melatonina y desplaza el suefio hacia mas tarde. Este es el
problema de la vida moderna, llena de pantallas vy luces artificiales brillantes a cualquier hora de la noche.

El ejercicio fisico

El ejercicio fisico es, probablemente, uno de los moduladores positivos mds potentes del suefo. No se trata de tanto de
hacer sesiones intensas en el gimnasio, sino de moverse de forma reqular a lo largo del dia, especialmente en las primeras
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horas de la manana. Una amplia revisidn de estudios llegé a la conclusion de que el ejercicio de intensidad moderada
reducia la latencia del suefio (el tiempo que tardamos en dormirnos) y mejoraba su calidad general, incluso mejorando los
sintomas del insomnio.

El cuerpo que se mueve durante el dia parece enviar al cerebro el mensaje de que el descanso nocturno sera bien recibido y
necesario. “La actividad fisica por la manana corta el ciclo de secrecion de melatonina, y la melatonina residual se guarda
para la noche siguiente. Es ldgico que después tengas mas somnolencia porque has acumulado mds potencia de
melatonina”, explica la doctora Garcia Malo. Por la tarde o por la noche, los efectos no son tan beneficiosos. “Tenemos que
evitar la activacion por la noche, ir al gimnasio no es muy recomendable”, advierte Martin-Loeches.

Controlar el estrés PUBLICIDAD

Aunque en nuestra sociedad no es habitual pasar frio, hambre o sentir agotamiento fisico de manera sostenida en el tiempo,
el dia es una sucesion de pequenos estresantes: correos urgentes, plazos, discusiones, atascos de tréfico o noticias
inquietantes. El efecto acumulativo en nuestro organismo eleva el nivel de activacion fisioldgica y cognitiva. El sistema de
alerta, que deberia bajar la guardia seguin avanza la tarde, se queda encendido. Muchas intervenciones en higiene del suefo
que incluyen técnicas de relajacién, control de estimulos (como evitar el trabajo y las pantallas) y reestructuracién de

habitos estan destinadas crear una rutina que marque con suavidad el paso del dia a la noche.

No es de extranar que cuando atravesamos épocas de estrés intenso, el sueno sea uno de los primeros en resentirse. “El
estrés es un perturbador de sueno a todas horas, es el antagonista de todas las sustancias que promueven el bienestar y la
relajacién”, corrobora la doctora Garcia. En la direccién contraria, los estudios han comprobado que cuando mejora la calidad
del sueio, también mejora la salud mental y disminuyen los sintomas de ansiedad y depresion.

El contacto social

Las interacciones sociales en las primeras horas del dia actian como zeitgebers. Esta palabra alemana se usa para referirse a
los factores que “dan la hora”, es decir, que ayudan a sincronizar el reloj circadiano. Los estudios en modelos animales
muestran que interacciones sociales repetidas a la misma hora pueden llegar a arrastrar los ritmos de actividad incluso en

ausencia de sefales luminosas. En humanos, la organizacién social de la manana (horarios de trabajo y escuela, rutinas
compartidas, la primera comida del dia) actian como estas sefales para coordinar los ciclos de suefio y vigilia. “Son
reguladores que, cuando los aplicamos en las primeras horas del dia, generamos un mayor contraste entre el dia y la noche”,
apunta la doctora Garcia.

PUBLICIDAD
Prueba de esto es que, cuando existe un desajuste entre el horario social y el reloj interno, el llamado jetlag social, la calidad

del sueiio empeora, especialmente en personas jovenes.

La actividad fisica por la manana corta el ciclo de secrecion de melatonina, y la melatonina
residual se guarda para la noche siguiente. Es logico que después tengas mas somnolencia
porque has acumulado mas potencia de melatonina”

Celia Garcia Malo — neurdloga

La alimentacién

Las dietas muy ricas en azucares simples y alimentos ultraprocesados se asocian con mas despertares nocturnos y sueno

mas superficial en estudios observacionales. Una dieta con mas fibra, verduras, frutas y grasas saludables se vincula con
mejor sueno, asi como triptéfano, el aminodcido precursor de la melatonina que se encuentra sobre todo en la carne y los
lacteos.

La interaccion entre la dieta y el sueno es compleja, pero la inflamacidn, las oscilaciones bruscas de glucosa en sangre y los
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problemas digestivos pueden interferir. “Las comidas copiosas generan una distorsion en el sueno porque requieren una
actividad extra para poder procesarlas y extraer sus nutrientes. Guardar un periodo de ayuno antes de acostarnos es
recomendable”, afirma Garcia Malo.

Aunque no son estrictamente alimentos, la cafeina y el alcohol que consumimos durante el dia tienen efectos sobre el
descanso nocturno. A pesar de que las personas metabolizan de forma diferente la cafeina, hay limites, tanto en la cantidad
como en la hora a la que se toma el tltimo café.

EL ARTICULO CONTINUA DESPUES DEL SIGUIENTE MENSAJE

Ayudanos a sacar a la luz lo que no quieren que
sepas

El periodismo valiente solo es posible cuando detras hay personas
comprometidas como tu que lo sostienen.

Ayudanos a seguir haciendo investigaciones exclusivas y a blindarnos ante
los poderosos para seguir contandote lo que otros no quieren que sepas.

Haz posible elDiario.es

El alcohol es mas traicionero. Mucha gente piensa que puede ayudar a conciliar el suefo, pero, aunque puede ayudar a
quedarse dormido, al avanzar la noche fragmenta el sueno y reduce el suefo reparador. Como la cafeina, el alcohol tiene que
eliminarse del organismo y puede tardar horas, por lo que se desaconseja consumirlo antes de dormir.

Mas informacion

$Cémo seria, entonces, un dia disefiado para favorecer el descanso nocturno? Podriamos empezar con una exposicion a la
luz natural en las primeras horas, hablar con personas de nuestro entorno al despertar, hacer ejercicio en la primera mitad
del dia y comer la mayor parte de las calorias antes de la cena. Acompanando a todo esto, tratar de controlar el estrés. “Todo
lo que podamos hacer a favor de organizar un poco mejor nuestra rutina y generar este contraste entre el dia y la noche es
positivo para el descanso”, concluye la doctora Garcia.
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Ensayo clinico de un nuevo
farmaco contra la ELA

fin a8 <

La Agencia Espafiola de Medicamentos y
Productos Sanitarios (AEMPS) ha autorizado
el inicio del ensayo clinico de Fase | del
fadrmaco AP-2, un medicamento potencial
contra la esclerosis lateral amiotrofica (ELA).

Este farmaco fue descubierto en el Centro
de Investigaciones Bioldgicas Margarita
Salas (CIB) del Consejo Superior de
Investigaciones Cientifica (CSIC) en Espafia.
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El ensayo se llevara a cabo por la empresa Molefy Pharma, impulsada por el CSIC e
integrada en el Grupo Arquimea, compafia licenciada por el CSIC para el desarrollo
de este farmaco. El ensayo comienza ahora con la evaluacion de seguridad y
farmacocinética en voluntarios sanos, y se espera que en enero de 2027 se inicie la
siguiente fase con la administracién en pacientes.

En octubre de 2025, la EMA (European Medicines Agency) designd al medicamento
AP-2 desarrollado por el Grupo de Quimica Médica y Bioldgica Traslacional que
dirigen Ana Martinez y Carmen Gil en el CIB como medicamento huérfano. Esta
designacion, concedida a tratamientos destinados a enfermedades raras o con
escasa rentabilidad comercial, supuso la validacion de su potencial terapéutico y el
impulso decisivo para el desarrollo clinico.

Privacidad
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Ahora, tras la autorizacion de la AEMPS, comienza la Fase | del ensayo clinico con su
administracion a 70 voluntarios sanos para evaluar su seguridad y farmacocinética,
es decir, cémo se absorbe, distribuye, metaboliza y elimina el farmaco en el
organismo. Tras esta primera fase, que se desarrolla en la Unidad de Ensayos
Clinicos del Hospital Universitario de La Princesa en Madrid, se espera progresar a la
Fase Ib, que consistirfa en seguir evaluando la seguridad del compuesto para
descartar posibles efectos toxicos, ya en pacientes de ELA.

El farmaco AP-2 deberia restaurar la funcion de TDP-43, una proteina
patolégicamente alterada en los pacientes de ELA que provoca la muerte de las
motoneuronas (células del sistema nervioso encargadas de transmitir sefiales desde
el cerebro o la médula espinal hasta los musculos) y, consiguientemente, el avance
de la enfermedad. El formaco AP-2 ha logrado revertir la anomalia de TDP43,
restaurando asi su equilibrio natural, tanto en modelos celulares como en animales
transgénicos.
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as your partner
supporting you every
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Aunque se trata de una enfermedad que todavia plantea muchas preguntas, existe
una caracteristica comun: "En mas del 97% de los pacientes se observan
acumulaciones anémalas de la proteina TDP-43, que sale del nicleo de las células
hacia el citoplasma. Una vez alli sufre modificaciones, se rompe y se fosforila,
proceso que le lleva a formar agregados toxicos”, explica Ana Martinez, investigadora
del CIBy cofundadora de Molefy Pharma. El objetivo del farmaco, que se presenta
en capsulas, es que la protefna TDP-43 regrese al nlcleo de las células y recupere su
cometido celular.

Para ello, el equipo investigador disefié una molécula que bloguea la quinasa CK1,
una enzima que modifica la proteina TDP-43 mediante un proceso llamado
fosforilacion. “En pruebas efectuadas en modelos celulares, observamos como
TDP-43 tendia a recuperarse, podia volver al nicleo y recuperar su funcién. Ademas,
en modelos animales modificados genéticamente para expresar la proteina TDP-43
también obtuvimos resultados prometedores. Aunque todavia es pronto, si se
reprodujeran estos resultados, el fArmaco podria ralentizar la enfermedad, e

hipotéticamente frenarla”, destaca Carmen Gil.

Privacidad
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de pacientes de ELA. (Imagen: CIB)

ELA, una enfermedad sin tratamiento

https://noticiasdelaciencia.com/art/56621/ensayo-clinico-de-un-nuevo...

Imagen de agregados de TDP-43 (verde) fuera de los nucleos (azul) en los linfocitos

La Esclerosis Lateral Amiotrofica (ELA) es una enfermedad neurodegenerativa que

provoca la muerte progresiva de las motoneuronas, causando la pérdida de

movimiento en los musculos y, por tanto, la capacidad del paciente de moverse,

hablar, comer, e incluso respirar. A dia de hoy, esta enfermedad considerada rara no

tiene curay la esperanza de vida desde su diagndstico se encuentra entre los cinco y
seis afios. Seguin datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), entre 4.000 y

4.500 personas padecen esta enfermedad en Espafia y cada afio se diagnostican

entre 900 y 1.000 nuevos casos.

Para el tratamiento de la ELA esporédica (la forma méas comun de la enfermedad,

causante de en torno al 90% de los casos) solo existe un farmaco aprobado en

Europa, el riluzol, un medicamento paliativo que mejora la sintomatologia y alarga la

esperanza de vida ente tres y seis meses. Por ello, el inicio del ensayo clinico de AP-2

supone un avance en la investigacion y un hito relevante en la busqueda de una cura

definitiva. (Fuente: CIB / CSIC)
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Puedes colgar un Picasso ﬁnico en tu casa pOI‘ tan SOlO 100 €uros

La casa de subastas Christie's en Paris va a llevar a cabo un evento solidario en el que se
sorteara por medio de papeletas el cuadro “Téte de femme”, del pintor malaguerio Pablo
Picasso. Los participantes desembolsan sera otorgado a un afortunado por tan solo 100 euros y
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Pablo Picasso. Cabeza de mujer. 1941. Gouache sobre papel. | © Picasso Estate,
Paris, 2026.

El cuadro titulado “Tete de femme”, pintado en 1941 y perteneciente a la
coleccion de Opera Gallery, sera sorteado entre todos los participantes en
esta especie de tombola solidaria. El objetivo es ayudar a la Fondation
Recherche Alzheimer. Impulsada por Peri Cochin, esta iniciativa ya ha
recaudado en todas sus convocatorias mis de 10 millones de euros para
causas solidarias subastando piezas de arte pintadas por el autor del

Guernica.

En esta ocasion, la causa es ponerle freno al alzheimer, una enferemedad
degeneraitva que afecta en Espafia a mas 800.000 personas, de acuerdo
con estimaciones de la Sociedad Espanola de Neurologia. El pintor
malaguenio Pablo Picasso se suma a la lucha contra el alzheimer a traves
de la convocatoria de “1 Picasso por 100 euros”. El sorteo se lleva a cabo

por la casa de subastas Christie's en Paris a las 18:00 horas del proximo 14

de abril.

https://www.laregion.es/cultura/picasso-100-euros-alzheimer-sorteo ...
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opcion de poder tener un Picasso tmnico en casa, ademas de colaborar en

el impulso de la investigacién contra el alzheimer.

El cuadro “Téte de femme” es un guache sobre papel que retrata a Dora
Maar, donde se pueden observar tonalidades grises y blancas, en linea

con las que aparecen en El Guernica.

Esta es la tercera edicion de esta iniciativa solidaria que ha provocado que
un joven de Pensilvania ( Estados Unidos) o una contable italiana puedan
contar ya con una obra del artista espaﬁol en su poder. Las papeletas se

pueden adquirir a través de la pagina web 1picassorooeuros.com

La Fondation Recherche Alzheimer con presencia en
Espana

Creada en 2004 por el médico Olivier de Ladoucette, la Fondation

Recherche Alzheimer ayuda ala investigacién de esta enfermedad

neurologica y financia proyectos en algunos paises como Francia, Espana

o Alemania.
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El sintoma de demencia que el entorno de Bruce Willis
dejé pasar

Cual fue el indicador tomado como un resabio de su nifiez

Bruce Willis junto a su nieta.

Actualizada: 07/04/2026 07:59
martes, 7 abril de 2026 * 07:58

SIGUIENTE »
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PUBLICIDAD

La situaciéon de salud de Bruce Willis genera mucha conmocion y tristeza. Ademas, a
medida que pasa el tiempo, se conocen nuevos datos sobre las instancias previas a
su diagnostico de demencia frontotemporal, confirmado en febrero de 2023, y se
revelan datos actualizados sobre su estado.

En este sentido, tal como indica una nota del sitio Healthline, Emma Heming Willis,
modelo y mujer del actor, conté en una entrevista con Katie Couric para Town &
Country, que Bruce comenzé con algunas dificultades en el habla. Pero fueron
tomadas como una situacion de base de su infancia.

“Cuando era chico tartamudeaba mucho. Fue a la universidad y ahi un profesor de
teatro le dijo: Tengo algo que te va a ayudar”, conté Emma.

Con la técnica aprendida, advirtié que podia memorizar un texto y decir sus dialogos

sin trabarse. “Bruce tartamuded pero supo disimularlo muy bien”, completé.

SIGUIENTE »
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I ————
de esa condicion ya historica para él.

— . L < | .

Bruce Willis transita la condiciéon de demencia frontotemporal rodeado de su familia Foto Instragram Emma Heming Willis.

“‘Jamas hubiera imaginado que alguien tan joven podia presentar demencia’,
completé Heming.

Luego, como cuenta en la edicién espaiola de la revista Hola, irrumpieron « sicuiente »
sefales también ambiguas y desconcertantes. Entre ellas, cambios en la conducta y
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"Antes de comprender que el cerebro de Bruce estaba camblando por una
enfermedad me sentia, sobre todo, confundida", afirmé Emma en su libro Un viaje
inesperado, publicado por Ediciones Cupula.

En otro tramo del libro, por su parte, describe una escena cotidiana muy
esclarecedora, tal como cita Hola. "Empecé a notar que desconectaba cuando

estabamos en una cena o reunidn con toda la familia. Se sentaba y dejaba que todos
los demas hablaran, sin aportar mucho".

Estas reacciones sorpresivas tuvieron impacto como pareja. “En algun momento
nuestra relacion empezé a deteriorarse. Habia conversaciones que yo recordaba de
manera diferente a como las recordada Bruce. Y parecia haber muchos
malentendidos entre nosotros”, recuerda.

Bruce Willis ya no puede comunicarse. (Fotos Instagram)

“¢ Esta fingiendo? ;O me estoy volviendo loca?”, se pregunta en ese momento.

SIGUIENTE »
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hecho, de acuerdo a la Sociedad Espafiola de Neurologia, el diagnéstico de muchas
demencias puede retrasarse mas de dos afos.

Coémo esta Bruce Willis hoy

Emma revelo a principios de este aiio que Willis no sabe que tiene demencia
frontotemporal. “No es que lo niegue. No es que lo evite. Simplemente, su cerebro ya
no puede reconocerlo. Nunca at6é cabos”, dijo.

También agrego que a ella eso le resulta, en cierta medida, tranquilizador. “No
porque no duela, si no porque no hay sufrimiento anadido. Porque no hay angustia

por lo que se pierde cuando no se sabe que se esta perdiendo”.

Por otro lado, hace unos meses también revel6 que destind un espacio exclusivo
para él con todos sus requerimientos y necesidades.

Mas sobre:

SIGUIENTE »
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NO TE PIERDAS

LoS nuevos l_érmacos contra la
ohesidad, eficaces en otras
patologias

Published 17 horas ago on 6 abril, 2026
By Portal Maya

Son los farmacos de los que todo el mundo habla. Y que cada vez mds gente utiliza: se calc
45 millones de personas en todo el mundo, 15 de ellos en Estados Unidos. En Espana, dife
senalan que el 12% de la poblacion los ha tomado. Es decir, casi seis millones de espan
consolidarse como piedra angular en el tratamiento de la obesidad, comienzan a mostrar |

numerosas enfermedades.

Pero ;cémo funcionan? EI GLP-1 es una hormona que se produce de manera natural en nt
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Este sitio web utiliza cookies para que usted tenga la mejor experiencia de usuario. Si continia
navegando esta dando su consentimiento para la aceptacion de las mencionadas cookies y la
aceptacion de nuestra politica de cookies, pinche el enlace para mayor informacion.
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arrastradas por una marea de cansancio inexplicable,
irritabilidad y falta de concentracion.

Para comprender mejor como el cambio de estacion impacta
en nuestros ritmos circadianos, puedes consultar las guias de
salud de instituciones como la Clinica Mayo o los informes de
la Sociedad Espafiola de Neurologia sobre el suefioy la
fatiga.

Este fendmeno, conocido como astenia primaveral, no es
una enfermedad en si misma, sino un proceso de adaptacién
de nuestro cuerpo a los cambios de luz, temperaturay
presién atmosférica.

Para combatir este letargo, mas alla de la nutricion y el
descanso, el toque terapéutico se alza como una de las
herramientas mas potentes. Los masajes no solo alivian la
tension fisica, sino que resetean el sistema nervioso y
reactivan la circulacién, ayudandonos a sintonizar nuestra
energia interna con el ritmo vibrante del exterior.

Contenidos que te interesan en este
articulo:

a
v

1. Seleccién de los mejores masajes para recuperar
la energia
1.1. Drenaje linfatico manual: La limpieza de
primavera
2. 2. Masaje shiatsu: Equilibrio energético
3. 3. Masaje sueco vigorizante
4.4, Aromaterapia: El poder del olfato
5. 5. Reflexologia podal: El mapa de la vitalidad
6. 6. Masaje de cabeza y cuello (Champissage)

Este sitio web utiliza cookies para que usted tenga la mejor experiencia de usuario. Si continda
navegando esta dando su consentimiento para la aceptacion de las mencionadas cookies y la
aceptacion de nuestra politica de cookies, pinche el enlace para mayor informacion.

ACEPTAR
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Seleccion de los mejores masajes para
recuperar la energia

!J"!: " ae

A continuacion, exploramos las técnicas mas efectivas para
sacudirse la pesadez y recuperar la vitalidad perdida durante
el cambio de estacion.

1. Drenaje linfatico manual: La limpieza de
primavera

Si la astenia se manifiesta con sensacién de pesadez,
retencion de liquidos o una mente «nublada», el drenaje
linfatico es el punto de partida ideal. Durante el invierno, el
cuerpo tiende a acumular toxinas debido a una dieta mas
calérica y menor actividad fisica.

W Cémo funciona: Es un masaje de movimientos muy
suaves, ritmicos y precisos que desplazan la linfa hacia los
ganglios.

\\ Beneficio contra la astenia: Al eliminar el exceso de
liquidos y desechos metabdlicos, el cuerpo se siente
«ligero». Ademas, tiene un efecto profundamente sedante
sobre el sistema nervioso, reduciendo el cortisol que suele
dispararse con los cambios estacionales.

Este sitio web utiliza cookies para que usted tenga la mejor experiencia de usuario. Si continua
navegando esta dando su consentimiento para la aceptacion de las mencionadas cookies y la
aceptacion de nuestra politica de cookies, pinche el enlace para mayor informacion.

ACEPTAR
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primavera esta ligada al elemento maderay a los érganos del
higado y la vesicula biliar. Cuando esta energia se bloquea,
aparece la frustracién y el cansancio extremo.

Cémo funciona: El shiatsu utiliza la presion de los dedos
y las palmas sobre puntos especificos de los meridianos
energéticos.

Beneficio contra la astenia: Ayuda a desbloquear el «Qi»
(energia vital). Al trabajar el meridiano del higado, se
mejora la claridad mental, disipando la bruma cognitiva
propia de esta época. Es como un «reinicio» para el flujo de
energia del cuerpo.

3. Masaje sueco vigorizante

A veces, la astenia no requiere relajacién, sino activacion. El
masaje sueco, cuando se realiza con un ritmo mas rapidoy
presiones firmes, actia como una inyeccién de vitalidad para
los musculos.

Cémo funciona: Utiliza técnicas de deslizamiento y
amasamiento para movilizar los tejidos profundos.

Beneficio contra la astenia: Aumenta drasticamente la
oxigenacion de la sangre y mejora la circulacién de retorno.
Esto ayuda a combatir la fatiga muscular y aporta una
sensacion inmediata de renovacion fisica.

4. Aromaterapia: El poder del olfato

GUIA DE ACEITES ESENCIALES PARA LA
VITALIDAD

Aceite Efecto principal y beneficios
esencial terapéuticos

Este sitio web utiliza cookies para que usted tenga la mejor experiencia de usuario. Si continda
navegando esta dando su consentimiento para la aceptacion de las mencionadas cookies y la
aceptacion de nuestra politica de cookies, pinche el enlace para mayor informacion.

ACEPTAR
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Aceite Efecto principal y beneficios
esencial terapéuticos

Potente ténico que estimula la
Romero concentracién y combate eficazmente el
agotamiento mental y fisico.

Aporta una dosis inmediata de

Pomelo / . e
. optimismo, frescura y energia citrica
Limén .
para elevar el estado de animo.
Despeja las vias respiratorias, refresca el
Menta ) o
L. organismo y ayuda a mitigar la
piperita L
somnolencia diurna.
Excelente aliado para tratar la fatiga
Albahaca suprarrenal y el cansancio cronico

acumulado durante el invierno.

5. Reflexologia podal: El mapa de la vitalidad

Nuestros pies contienen terminaciones nerviosas conectadas con cada
organo del cuerpo. La reflexologia es una forma excelente de tratar la
astenia de manera integral sin necesidad de un masaje de cuerpo
completo.

. Cémo funciona: El terapeuta aplica presién en zonas del pie que
corresponden a las glandulas endocrinas y los 6rganos vitales.

\\ Beneficio contra la astenia: Estimula el sistema inmunolégico y
regula el sistema endocrino, ayudando a que la produccion de
melatonina y serotonina se estabilice mas rapido frente al aumento de
las horas de luz solar.

Este sitio web utiliza cookies para que usted tenga la mejor experiencia de usuario. Si continda
navegando esta dando su consentimiento para la aceptacion de las mencionadas cookies y la
aceptacion de nuestra politica de cookies, pinche el enlace para mayor informacion.

ACEPTAR
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6. Masaje de cabeza y cuello (Champissage)

La astenia suele traer consigo cefaleas tensionales debido al esfuerzo
del cerebro por adaptarse al nuevo horario. El masaje de la cabeza es un
balsamo para estos sintomas.

W\ Cémo funciona: Se centra en los hombros, el cuello, el cuero
cabelludo y el rostro.

\\ Beneficio contra la astenia: Alivia la tensién acumulada en la base
del craneo, mejorando el riego sanguineo al cerebro. Esto no solo
elimina el dolor, sino que mejora el estado de animo y la calidad del
suefio, permitiendo que el descanso nocturno sea realmente
reparador.

Consejos para maximizar los resultados

Para que el masaje sea el golpe definitivo contra la fatiga primaveral,
considera estas recomendaciones:

1. Hidratacidon post-masaje: Beber agua mineral o infusiones después
del tratamiento es crucial para ayudar al cuerpo a evacuar las
toxinas movilizadas durante la sesidn.

2. Exposicién solar: Intenta recibir el masaje y luego dar un breve
paseo bajo el sol. La luz solar ayuda a sintetizar vitaminaDy a
regular el ritmo circadiano, potenciando el efecto equilibrante del

Este sitio web utiliza cookies para que usted tenga la mejor experiencia de usuario. Si continda
navegando esta dando su consentimiento para la aceptacion de las mencionadas cookies y la
aceptacion de nuestra politica de cookies, pinche el enlace para mayor informacion.

ACEPTAR
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Olvidos frecuentes, fatiga mental y dificultades para concentrarse son sefiales de lo que se conoce
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como niebla mental, un fendmeno que no constituye una enfermedad formal pero si afecta el
funcionamiento diario. Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia, habitos como el descanso
insuficiente y la multitarea intensifican estos sintomas, aunque existen estrategias cotidianas que
pueden contribuir a recuperar la claridad mental.

La niebla mental se caracteriza por lapsos de memoria, baja concentracion y sensacién de
confusidn, con causas frecuentes en el estilo de vida: descansar mal, realizar varias tareas a la vez
y mantener altos niveles de estrés. Identificar y modificar estos habitos es clave para mejorar el
rendimiento cognitivo y la calidad de vida.

Establecer rutinas de suefo regulares, limitar la multitarea, incluir pausas diarias y priorizar el
bienestar fisico son acciones sencillas que, segun expertos como la neuréloga de la Universidad de
Navarra, Maria Rojas, mejoran la funcion cognitiva.

Dormir poco o tener mala calidad del suefio es uno de los factores mas asociados al aumento de la
niebla mental. La falta de descanso provoca problemas de memoria, menor atencion y desanimo.
Mantener horarios regulares, priorizar la relajacion nocturna y evitar interrupciones ayuda a
restaurar la funcion cerebral y aporta beneficios sostenidos a la mente.

Como la multitarea afecta la claridad mental

La multitarea es uno de los habitos mas perjudiciales para la claridad mental porque, aunque
parece aumentar la productividad, dispersa la atencion y favorece los olvidos. Cambiar
constantemente entre tareas, mensajes y aplicaciones reduce la concentracion y aumenta la
confusion mental. Revision de estudios publicados en Frontiers in Psychology indica que quienes
recurren con frecuencia a la multitarea muestran mayor tendencia a la distraccion y una memoria
menos eficaz.

Establecer bloques de tareas, limitar las notificaciones y dedicar atencion completa a una sola
actividad son estrategias utiles para reducir el impacto negativo de la multitarea. Organizar
diariamente las prioridades en una lista breve ayuda a evitar la dispersion mental, lo que mejora la
eficacia en las actividades intelectuales.

Depositar ideas y pendientes en papel o en un sistema fisico contribuye a aliviar la carga mental.
Asi, generar habitos donde prime la atencion plena facilita recordar mejor y experimentar mayor
presencia en la vida cotidiana.

Estrés cronico y su efecto en la funcion cognitiva

El estrés cronico afecta de manera profunda la memoria y la flexibilidad mental, muchas veces sin
que las personas lo perciban. Cuando el sistema nervioso permanece en alerta durante periodos
extensos, aparecen dificultades para pensar con claridad y se incrementan los sintomas de niebla
mental. La presidon constante dificulta la organizacion y favorece la fatiga intelectual.

Frente a estos efectos, los especialistas recomiendan incorporar pausas breves durante el dia, ya
sea con un paseo corto, ejercicios de respiracion o relajando activamente la mandibula y los
hombros. Ademas, reducir la exposicion a estimulos sensoriales intensos, como ruidos fuertes o
luces brillantes, puede minimizar el agotamiento mental.

Adoptar técnicas de relajacién muscular de forma rutinaria, incluso durante actividades diarias,
contribuye a una recuperacion mas rapida del sistema nervioso. Asi, manejar el estrés mejora la
memoria y optimiza el rendimiento intelectual.
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Habitos fisicos basicos para combatir la niebla mental

Descuidar necesidades fisicas minimas como la hidratacién y el movimiento es otro factor
importante en la aparicién de la niebla mental. Incluso una deshidratacion leve puede afectar la
concentracion y el recuerdo, segun la Asociacién Médica Estadounidense. Los sintomas de fatiga
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mental pueden ser la sefial de que el organismo necesita mas agua o descanso adecuado.

El sedentarismo también incide negativamente en la agudeza mental. Permanecer sentado por
largos periodos se vincula con cambios en el cerebro que dificultan el recuerdo y disminuyen la
lucidez. Estudios muestran que personas mayores con rutinas sedentarias presentan menor grosor
cerebral en regiones esenciales para la memoria.

Hacer habito el consumo de agua al comenzar el dia, junto con las comidas y antes de tomar café,
promueve una hidratacion constante. Realizar pausas para moverse cada 30 minutos, asi como
optar por actividad fisica moderada cuando sea posible, estimula la circulacion y revitaliza la
mente, incluso en quienes tienen movilidad restringida.

Preparar un ambiente relajante previo al descanso, incorporar rutinas nocturnas agradables 'y
desconectar los dispositivos electronicos son medidas que favorecen un suefio reparador y una
mente mas clara al despertar. Volver a practicas sencillas, como leer un libro fisico antes de dormir,
puede transformar notablemente la salud mental diaria.
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Mirar el lado bueno de la vida protege el
cerebro: por qué ser optimista reduce un
15% el riesgo de demencia

Un estudio de la Universidad de Harvard vincula la actitud
positiva ante el futuro con una mayor resistencia al deterioro
cognitivo. La investigacion, que siguio a mas de 9.000 adultos
durante 14 afios, sugiere que el optimismo no es solo un rasgo
de personalidad, sino un activo bioldgico que protege al
cerebro

El optimismo podria ser un factor de prevencién en la demencia, problema que podria duplicarse en 20 afios
por el envejecimiento poblacional. Martin Mesa

R. RODRIGUEZ | MADRID
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Python en la escena final de La vida de Brian, un himno al optimismo
absurdo y parddico que acaba de recibir respaldo cientifico: un equipo de
investigadores de la Escuela de Salud Publica T.H. Chan de Harvard ha
confirmado que cultivar una actitud positiva, al margen de una forma
de ver la vida, es un escudo contra la demencia.

El trabajo, que se ha publicado en el Journal of the American Geriatrics
Society, senala que las personas mas optimistas tienen un 15% menos de
probabilidades de desarrollar demencia que aquellos con una vision
mas sombria de la vida. El hallazgo situa a los factores psicosociales en la
primera linea de la prevencion, algo fundamental teniendo en cuenta
que actualmente no hay cura para estos procesos neurodegenerativos y
57 millones de personas conviven con demencia en el mundo -en
Espafia, segiin la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), unas 800.000
personas padecen Alzheimer, la forma mas comun de demencia, cifra
que podria duplicarse en las proximas dos décadas por el envejecimiento
de nuestra poblacion-.

Se siguio a 9.071 adultos durante un periodo de hasta 14 afios (entre
2006 y 2020). Para los cientificos no se trata solo de estar alegre, sino de
una disposicion mental constante. En el trabajo, ese resultado del 15% de
mayor proteccion para las neuronas de los optimistas se mantuvo
incluso tras ajustar los datos por edad, sexo, origen €tnico y nivel
educativo. Es mas, los investigadores descartaron que la proteccion se
debiera a otros factores: los resultados eran los mismos aunque la
persona tuviera enfermedades cronicas, como diabetes, o cuadros de
depresion.

https://amp.elmundo.es/ciencia-y-salud/salud/2026/04/08/69d62691e...
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A menudo, la psicologia positiva se enfrenta al recelo de los que
consideran que sus beneficios son meramente anecddticos o que estan
sesgados por la salud previa del individuo. Por ello, el equipo liderado
por la investigadora Sade Stenlund y la profesora Laura D. Kubzansky ha
disefiado un estudio con un gran rigor metodoldgico para evitar
espejismos estadisticos.

Uno de los mayores retos en estos estudios es lo que se llama causalidad
inversa: ;es el optimismo el que protege al cerebro o es que las personas
que empiezan a sufrir un deterioro cognitivo pierden su capacidad de ser
optimistas? Para despejar la incognita, los cientificos realizaron un
analisis de sensibilidad eliminando a todos los participantes que
desarrollaron demencia en los dos primeros aflos de seguimiento, pero
el efecto protector del optimismo se mantuvo intacto, demostrando
que la actitud positiva precede y previene el dafio.

sPOR QUE SER POSITIVO SALVA NEURONAS?

Los investigadores utilizaron el test validado Life Orientation Test-Revised
(LOT-R) para medir ese optimismo, definido como una expectativa
general de que sucederan cosas buenas. Pero, ;como consigue un
pensamiento positivo convertirse en un escudo quimico que impide que
el Alzheimer empiece a devorar nuestro cerebro?

Los autores sugieren varias vias. Por un lado, el mecanismo directo: el
optimismo se asocia con menores niveles de cortisol (la hormona del
estrés) y una respuesta inflamatoria mas controlada. "Identificar el

https://amp.elmundo.es/ciencia-y-salud/salud/2026/04/08/69d62691e...
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Por otro lado, existen mecanismos indirectos. Las personas optimistas
suelen tener redes sociales mas fuertes y mayor capacidad de
resiliencia ante la adversidad, factores que contribuyen a una mayor
reserva cognitiva. Aunque el optimismo tiene un componente
hereditario (estimado en un 25%), el trabajo subraya que es un rasgo
modificable. Existen intervenciones psicoldgicas que han demostrado
ser eficaces para elevar los niveles de optimismo, lo que abre la puerta a
nuevas estrategias de salud publica que no dependan exclusivamente de
farmacos.

Para los investigadores de Harvard es fundamental seguir explorando si
el optimismo aprendido o aumentado en la edad adulta tiene el mismo
impacto en mantener una funcion cognitiva saludable que el caracter
positivo de nacimiento y también se necesita mas investigacion para
comprender mejor si el optimismo podria formar parte de las iniciativas
de prevencion de la demencia.

PREVENCION CON ACTIVIDAD FISICA Y SUENO

La ciencia insiste en que el cerebro no vive en una burbuja. El bienestar
mental se apoya en pilares fisicos que acaban de ser reafirmados por otro
estudio publicado en la revista PLOS One. Investigadores de la
Universidad de York en Canada, liderados por Akinkunle Oye-Somefun,
han realizado un metaanalisis de 69 estudios prospectivos que abarcan
a millones de adultos mayores de 35 afios. Su objetivo era determinar si
existia relacion entre el desarrollo de la demencia y tres habitos de vida -
actividad fisica, sedentarismo y duracion del sueiio-.

https://amp.elmundo.es/ciencia-y-salud/salud/2026/04/08/69d62691e...
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Los datos revelaron que la actividad fisica regular, un menor tiempo de
sedentarismo y un suefio nocturno adecuado (7-8 horas) se asociaron
con un menor riesgo posterior de demencia. La actividad fisica se asocio
con una reduccion media del 25% en el riesgo de demencia. Ojo al
sedentarismo: permanecer sentado durante periodos prolongados (mas
de 8 horas al dia) se asocidé con un riesgo de demencia un 27% mayor
en los tres estudios relevantes analizados.

Dormir muy poco (menos de 7 horas) o demasiado (mas de 8) se
asocio con un riesgo posterior de demencia un 18% y un 28% mayor,
respectivamente, en comparacion con un suefio nocturno optimo de 7 a
8 horas, aunque en ambos casos (suefo y actividad fisica) los
investigadores encontraron una considerable heterogeneidad entre los
estudios analizados (49 sobre actividad fisica y 17 sobre suefio).

Cada dia hay mas evidencias de que nuestra salud cerebral futura se
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Ambientada entre Navarra y Biarritz, la periodista Helena Resano nos
lleva a conocer la historia de Amalia en ‘Las rutas del silencio’. La
primera novela de la periodista, donde la tragedia, el amor y los
negocios se cruzan, como desveld en su entrevista en 'Y ahora
Sonsoles’.
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El programa de Antena 3 nos sirvid para conocer mas sobre este
"viaje hacia la libertad", como presentan el libro, pero también para
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ingreso en el hospital y como ha ido siendo su proceso de
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La directora médica de la compafia farmacéutica Cinfa, la
doctora Alicia Lépez de Ocariz, ha manifestado que, "aparte de
medicacion, puede recurrirse a un tratamiento rehabilitador
que fomente la autonomia del paciente" de Parkinson, por lo
que el mismo debera realizarse de forma simultanea a la
medicacion pautada por el especialista y siempre siguiendo sus
indicaciones.

Este puede estar basado "en la fisioterapia, la logopedia, la
nutricion, la terapia ocupacional o el apoyo psicologico, entre
otras disciplinas", ha declarado con motivo de la celebracidn,
este sabado, 11 de abril, del Dia Mundial de esta enfermedad.
"Es en este momento cuando resultan cruciales los habitos y
cuidados del dia a dia, tanto por parte del propio paciente como
de las personas o familiares de su entorno cuidador", ha
explicado.

Ademas, Lopez de Ocariz ha sefalado que "dado que lo que
realmente importa es la constancia", es importante focalizar "en
actividades cotidianas que resulten interesantes y agradables
para el paciente, con el fin de que poder mantenerlas a largo
plazo". Todo en relacion con este trastorno neurolégico
progresivo y degenerativo que, segun datos de la Sociedad
Espafola de Neurologia (SEN), afecta a alrededor de 200.000
personas en el pais,

La incidencia del Parkinson aumenta con la edad, y es que el
2 por ciento de la poblacion de mas de 65 afos y el 4 por ciento
de mas de 80 padecen lo padecen. Aungque no se conoce
exactamente la causa, si que dafna areas del sistema nervioso
encargadas de la actividad, los movimientos o el tono muscular
del cuerpo, lo que lleva a la aparicion de sintomas tan
caracteristicos como temblores en alguna extremidad mientras
se esta en reposo, rigidez en los musculos y lentitud de
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movimientos.

No obstante, "no necesariamente aparecen todos a la vez, por
lo que, si observaramos uno o varios de ellos, debemos
consultar al médico", ha subrayado Lépez de Ocariz, quien ha
afadido que, "al principio, es posible que la persona apenas
perciba molestias, ya que la medicacién suele ayudar a
controlarla". De hecho, pueden transcurrir afios de una fase a
otra de la enfermedad.

RECOMENDACIONES

Te puede gustar

Por ultimo, Cinfa ha expuesto una serie de recomendaciones,
como alcanzar al menos 150 minutos por semana de ejercicio
aerobico de intensidad moderada; realizar ejercicios
especificos para mejorar la movilidad; trabajar la voz y el
habla, para lo que se puede recurrir a una ayuda profesional
con un logopeda; mantener y promover la vida social; y seguir
una dieta rica en fibra y mantener una hidratacion adecuada.

Junto a ello, se apuesta por priorizar una correcta higiene del
sueno, ofrecer cuidados mas intensos en casos avanzados,
llevar a cabo ejercicios de Fisioterapia respiratoria sencillos
para evitar la acumulacion de saliva y estar atentos a medidas
clave para reducir el riesgo de caidas.

o CINFA

EIEIEIE]
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Estudios de cerebro (Foto: Fundacién Cien)

Por El Confidencial
07/04/2026 - 17:01
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U n estudio internacional con participacion espafiola apunta a que la falta

de recuerdo onirico en personas mayores sanas podria estar relacionada
con cambios cerebrales precoces asociados a la enfermedad de Alzheimer,
incluso antes de que aparezcan fallos evidentes de memoria.

La investigacion, publicada en la revista Alzheimer's & Dementia: Diagnosis,
Assessment & Disease Monitoring, ha contado con datos del Proyecto
Vallecas, una de las cohortes europeas mas relevantes para el seguimiento del
envejecimiento cognitivo. En el trabajo participan la Fundacion Reina Sofia y el
Centro de Investigacion de Enfermedades Neurolégicas (CIEN).
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del gen APOE €4, considerado el principal factor genético de riesgo para
desarrollar esta enfermedad neurodegenerativa.

Uno de los hallazgos mas relevantes es que esta asociacion se mantenia al
margen del rendimiento en las pruebas de memoria. Es decir, no parecia
depender de que los participantes tuvieran ya un deterioro cognitivo
detectable, lo que refuerza la hipotesis de que el recuerdo de los suenos podria
actuar como una senal muy temprana del proceso patoldgico.

de un cerebro Nuevo avance contra el alzhéimer: cientificos prueban una terapia con
humano y su células CAR que elimina el amiloide de la enfermedad en ratones
deterioro El Confidencial

cognitivo. (Foto:

iStock)

Ademas, el seguimiento a largo plazo, de hasta diez anos, revel6 que las
personas que no recordaban sus suefos al inicio del estudio experimentaban
un deterioro cognitivo mas acelerado y tenian una mayor probabilidad de
desarrollar demencia con el paso del tiempo.

Las mejores copas menstruales que duran hasta 10 afos Ver Mas
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alteraciones en la llamada red neuronal por defecto, un sistema cerebral
implicado en la generacion del contenido de los suefios y que se ve afectado
en fases iniciales del alzhéimer. Segun esta hipétesis, la dificultad no
responderia tanto a un problema de memoria como a una alteracién en la
propia elaboracion del contenido onirico, un fendmeno potencialmente mas
precoz.

“Este estudio sugiere que algo tan cotidiano como recordar los suefios puede
estar relacionado con procesos cerebrales muy tempranos asociados al
alzhéimer. No es un criterio diagndstico, pero si una pista relevante para
avanzar en la deteccion precoz”, sefiala Pascual Sanchez-Juan, director
cientifico de CIEN y autor senior del trabajo.

Foto: El refugio TE PUEDE INTERESAR

para personas El hogar para personas con alzhéimer donde el cuidado comparte techo con
con alzhéimery la investigacion

otras demencias. Andrea Mufioz  Fotografias: Ana Beltran

(A.B.)

El estudio se apoya en el Proyecto Vallecas, impulsado por CIEN con
financiacién de la Fundacion Reina Sofia, que durante mas de una década ha
seguido a una cohorte de personas mayores sin deterioro cognitivo mediante
pruebas neuropsicoldgicas, analisis de sangre y resonancias magnéticas, con
el objetivo de identificar sefiales tempranas de la enfermedad.

En un contexto en el que la deteccién precoz del alzhéimer se ha convertido en
una prioridad clinica y cientifica, los autores consideran que el recuerdo onirico
podria incorporarse en el futuro como un indicador complementario a los
biomarcadores ya consolidados, aunque advierten de que por si solo no
permite establecer un diagndstico.
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Redes sociales: |a nueva amenaza
cerebral

Redaccion

5-6 minutos

Por Sergio Campillo Brocal / Muy Interesante

Mas del 70% de los esparioles superan el tiempo recomendado
de uso de redes sociales. Un nuevo informe de la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN) y un macroestudio publicado en
Nature advierten: el abuso no solo genera ansiedad, sino que
podria estar alterando fisicamente nuestro cerebro y disparando
el riesgo de depresion hasta un 61%.

Vivimos rodeados del conocido como mercado de la atencidn,
un espacio digital donde nuestro tiempo es el producto y las
notificaciones, el cebo. Pero, 4 cual es el precio real de ese
scroll infinito antes de dormir? s Qué conseguimos cuando nos
perdemos en esta jungla de interacciones a través del movil?
Segun la fipultima encuesta de la SEN, la mayoria
"sobrealimentamos" nuestro sistema de recompensa, y las
consecuencias van mucho mas alla de una simple pérdida de
tiempo.

El diagndstico de los expertos es claro: el tiempo "saludable" de
uso de redes sociales se situa en torno a los 30 minutos diarios,
y no mas. Sin embargo, la realidad en Espafa es otra. Mas del
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35% de la poblacién dedica mas de dos horas al dia a estas
plataformas, una cifra que en los jévenes de entre 18 y 34 afos
se dispara hasta el 63%.

Una "lluvia de dopamina" que altera el tejido
cerebral

Si nuestro cerebro fuera una red de autopistas de informacion,
el pavimento seria la sustancia blanca. La sobreestimulacion y
la informacién procedente del abuso de las redes sociales,
especialmente en etapas de crecimiento (0jo, que no solo en
estas etapas), seria como un exceso de trafico pesado que
termina por degradar esa infraestructura de transporte.

El Dr. David Ezpeleta, vicepresidente de la SEN, advierte que
este abuso en nifios y adolescentes esta provocando cambios
en el neurodesarrollo de regiones clave. No es solo que se
distraigan mas; se observa una pérdida de sustancia blanca en
areas criticas para el lenguaje y la alfabetizacion. Al priorizar la
gratificacion instantanea de un like, el cerebro joven reprograma
sus circuitos de motivacion y afecto, volviéndose mas
vulnerable a la depresion y la soledad.

La evidencia de los 50,000 niinos: un 61% mas de
riesgo de depresion

La preocupacion de los neurdlogos espanoles coincide con un
reciente macroestudio publicado en Nature Portfolio que ha
analizado los habitos de mas de 50,000 menores. Los datos
son demoledores: pasar cuatro o mas horas al dia frente a una
pantalla aumenta las probabilidades de sufrir depresion en un
61% y ansiedad en un 45%.

Pero el estudio va mas alla y apunta a los porqués. El dafio no
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viene solo por lo que ocurre dentro de la pantalla, sino por lo
que dejamos de hacer fuera de ella. La actividad fisica emerge
como el factor protector mas potente: el ejercicio es capaz de
mitigar hasta el 39% de la relacion negativa entre pantallas y
salud mental. En el otro lado de la balanza, la falta de rutinas de
suefno y los horarios irregulares explican casi una cuarta parte
del dafno psicoldgico observado.

Redes sociales vs. Television: el peligro de la
interactividad

Durante décadas, la television fue el gran enemigo de la higiene
mental. Sin embargo, los neurdlogos senalan que las redes
sociales son un adversario mas sofisticado. Mientras que la
television es un consumo pasivo, las redes sociales son
interactivas y adictivas por diseno.

Cada interaccion genera un pequefio pico de dopamina que nos
empuja a seguir consumiendo. Esta naturaleza "secuestradora”
de la atencion es lo que las hace mas peligrosas para la salud
cerebral que los videojuegos o la television convencional. El
dano es una erosion constante de nuestra capacidad de
concentracion y aprendizaje profundo. Ademas, el uso excesivo
de pantallas interfiere con la produccién de melatonina y
fragmenta el suefo, impidiendo que el cerebro realice sus
labores de "limpieza" nocturna, esenciales para prevenir
enfermedades neurodegenerativas a largo plazo.

El decalogo de la resistencia analogica

Segun la SEN, la solucién no pasa por vivir en una cueva, sino
por aplicar una moderacidon consciente. Para mantener un
cerebro sano, debemos fomentar actividades que las pantallas
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han ido arrinconando. Por ejemplo, la lectura en papel fomenta
la atencidon sostenida, mientras que la escritura a mano activa
areas motoras y cognitivas que el teclado ignora. El contacto
social directo es fruto de miles de anos de evolucion; y el
ejercicio al aire libre resulta fundamental para la oxigenacién y
la plasticidad neuronal.

En definitiva, el reto de este Dia Mundial de la Internet Segura
no es solo proteger nuestros datos, sino proteger nuestra
arquitectura mental. Porque, como apunta el Dr. Jesus Porta-
Etessam, presidente de la SEN, lo que hoy parece un habito
inofonivo de ocio digital, mafnana puede ser el origen de un
cerebro menos capaz y mas enfermo.
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¢Realmente funcionan
las gominolas de
melatonina para
dormir?

Advierten de que su eficacia es "discreta’ y que
pueden enmascarar otros trastornos

El creciente consumo de gominolas de
melatonina como supuesta "solucion
rapida" para dormir ha generado una
clara advertencia sobre los riesgos de su
uso sin supervision. Organismos como la
Sociedad Espariola de Neurologia (SEN)
ya alertaron del peligro de optar por
remedios sin validez médica, que no solo
resultan ineficaces, sino que pueden
retrasar el diagndstico de trastornos del
sueno subyacentes.

En este contexto, Laura Redondo,
profesora del Departamento de
Biomedicina y Odontologia de la
Universidad Europea, advierte de que “la
melatonina es una hormona con efectos
fisiologicos reales y tratarla como si
fuera un caramelo o chucheria podria
conducir a banalizar suuso”.

Sibien es cierto, la evidencia cientifica
sobre la melatonina es clara en casos de
desajustes del reloj bioldgico, como el jet
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es mas discreta. "En estos casos, puede
ayudar a acortar el tiempo que se tarda en
conciliar el suefio, pero no transforma
como tal el ciclo del suefio', matiza
Redondo.

La experta afiade que '"la mayoria de los
estudios clinicos se han realizado con
formulaciones farmacéuticas
estandarizadas, no con gominolas, cuya
forma de liberacion y dosis real pueden
influir notablemente en la respuesta”.

Esta percepcién de inocuidad entrafia un
riesgo afladido. Segin explica la
profesora, en algunos suplementos la
cantidad real de melatonina por unidad
es inferior a la necesaria para producir el
efecto farmacologico. "Esto provoca que
el consumidor, al no percibir el efecto
deseado, ingiera mas unidades para
alcanzarlo, un consumo excesivo que
puede derivar en efectos adversos como
somnolencia residual, cefalea o
mareos'', aclara Redondo.

De hecho, aunque su perfil de seguridad
es razonable, la melatonina no es neutra.
Ademas de potenciar el efecto sedante de
otros farmacos, puede provocar
interacciones farmacologicas con

09/04/2026, 14:41
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conciliar con el resto de medicacion",
afiade.

Ante esta situacion, la recomendacion
principal se aleja de los suplementos. Asi
lo subraya Laura Redondo, para quien "lo
mas eficaz sigue siendo,
paradojicamente, lo mas simple".
Adoptar una rutina de suefo regular,
reducir la exposicion a pantallas antes
de dormir, hacer ejercicio de forma
habitual y mantener un entorno oscuroy
tranquilo "tienen un impacto fisiolégico
mas solido que cualquier suplemento",
concluye la profesora del Departamento
de Biomedicina y Odontologia de la
Universidad Europea.

Sobre el autor:
3 Stefano Traverso

.. Stefano Traverso es licenciado en
Ciencias de la Comunicacion en la
USMP de Peru; con un master en
Marketing Digital & E-commerce en EAE
Business School de Barcelona. Ha
trabajado en diferentes medios de
comunicacion en Peru, especializandose
en deporte, cultura y turismo.
.. saber mas sobre el autor

Relacionados

La melatonina podria reducir la
mortalidad en pacientes criticos con
Covid-19

Los expertos llaman a la calma: la
relacion entre la melatonina y el mayor
riesgo cardiaco es casual

La melatonina se asocia a un menor
aumento de grasa corporal: descubre por
queé

Demuestran que la melatonina ayuda a
nrevenir |a nhescidad
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El optimismo protegeria contra la demencia

Es la conclusion de un analisis realizado a lo largo de mas de 14 anos en
mas de 9.000 personas mayores de 65 anos.

A Queda por saber si el pesimismo es igual de influyente Pixabay
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Hay una idea que reaparece una y otra vez en la ciencia (y en la sociedad) como
una sospecha persistente o un mantra de influencers: que la manera en que
imaginamos el futuro no es solo un ejercicio mental, sino una fuerza bioldgica
capaz de moldear el cuerpo. Ahora, un nuevo estudio publicado en Journal of the
American Geriatrics Society vuelve a colocar esa intuicién en el centro del debate,
al sugerir que el optimismo podria estar asociado con un menor riesgo de
desarrollar demencia.

De acuerdo con estadisticas de la Sociedad Espanola de Neurologia, en Espana,
mas de 800.000 personas padecen demencia, siendo el Alzheimer la causa
mas comun (60%-70% de casos). Y este trastorno representa el 8% de las
muertes anuales.
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El nuevo estudio se basa datos del Health and Retirement Study, uno de los
seguimientos mas amplios sobre envejecimiento en Estados Unidos. Mas de
9.000 personas, todas cognitivamente sanas al inicio, fueron evaluadas en su
nivel de optimismo mediante una escala psicoldgica estandarizada. Durante los
anos siguientes (hasta 14 en algunos casos), los autores observaron quiénes
desarrollaban demencia. El resultado es tan sencillo como sugerente: por cada
aumento de una desviacion estandar en optimismo, el riesgo se reducia en
torno a un 15 %, incluso tras ajustar variables como edad, educacion, depresion o
enfermedades previas.

La cifra, por si sola, invita a la cautela. No demuestra causalidad, ni convierte el
optimismo en una vacuna. Pero si plantea una pregunta: ;puede una actitud
mental dejar huellas medibles en la arquitectura del cerebro a lo largo del
tiempo?
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Para responderla hay que mirar atras, hacia una serie de estudios que, en los
ultimos anos, han intentado descifrar qué ocurre en el cerebro de una persona
optimista. Analisis realizados con neuroimagen han mostrado que, al pensar en el
futuro, los optimistas tienden a activar de manera mas coordinada regiones
como la corteza prefrontal medial y el sistema limbico, areas implicadas en la
anticipacion, la regulacion emocional y la construccion de escenarios mentales.
No es que “vean el mundo de color de rosa”, sino que parecen procesar la
incertidumbre de una forma distinta: mas integrada, menos dominada por la
amenaza.

Esa diferencia tiene consecuencias. De acuerdo con un estudio publicado en
Nature, el optimismo se asocia con una menor reactividad al estrés y niveles mas
bajos de cortisol sostenido. Y aqui empieza a dibujarse un puente con la
neurodegeneracion. El estrés cronico, cuando se vuelve una condicion de
fondo, se ha relacionado con inflamacion sistémica, dafio vascular y
alteraciones en estructuras clave como el hipocampo, una de las primeras
regiones afectadas en enfermedades como el Alzheimer.
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En ese contexto, el optimismo podria actuar no como un escudo directo, sino
como un modulador: una forma de amortiguar, a lo largo de los aios, algunos
de los procesos que erosionan el cerebro. Otra pieza del rompecabezas tiene
que ver con el comportamiento. Las personas mas optimistas, en promedio,
tienden a mantener habitos mas saludables: hacen mas ejercicio, duermen mejor,
siguen tratamientos médicos con mayor adherencia y conservan redes sociales
mas activas. Todo ello son factores que, de forma independiente, se han
asociado con un menor riesgo de deterioro cognitivo. El optimismo, en este
sentido, podria ser tanto una causa como una consecuencia de un estilo de vida
gue protege al cerebro.

Pero quizas lo mas interesante no esta en ninguno de estos mecanismos por
separado, sino en su convergencia. El cerebro no distingue con claridad entre lo
psicologico y lo biolégico: 1a forma en que interpretamos el mundo modifica
nuestras hormonas, nuestros habitos y, con el tiempo, nuestras conexiones
neuronales. Pensar el futuro de una manera u otra (con expectativa o con
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resignacion) puede no cambiar lo que ocurra manana, pero si como llegamos a
ese manana, célula a célula.

El nuevo estudio no cierra el debate, ni mucho menos. Quedan preguntas
abiertas: si el optimismo puede entrenarse, si sus efectos se mantienen en
distintas culturas, o si existen perfiles bioldgicos que lo hacen mas o menos
influyente. Pero introduce una idea en la que vale la pena profundizar: que el
modo en que contamos nuestra propia historia (como una sucesioén de amenazas
o como un horizonte de posibilidades) podria tener consecuencias que van
mucho mas alla del animo.

“Identificar el optimismo como un factor psicosocial protector subraya el valor
potencial del optimismo para favorecer un envejecimiento saludable”,
concluyen los autores.

En un campo como el del Alzheimer, donde las soluciones suelen buscarse en moléculasy
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ensayos clinicos, esta linea de investigacién abre una via distinta. No reemplaza a la
biomedicina, pero la complementa con algo mas dificil de medir: la narrativa interna con la
que cada persona atraviesa su vida. Y sugiere, con prudencia, pero con insistencia, que
quiza el futuro del cerebro también empieza en la forma en que lo imaginamos.

ARCHIVADO EN:

Cerebro / Ciencia / Alzheimer / Tercera Edad / Salud
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Un estudio espanol identifica una nueva
senal precoz del alzhéimer: no recordar los
suenos

La investigacion, realizada sobre 1.049 personas mayores
cognitivamente sanas, muestra que quienes no recuerdan sus
suenos presentan con mayor frecuencia biomarcadores asociados a
esta enfermedad neurodegenerativa

[ © >

Los participantes del estudio se sometieron a test cognitivos, analisis de sangre y resonancias magnéticas. (Fundacion
Cien)

Un anadlisis de sangre predice el riesgo de demencia hasta 25 afios antes de
que comiencen los sintomas >

Las 12 recomendaciones de los neurdlogos para prevenir el alzhéimer >
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La doctora Alicia Lopez de Ocariz
aboga por la terapia rehabilitadora,
ademas de la medicacion, para
fomentar la autonomia del paciente
de Parkinson

Europa Press

3-4 minutos

La directora médica de la compafhia farmacéutica Cinfa, la
doctora Alicia Lépez de Ocariz, ha manifestado que, "aparte
de medicacion, puede recurrirse a un tratamiento
rehabilitador que fomente la autonomia del paciente” de
Parkinson, por lo que el mismo debera realizarse de forma
simultanea a la medicacion pautada por el especialista y
siempre siguiendo sus indicaciones.

Este puede estar basado "en la fisioterapia, la logopedia, la
nutricion, la terapia ocupacional o el apoyo psicolégico,
entre otras disciplinas", ha declarado con motivo de la
celebracion, este sabado, 11 de abril, del Dia Mundial de esta
enfermedad. "Es en este momento cuando resultan cruciales
los habitos y cuidados del dia a dia, tanto por parte del propio
paciente como de las personas o familiares de su entorno
cuidador”, ha explicado.

Ademas, Lopez de Ocariz ha sefalado que "dado que lo que
realmente importa es la constancia", es importante focalizar "en

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.diariodenavarra.es%2Fnoti...
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actividades cotidianas que resulten interesantes y
agradables para el paciente, con el fin de que poder
mantenerlas a largo plazo". Todo en relacion con este trastorno
neuroldgico progresivo y degenerativo que, segun datos de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), afecta a alrededor de
200.000 personas en el pais,

La incidencia del Parkinson aumenta con la edad, y es que el 2
por ciento de la poblacién de mas de 65 anos y el 4 por ciento
de mas de 80 lo padecen. Aunque no se conoce exactamente la
causa, si que dana areas del sistema nervioso encargadas
de la actividad, los movimientos o el tono muscular del
cuerpo, lo que lleva a la aparicion de sintomas tan
caracteristicos como temblores en alguna extremidad mientras
se esta en reposo, rigidez en los musculos y lentitud de
movimientos.

No obstante, "no necesariamente aparecen todos a la vez, por
lo que, si observaramos uno o varios de ellos, debemos
consultar al médico", ha subrayado Lopez de Ocariz, quien ha
anadido que, "al principio, es posible que la persona apenas
perciba molestias, ya que la medicacién suele ayudar a
controlarla". De hecho, pueden transcurrir afios de una fase a
otra de la enfermedad.

RECOMENDACIONES

Por ultimo, Cinfa ha expuesto una serie de recomendaciones,
como alcanzar al menos 150 minutos por semana de
ejercicio aerdébico de intensidad moderada; realizar
ejercicios especificos para mejorar la movilidad; trabajar la
voz y el habla, para lo que se puede recurrir a una ayuda
profesional con un logopeda; mantener y promover la vida
social; y seguir una dieta rica en fibra y mantener una

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.diariodenavarra.es%2Fnoti...
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hidratacion adecuada.

Te puede interesar

e Un joven se enfrenta a 12 afios por violar a una menor con la
que estaba con amigos en un portal

e Mueren ahogadas dos personas tras caer accidentalmente en

una arqueta y una acequia en Lleida

e ;Es la tonica una bebida saludable? La opinién de Boticaria

Garcia

Junto a ello, se apuesta por priorizar una correcta higiene del
sueno, ofrecer cuidados mas intensos en casos avanzados,
llevar a cabo ejercicios de Fisioterapia respiratoria sencillos
para evitar la acumulacion de saliva y estar atentos a medidas
clave para reducir el riesgo de caidas.
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EL PRECOZ INDICADOR DE DEMENCIA QUE EL ENTORNO DE BRUCE WILLIS DEJO
PASAR Y COMO ESTA EL ACTOR HOY

Escuchar esta noticia
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Compartir Tweet Compartir Messenger

La situacion de salud de Bruce Willis genera conmocidn y tristeza, mientras continian conociéndose

detalles sobre las etapas previas a su diagnostico de demencia frontotemporal, confirmado en febrero de

2023, asi como informacién actualizada sobre su estado actual.

El precoz indicador de demencia que el entorno de Bruce Willis dejo pasar y como esta el actor hoy

Seguln una nota del sitio Healthline, Emma Heming Willis, modelo y esposa del actor, relaté en una
entrevista con Katie Couric para Town & Country que Bruce comenzo a presentar dificultades en el habla,
pero estos sintomas fueron atribuidos a un problema heredado de su infancia. “Cuando era chico
tartamudeaba mucho. Fue a la universidad y un profesor de teatro le dio una técnica que le ayudo”,
explico Emma. Gracias a ese aprendizaje, Bruce podia memorizar textos y pronunciar sus didlogos sin

trabas. “Bruce tartamudeo, pero supo disimularlo muy bien”, afiadid.

Por esta razén, cuando empez6 a tener impedimentos para comunicarse con fluidez, ni él ni su entorno se

alarmaron, creyendo que se trataba de una manifestacién similar a la antigua condicién que habia tenido.
“Jamas hubiera imaginado que alguien tan joven podia presentar demencia”, reconocié Heming.

Posteriormente, como relatd en la edicion espafiola de la revista Hola, surgieron otros signos ambiguosy
~
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desconcertantes, como cambios en la conducta y en su forma de relacionarse. “Antes de comprender que
el cerebro de Bruce estaba cambiando por una enfermedad, me sentia, sobre todo, confundida”, afirmé

Emma en su libro Un viaje inesperado, publicado por Ediciones Clpula.

En otra parte del libro, describe una escena cotidiana que resulta esclarecedora: “Empecé a notar que
desconectaba cuando estabamos en una cena o reunién con toda la familia. Se sentaba y dejaba que

todos los demas hablaran, sin aportar mucho”,

Estas reacciones inesperadas impactaron en la relacién de pareja. “En algdn momento nuestra relacion
empez6 a deteriorarse. Habia conversaciones que yo recordaba de manera diferente a como las
recordaba Bruce. Parecia haber muchos malentendidos entre nosotros”, recordé. Ella se preguntaba:

“¢Esta fingiendo? ;O me estoy volviendo loca?”.

Esta confusion es habitual, ya que la enfermedad se desarrolla de forma progresiva y sutil, y durante un
tiempo todo parece confuso. De hecho, segln la Sociedad Espafiola de Neurologia, el diagndstico de

muchas demencias puede retrasarse mas de dos afos,

Emma reveld a principios de este afio que Willis no sabe que tiene demencia frontotemporal. “No es que
lo niegue o lo evite. Simplemente su cerebro ya no puede reconocerlo. Nunca at6 cabos”, afirmd. También
agregd que, en cierta medida, eso le resulta tranquilizador, “no porque no duela, sino porque no hay

sufrimiento afiadido, no hay angustia por lo que se pierde cuando no se sabe que se esta perdiendo”.

Finalmente, hace unos meses Emma revel6 que destind un espacio exclusivo para Bruce, adaptado a

todos sus requerimientos y necesidades.
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La Fundacion Pasqual Maragall identifica 14 factores que influyen en el riesgo de alzhéimer y

qué podemos hacer

JSabias que hay ciertos aspectos que puedes controlar y otros que no? Aunque cada causa tiene un impacto independiente, los
factores interactian entre ellos, pudiendo incrementar el riesgo de padecer esta enfermedad.

Pau Masmarti
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Hasta el 45% de los casos de demencia podrian evitarse abordando 14 factores de riesgo modificables a lo largo de la vida.

RBA

Hace mas de cien afios que identificamos la enfermedad de Alzheimer, y aunque el horizonte en la investigacion es claramente esperanzador, todavia no di:
entender por completo por qué aparece.

de una explicacién uinica que permita

P

De hecho, la investigacion actual nos invita a mirar este proceso como el resultado de multiples influencias que actiian conjuntamente: biologicas, ambientales, emocionales y de estilo de vida.
Conviene tener presente que Alzheimer y demencia no son términos equivalentes. El Alzheimer es la forma mas comin de demencia, pero no la tnica.
Tipos de factores de riesgo de Alzheimer

Desde la Fundacion Pascual Maragall, nos explican los factores de riesgo de Alzheimer para entender mejor como se desarrolla la enfermedad y qué podemos hacer para prevenirla. Estos factores se
pueden dividir en dos grandes tipos: aquellos no modificables y los modificables.

ISTOCK
1. Factores no modificables

La edad es el elemento que mas influye en la probabilidad de desarrollar Alzheimer. Sin embargo, envejecer no significa perder necesariamente nuestras capacidades mentales. Muchas personas llegan =

edades muy avanzadas con plena lucidez, lo que muestra que el envej i no es sinénimo de deterioro patolégico.
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La ciencia apunta cada vez mas hasta ciertos factores de riesgo que si podemos controlar para disminuir la probabilidad de desarrollar la enfermedad. Mantener un cerebro sano es clave, y esta
demostrado que hay habitos que influyen en la prevencion del alzhéimer.

La gran mayoria de estos factores se relacionan directamente con la salud cardiovascular y con lo habitos de vida. Los mismos factores que dafian al corazon dafian al cerebro.

Hoy sabemos que el Alzheimer se puede prevenir: En un estudio conjunto hecho por las universidades de Reino Unido y EEUU se recogia que, modificando estos factores, se podria prevenir 1 de cada 3
casos de Alzheimer. Uno de los aspectos que esta en el foco de investigacion actual es el suefio como factor de riesgo de Alzheimer.

1 de cada 3 casos de alzhéimer podria evitarse con habitos saludables.
iStock by Getty Images
14 factores de riesgo de demencia

Mas alla de los factores de riesgo de Alzheimer, podemos hablar de factores de riesgo de demencia, independientemente de cual sea su causa. En este sentido, el informe de la Comision Lancet 2024 sobre
prevencion y manejo de la demencia identifica 14 factores de riesgo:

1. Bajo nivel educativo

Numerosas investigaciones han establecido una relacion entre el nivel educativo y el riesgo de desarrollar demencia. Un estudio de la Universidad de Cambridge encontré que quienes contaban con un
mayor nivel educativo, tenian un menor riesgo de desarrollar demencia en la vejez.

2. Perdida auditiva

Algunos estudios indican que las personas que padecen pérdida auditiva, son mas propensos a desarrollar demencia. Aunque ambas afectaciones parecen estar interrelacionadas, se desconoce la
naturaleza de dicha asociacion.

3. Hipertension

El cerebro es uno de los érganos mas afectados por la hipertension debido a su alta demanda de flujo sanguineo. La hipertension no controlada puede dafar los vasos sanguineos del cerebro, reducir el apo
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cerebral.

Cuanto mayor es el aumento en la actividad fisica, mayor es el beneficio observado en los marcadores cerebrales.

iStock
5. Obesidad

Diversos estudios sefialan que la obesidad en la mediana edad podria ser un factor importante en el desarrollo de demencia. Los resultados mostraron que las personas con obesidad a los 50 afios tenian casi
el doble de riesgo de desarrollar demencia.

6. Tabaquismo

Hay investigaciones recientes que sugieren un vinculo claro entre el tabaquismo y un mayor riesgo de desarrollar demencia, incluida la debida a Alzheimer.

7. Alcohol

El consumo excesivo de alcohol se ha identificado en un estudio como un factor de riesgo significativo para el desarrollo de demencia y, en general, de dafio cerebral.
8. Diabetes

La diabetes puede ser causa de daiios en los vasos sanguineos y, por ello, es considerada un factor de riesgo para la demencia vascular.

9. Depresion

La relacion entre Alzheimer y depresion existe y, a menudo, es compleja. A veces puede generar confusion y se pueden confundir en el diagnostico pero, también, los sintomas de ambas enfermedades
pueden coexistir.

Segun un informe de la Sociedad Espafiola de Neurologia, entre el 35% y el 50% de quienes padecen Alzheimer, sufren también depresion.

10 T acianes corahrales tranmdticac
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Un reciente estudio, liderado por investigadores del BBRC, ha demostrado que la contaminacion tiene un efecto negativo en el cerebro, y una relacion directa con el Alzheimer.
12. Aislamiento social

La soledad puede desencadenar procesos en el interior del cerebro que pueden influir directamente en el desarrollo de la demencia.

13. Perdida de visién

En el informe de The Lancet Commission 2024, las alteraciones visuales no tratadas se recogen como un nuevo factor de riesgo para la demencia.

14. Colesterol alto
Niveles altos de colesterol en la mediana edad se asocian con un mayor deterioro cognitivo. También afectan negativamente la memoria y el rendimiento general a largo plazo.
Controlar el riesgo de Alzheimer

Comprender el Alzheimer y las distintas formas de demencia implica aceptar que no existe una inica causa ni un (inico camino hacia su aparicion. La ciencia ha avanzado notablemente durante las iltimas
décadas y hoy sabemos que se trata de procesos complejos en los que influyen tanto factores biologicos como ambientales. ionales y de estilo de vida.

Aunque no podamos modificar algunos aspectos, como la edad o ciertos componentes genéticos, cada vez contamos con mas evidencia de que una parte importante del riesgo si puede reducirse adoptando
habitos saludables.

La identificacion de los 14 factores de riesgo de demencia sefialados por la Fundacion Pascual Maragall subraya, precisamente, la importancia de la prevencion: cuidar la salud cardiovascular, mantener

una vida activa fisica y mentalmente, proteger la audicion y la vision, evitar el aislamiento social, gestionar adecuadamente el estrés o dormir bien son pasos que estan al alcance de la mayoria y que
pueden marcar una diferencia significativa a largo plazo.

Newsletter
Unete a nuestra comunidad y practica un estilo de vida saludable

Apuntate
Suscribete a tu revista favorita

Descubre qué edad tiene tu corazon

Edicién papel
Recibela en tu casa por 2,5€/mes y con envio gratis.
suscribete

Descubre qué edad tiene tu corazén

Edicion digital
La revista siempre disponible en tu dispositivo favorito por solo 1€ al mes.

suscribete

Salud Activa
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Informe sobre la evaluacion e intervencion cognitiva 2025

(

Una visién estratégica de las claves que estan redefiniendo la practica clinica

y la gestién de centros y grupos asistenciales entheurorrehabilitacion.

P
s:
Acceder al informe (https://neuronup.gpm/informe-sobre-la-
completo neurorrehab#itacion-2025/)
e
o
NEeUron<ts ¢

Publicado por Marta Arbizu Gémez (https://neuronupecom/author/marta-
arbizu-gomez/) el 9 de abril de 2026 /_)
La doctoranda Marta Arbizu Gémez analiza el Informe de Consenso de la

Sociedad Espariola de Neurologia (SEN) sobre la gestién de nuevas terapias
anti-amiloide para alzhéimer.

¢Por qué los nuevos tratamientos para el
alzhéimer suponen un cambio de paradigma?

Durante décadas, el tratamiento de la enfermedad de Alzheimer (https://

1

1 - 1
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neuronup.com/neurorrenabllitacion/entermedades—-neurodegenerativas/

enfermedad-de-alzheimer/) se ha centrado principalmente en aliviar los

sintomas cognitivos mediante farmacos que actlan sobre la neurotransmision.
Sin embargo, en los Gltimos afos han surgido nuevas terapias dirigidas a
modificar el curso de la enfermedad.

Entre ellas destacan los anticuerpos monoclonales anti-amiloide, como
lecanemab, que buscan reducir la acumulacién de proteina f-amiloide en el
cerebro. A diferencia de los tratamientos tradicionales, estos farmacos no solo
actUan sobre los sintomas, sino que pretenden ralentizar la progresion de la
enfermedad.

Este nuevo enfoque implica también un cambio importante en la practica
clinica. Para que estos tratamientos sean efectivos, es necesario identificar a
los pacientes en fases tempranas, cuando el dafio neuronal aln es limitado.

Sin embargo, la introduccién de estas terapias también plantea retos
importantes para los sistemas sanitarios: desde la disponibilidad de pruebas
diagndsticas hasta la reorganizacidon de los servicios clinicos.

El informe de consenso de la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN) sobre la
incorporacidn de nuevos tratamientos para la enfermedad de Alzheimer
analiza precisamente estos desafios desde la perspectiva de los profesionales
sanitarios.

¢Como se llevd a cabo este estudio sobre
nuevos tratamientos para alzhéimer?

El informe recoge los resultados de un proceso de consenso entre
neurédlogos de distintos hospitales espafoles, con el objetivo de evaluar el
impacto de las nuevas terapias anti-amiloide en la practica clinicay en la

organizacion del sistema sanitario.

Para ello se disefid un cuestionario estructurado que abordaba diferentes
aspectos del manejo del paciente con alzhéimer, entre ellos:

e percepcidn clinica de los nuevos tratamiento,
e impacto asistencial y organizativo,

e tiempos de espera,
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e disponibilidad de recursos diagnosticos,
e necesidad de equipos multidisciplinares,

e implicaciones econémicas.

El estudio se desarroll6 en dos rondas de encuestas siguiendo una
metodologia de consenso estructurado. Se considerd que existia consenso
cuando al menos el 70% de los participantes coincidia en una misma direccién

de respuesta.

Este enfoque permitié identificar tanto las areas de acuerdo entre
especialistas como los principales puntos de incertidumbre.

Forma parte de una comunidad internacional de profesionales

Recibir recursos semanales (https://neuronup.com/newsletter/)

¢Qué revelan los resultados clave de este estudio sobre alzhéimer?

Los resultados muestran una percepcion ampliamente positiva hacia los

nuevos tratamientos.
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En primer lugar, existe un consenso muy sélido entre los neurélogos en que
estos farmacos representan un cambio de paradigma en el tratamiento del
alzhéimer. Ademas, una mayoria de especialistas considera que las mejoras
cognitivas observadas en los ensayos clinicos podrian ser relevantes en la
préactica clinica.

También existe acuerdo en que los tratamientos pueden ser seguros cuando
se aplican protocolos adecuados de monitorizacién. Sin embargo, persisten
dudas sobre el equilibrio entre beneficios y riesgos, especialmente en
relacion con los efectos adversos conocidos como ARIA (Amyloid-Related
Imaging Abnormalities).

Desde el punto de vista organizativo, los expertos coinciden en que la llegada
de estas terapias incrementara la demanda en las consultas de neurologia,
lo que podria traducirse en mayores tiempos de espera y presion asistencial.

Asimismo, se reconoce el papel clave de la medicina de familia en el
cribado inicial de pacientes, aunque no existe consenso sobre si la atencién
primaria podré filtrar adecuadamente los casos candidatos al tratamiento.

En conjunto, los expertos identifican varios retos clave que deberan
afrontarse para integrar estas terapias en el sistema sanitario.

Area Principales retos identificados

. Aumento de la demanda asistencial
Neurologia )
y de las listas de espera.

) o Necesidad de biomarcadores y
Diagndstico )
pruebas de neuroimagen.

o Incremento de resonancias
Radiologia . o
magnéticas para monitorizacion.

» ) ) Papel clave en el cribado inicial de
Atencidn primaria )
pacientes.
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Necesidad de equipos
Organizacién sanitaria multidisciplinares y nuevos circuitos

asistenciales.

Tabla 1. Principales retos para la implementacion de nuevas terapias para el
alzhéimer.

Recursos diagndsticos y posibles cuellos de botella

Uno de los principales retos identificados en el informe es la disponibilidad de
recursos diagnésticos.

Aunque la mayoria de los centros dispone de herramientas como resonancia
magnética, PET o biomarcadores en liquido cefalorraquideo (https://

neuronup.com/investigacion/lineas-de-investigacion/la-enfermedad-de-

alzheimer-como-constructo-clinico-biologico-recomendacion-de-un-

grupo-de-trabajo-internacional/), los especialistas sefialan que los tiempos

de espera pueden convertirse en un cuello de botella importante.

En muchos hospitales, el tiempo medio para realizar una resonancia magnética
se sitla alrededor de tres meses, aunque existe una gran variabilidad entre
centros.

Ademas, los nuevos tratamientos requieren controles peridédicos mediante
resonancia magnética para detectar posibles efectos adversos, lo que podria
aumentar ain mas la carga de trabajo en los servicios de radiologia.

En este contexto, los neurblogos prevén que los mayores incrementos de
actividad se produciran en tres areas principales:

e Neurologia.
e Radiologia.
e Atencidén primaria.

La importancia de los equipos multidisciplinares

Otro de los aspectos destacados del informe es la necesidad de reforzar la
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colaboracion entre diferentes profesionales sanitarios.

Los expertos coinciden en que el manejo de estos pacientes requerira
equipos multidisciplinares en los que participen:

e neurdlogos,

radidlogos,

médicos de familia,

neuropsicélogos,

personal de laboratorio,

e enfermeria especializada.

Ademas, existe un amplio consenso en que el neurélogo deberia coordinar
este equipo, asegurando la correcta seleccidn de pacientes, la monitorizacién

del tratamiento y la comunicacion entre los distintos servicios implicados.

Este enfoque multidisciplinar resulta clave para garantizar un manejo seguro
y eficiente de los nuevos tratamientos.

¢Qué implicaciones tiene para la practica clinica?

Los resultados del informe sugieren que la introduccidon de terapias
modificadoras de la enfermedad transformara profundamente la atencion al
alzhéimer.

Entre los principales cambios previstos destacan:

1. Diagnéstico mas temprano: La identificacion de pacientes en fases
iniciales sera fundamental para aprovechar el potencial de estos
tratamientos.

2. Reorganizacion del sistema asistencial: Algunos expertos proponen
modelos organizativos tipo hub-and-spoke, en los que hospitales de
referencia se encarguen del diagndstico avanzado y la administraciéon del
tratamiento, mientras que otros centros participen en el cribado y
seguimiento de pacientes.

3. Mayor coordinacion entre profesionales: La colaboracion entre atencién
primaria, neurologia, radiologia y otros servicios sera esencial para evitar
retrasos diagndsticos y garantizar un acceso equitativo a los tratamientos.

—_ . . R a s " -
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¢COmo se relaciona este avance con NeuronUpP?

La llegada de terapias modificadoras de la enfermedad abre nuevas
oportunidades para un enfoque integral del alzhéimer.

Mientras que los avances biomédicos permiten diagnosticar la enfermedad
en fases mas tempranas, las herramientas de rehabilitacion cognitiva
desempefian un papel fundamental para preservar la autonomia funcional y
la calidad de vida de los pacientes.

Plataformas como NeuronUP (https://neuronup.com/) facilitan el desarrollo

de programas de estimulacién cognitiva personalizados (https://

neuronup.com/actividades-de-neurorrehabilitacion/actividades-para-

alzheimer/10-ejercicios-de-estimulacion-cognitiva-para-personas-con-

alzheimer/), adaptados al perfil clinico de cada paciente. En combinacién con
los nuevos tratamientos farmacolégicos, estas intervenciones pueden

contribuir a maximizar el beneficio terapéutico.

De esta forma, el futuro del abordaje del alzhéimer apunta hacia un modelo
multidisciplinar donde diagndstico precoz, tratamiento farmacolégico y
rehabilitacion cognitiva trabajen de forma complementaria.

Prueba NeuronUP 7 dias gratis

Podras evaluar con nuestras baterias y test, trabajar con cientos de
actividades, disefiar sesiones o rehabilitar a distancia.

Comienza tu prueba (https://neuronup.com/landing-store-user/)

Conclusién

Las nuevas terapias anti-amiloide representan uno de los avances méas
relevantes en la investigacion del alzhéimer en las Gltimas décadas. Sin
embargo, su implementacién clinica plantea retos importantes para los
sistemas sanitarios.

Fl infarme de croncenan de la Saciedad FenaiAnla de Nelirnlncia miiectra aiie
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aunque existe optimismo respecto a su potencial terapéutico, serad necesario
adaptar la organizacion asistencial, reforzar los recursos diagndsticos y
mejorar la coordinacion entre profesionales.

Solo mediante esta adaptacidn sera posible aprovechar plenamente el
potencial de estos tratamientos y avanzar hacia una atencién més temprana y

personalizada para las personas con enfermedad de Alzheimer.
Bibliografia

» Sociedad Esparola de Neurologia (SEN). Informe de resultados del
consenso de gestidén hospitalaria sobre la incorporaciéon de nuevos
tratamientos para la enfermedad de Alzheimer.

Preguntas frecuentes sobre las nuevas terapias en alzhéimer

1. ¢Por qué las terapias anti-amiloide suponen un cambio de
paradigma en el alzhéimer?

A diferencia de los tratamientos tradicionales que solo alivian sintomas
cognitivos actuando sobre la neurotransmisidn, los nuevos farmacos
como el lecanemab son terapias modificadoras de la enfermedad. Su
objetivo es reducir la acumulacién de proteina beta-amiloide en el
cerebro para ralentizar la progresion del deterioro. Esto obliga al sistema
a pasar de un modelo reactivo a uno de deteccidn ultra-temprana.

2. ¢Cuéles son los mayores retos logisticos para los hospitales
espafnoles segln la SEN?

El informe de consenso de la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN)
destaca tres cuellos de botella criticos:

1. Tiempos de espera: La media para realizar una resonancia magnética
es de aproximadamente tres meses, lo que dificulta el diagndstico
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rapido y el seguimiento.

2. Acceso a biomarcadores: Existe una necesidad urgente de
incrementar la disponibilidad de pruebas de LCR (liquido
cefalorraquideo) y PET-amiloide para confirmar el diagnéstico.

3. Saturacién asistencial: Se prevé un aumento masivo de la demanda
en las consultas de neurologia y radiologia.

3. ¢Quiénes deben formar el equipo multidisciplinar en los
nuevos tratamientos para alzhéimer?

El manejo eficiente de estos pacientes requiere una coordinacion
liderada por el neurdlogo, que integre a los siguientes profesionales:

e Neuropsicblogos: Fundamentales para la evaluacién diagndstica vy el
seguimiento de la eficacia cognitiva.

e Radiblogos y personal de laboratorio: Clave para el diagnéstico por
imagen y biomarcadores.

e Enfermeria especializada y medicina de familia: Esenciales para la
administracion del farmaco y el cribado inicial.

4. :Qué son las ARIA y cdmo se deben monitorizar? +

Las ARIA (Amyloid-Related Imaging Abnormalities) son anomalias de
imagen relacionadas con el amiloide que pueden aparecer como efectos
adversos de estas terapias. El consenso de la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN) subraya que estos farmacos pueden ser seguros si se
aplican protocolos estrictos de monitorizacién mediante resonancias
magnéticas periddicas para detectar y gestionar estas complicaciones
de forma precoz.

5. ¢Es compatible la rehabilitacion cognitiva con NeuronUP vy los N
nuevos farmacos para alzhéimer?

Es totalmente complementaria y necesaria para un abordaje integral.
Mientras la inmunoterapia actla sobre la patologia molecular,

9de 18

09/04/2026, 15:38



Nuevas terapias y retos en la enfermedad de Alzheimer segun la Soci... https://neuronup.com/investigacion/lineas-de-investigacion/consenso-...

plataformas como NeuronUP permiten implementar programas de
estimulacién cognitiva personalizados que ayudan a preservar la
autonomia funcional y mejorar la calidad de vida del paciente. La
sinergia entre farmacos y rehabilitacién no farmacolégica es clave para
maximizar el beneficio terapéutico total.

Si te ha gustado esta entrada del blog sobre el Consenso SEN 2026: Retos en
la gestion de terapias anti-amiloide y el papel de la neurorrehabilitacion,
seguramente te interesen estos articulos de NeuronUP:

cognitivo (https://neuronup.com/investigacion/lineas-de-investigacion/
brainage-y-alzheimer-como-diferenciar-envejecimiento-cerebral-y-
deterioro-cognitivo/)
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en evaluacion e intervencién (https://neuronup.com/investigacion/lineas-de-
investigacion/brainage-y-biomarcadores-en-alzheimer-implicaciones-para-
la-practica-clinica-en-evaluacion-e-intervencion/)

grstigantiiphsegeitaolas (eaisopforsamieaninnlos-
cerebrales” en la neurociencia actual? (https:/neuronup.com/investigacion
lineas-de-investigacion/organizacion-funcional-del-cerebro-tiene-sentido-
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seguir-hablando-de-areas-cerebrales-en-la-neurociencia-actual/)

con neuroimagen (https /[neuronup. com/unveshgacuon/lmeas de—

investigacion/biomarcadores-sanguineos-en-alzheimer-como-predecir-la-
progresion-clinica-con-neuroimagen/)
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A& ‘ Ao Ay = VY e vl o o
proteger la salud cerebral en el envejecimiento (https://neuronup.com/
investigacion/lineas-de-investigacion/ejercicio-fisico-y-deterioro-cognitivo-
como-prescribir-actividad-fisica-para-proteger-la-salud-cerebral-en-el-
envejecimiento/)

investigacion/actividad-fisica-y-alzheimer-preclinico-evidencia-cientifica-
sobre-cuantos-pasos-protegen-el-cerebro/)

Categoria: Lineas de investigacién (https://neuronup.com/category/
investigacion/lineas-de-investigacion/)

Etiqueta: Alzheimer (https://neuronup.com/tag/alzheimer/), Investigacién
(https://neuronup.com/tag/investigacion/)

Acerca de Marta Arbizu Gémez
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Graduada en Fisica por la Universidad de Barcelona y con un Méster en
Ingenieria Biomédica por la Universidad del Pais Vasco (EHU/UPV).
Actualmente, doctoranda industrial en colaboracién con NeuronUP y la EHU/
UPV, centrando su investigacion en la aplicaciéon de la Inteligencia Artificial a la
rehabilitacion cognitiva. Apasionada por la interseccion entre tecnologia, salud
y neurociencia, con un firme compromiso hacia la innovacion terapéutica vy el
desarrollo de soluciones personalizadas en el &mbito de la salud mental.

LinkedIn Marta Arbizu Gémez (https://www.linkedin.com/in/marta-arbizu-
gbmez)

Ejercicio fisico y salud
cerebral: cobmo mejora
la memoria y previene
el deterioro cognitivo

(https://neuronup.com/neurociencia/

cerebro-neurociencia/ejercicio-

fisico-y-salud-cerebral-como-

mejora-la-memoria-y-previene-el-

deterioro-cognitivo/)

Informe sobre la neurorrehabilitacién 2025

Una vision estratégica imprescindible para profesionales de la evaluacion e
intervencién cognitiva, directores de centros y responsables de grupos
especializados que buscan mejorar resultados clinicos y continuidad
asistencial.
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Mara Peterssen y Jesiis Porta-Etessam, presidente de |la Sociedad Espafiola de Neurologia,
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Envejecimiento
El envejecimiento dispara los casos de Parkinson: el numero de
pacientes se ha duplicado en Espaia en los ultimos 14 anos

* La enfermedad afecta ya a mas de 200.000 personas, con una incidencia anual cercana a los 10.000
nuevos diagndsticos, con datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia

* Un 15% de los pacientes debuta con la dolencia antes de los 45 afios y, en este caso, presenta una
mayor probabilidad de tener un componente genético o familiar
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PUBLICIDAD

Nieves Salinas
09 ABR 2026 10:02

Mas de 200.000 espaiioles tienen la enfermedad de Parkinson, con una incidencia anual cercana a los
10.000 nuevos diagnosticos. Ademas, Espaia presenta una situacion "especialmente alarmante™:
actualmente ya ocupa uno de los primeros puestos en nUmero absoluto de casos (es el noveno pais
con mas casos en el mundo) y, segun las previsiones epidemioldgicas, en 2050 sera el pais con mayor

el nUmero de pacientes con la enfermedad se ha duplicado.

Estas leyendo gratis un articulo Premium

Suscribete y sigue leyendo sin limites por 49,99€ / afio.

( Aprovecha esta oferta )

PUBLICIDAD

Son datos de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) con motivo de la conmemoracién, este
sabado, del Dia Mundial del Parkinson. La enfermedad ya es la segunda patologia neurodegenerativa
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del Parkinson -medida en afios de vida ajustados por discapacidad- ha aumentado mas de un 80%,
mientras que el nimero de fallecimientos se ha duplicado.

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

Actualmente, mas de 12 millones de personas viven con esta enfermedad en todo el mundo, cifra que
podria alcanzar los 25,2 millones en 2050, lo que supone un incremento superior al 110%. El
envejecimiento de la poblacién es el principal factor que explica este aumento, pero no el Unico, dicen
los neurdlogos. "Sabemos que también influyen otros factores genéticos y ambientales”, sefiala el
doctor Alvaro Sanchez Ferro, Coordinador del Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento de la
SEN.

Previsible aumento

Lo que esta claro es que el previsible aumento de casos en las préximas décadas tendra un
impacto muy significativo en los sistemas sanitarios, afade. "Es prioritario no solo impulsar la
investigacion de tratamientos mas eficaces, sino también mejorar la planificacidon de recursos y
fomentar estrategias de prevencion basadas en habitos de vida saludables”, incide el neurélogo.
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La edad media de debut de la enfermedad de Parkinson es alrededor de los 60 afos, con
ligero predominio en varones

La edad media de debut de la enfermedad es alrededor de los 60 afios, con ligero predominio en
varones. Su prevalencia aumenta con la edad: del 2% de la poblacién en mayores de 65 afios asciende
hasta el 4% en mayores de 80 afios. Pero los especialistas recuerdan que no es una enfermedad
exclusiva de mayores: un 15% de los pacientes presentan una enfermedad de inicio temprano, es decir,
que debuta antes de los 45 afios y tienen una mayor probabilidad de tener un componente genético o
familiar en comparacién con las formas de inicio tardio.

Mutaciones genéticas

La SEN explica que existen mutaciones genéticas asociadas a la enfermedad que podrian explicar un
30% de las formas familiares y hasta un 5% de las formas esporadicas. Pero, aunque cada vez se
identifican mas variantes genéticas asociadas al Parkinson, menos del 10% de los casos son
claramente hereditarios.
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La exposicion a pesticidas y contaminantes, el sedentarismo o el mal control de factores
vasculares pueden tener a llegar mucha influencia en el desarrollo de la enfermedad

A pesar de que la edad es el principal factor de riesgo, y que también puede influir en la genética,
los neurdlogos sefialan que cada vez se encuentra una mayor evidencia sobre la importancia que
pueden llegar a tener en el desarrollo de la dolencia aspectos como la exposicion a pesticidas y

contaminantes, el sedentarismo o el mal control de factores vasculares.

Los sintomas

La enfermedad de Parkinson se caracteriza por la degeneracion progresiva de las neuronas
dopaminérgicas, es decir, de las neuronas encargadas de producir dopamina, lo que provoca una
disminucion de este neurotransmisor en los circuitos cerebrales implicados en el control del
movimiento, detallan los especialistas. Entre los sintomas motores mas caracteristicos, el temblor en
reposo, rigidez, bradicinesia (lentitud extrema de los movimientos voluntarios) y/o la inestabilidad
postural.
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En Espaina existe un retraso medio de entre uno y tres anos desde la aparicion de los
primeros sintomas hasta el diagnoéstico

Sin embargo, los sintomas no motores -también presentes en la mayoria de los pacientes, como
trastornos del suefio, depresion o deterioro cognitivo- pueden preceder incluso afios al inicio de los
sintomas motores. De hecho, hasta en un 30% de los casos, la depresién puede ser una de las
primeras manifestaciones clinicas de la enfermedad.

La heterogeneidad clinica de la dolencia contribuye a que "un porcentaje significativo" de casos
permanezca sin diagnosticar en las fases iniciales, apunta la SEN. Se estima que en Espafia existe un
retraso medio de entre uno y tres afios desde la aparicion de los primeros sintomas hasta el
diagnostico.

Los farmacos

Si se habla de los tratamientos actuales para la enfermedad son principalmente sintomaticos. Existen
farmacos dirigidos a restaurar o modular la funcion dopaminérgica, técnicas como la estimulacién
cerebral profunda o los ultrasonidos focales de alta intensidad para pacientes que no responden a los

frnf:miﬂn‘l‘nc rnn\;ﬂnrinnn|oc nr‘lﬂméc f‘ID in‘l’orunnrinnﬂc alal 'Fnrmnrnh’"\nirnc famn I: 'ﬁcinfnr:ni: n Iﬂ

B ©

Leer Cerca Jugar

6 de 16 09/04/2026, 15:40



PARKINSON | El envejecimiento dispara los casos de Parkinson: el ... https://www.eldia.es/sociedad/2026/04/09/envejecimiento-dispara-cas...

Noticias relacionadas

La investigacion se centra ahora en el desarrollo de terapias modificadas de la enfermedad, como la
terapia génica, la inmunoterapia y las terapias celulares. "Hay un ensayo fase 3 con un farmaco que
elimina una de las proteinas que se acumulan en la enfermedad y Japon ha autorizado de forma
condicional (no es una autorizacion definitiva) el primer tratamiento basado en células madre.
Estamos ante un cambio significativo en el abordaje terapéutico al permitir ir a los mecanismos que
producen la enfermedad en lugar de limitarse al control sintomatico", zanja el doctor Sanchez Ferro.

TEMAS PARKINSON MEDICOS ESPANA HOSPITALES
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El envejecimiento dispara los casos
de Parkinson: el numero de
pacientes se ha duplicado en Espana
en los ultimos 14 anos

Nieves Salinas

6-7 minutos

Mas de 200.000 espanoles tienen la enfermedad de
Parkinson, con una incidencia anual cercana a los 10.000
nuevos diagnosticos. Ademas, Espaina presenta una situacién
"especialmente alarmante": actualmente ya ocupa uno de los
primeros puestos en numero absoluto de casos (es el noveno
pais con mas casos en el mundo) y, segun las previsiones
epidemioldgicas, en 2050 sera el pais con mayor prevalencia

por habitante, con cifras cercanas a los 850 casos por cada
100.000 personas. Desde 2012 el numero de pacientes con la
enfermedad se ha duplicado.

Son datos de la Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN) con
motivo de la conmemoracion, este sabado, del Dia Mundial del
Parkinson. La enfermedad ya es la segunda patologia
neurodegenerativa mas frecuente en el mundo y la que mayor
incremento esta experimentando en términos de prevalencia,
discapacidad y mortalidad. En las ultimas dos décadas, en todo
el mundo, la carga global del Parkinson -medida en afios de
vida ajustados por discapacidad- ha aumentado mas de un
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80%, mientras que el numero de fallecimientos se ha
duplicado.

Actualmente, mas de 12 millones de personas viven con esta
enfermedad en todo el mundo, cifra que podria alcanzar los
25,2 millones en 2050, lo que supone un incremento superior al
110%. El envejecimiento de la poblacion es el principal factor
que explica este aumento, pero no el unico, dicen los
neurdlogos. "Sabemos que también influyen otros factores
genéticos y ambientales", sefiala el doctor Alvaro Sanchez
Ferro, Coordinador del Grupo de Estudio de Trastornos del
Movimiento de la SEN.

Previsible aumento

Lo que esta claro es que el previsible aumento de casos en
las préximas décadas tendra un impacto muy significativo en
los sistemas sanitarios, anade. "Es prioritario no solo impulsar la
investigacion de tratamientos mas eficaces, sino también
mejorar la planificacién de recursos y fomentar estrategias de
prevencion basadas en habitos de vida saludables”, incide el
neurodlogo.

La edad media de debut de la enfermedad de Parkinson es

alrededor de los 60 aios, con ligero predominio en varones

La edad media de debut de la enfermedad es alrededor de los
60 anos, con ligero predominio en varones. Su prevalencia
aumenta con la edad: del 2% de la poblacién en mayores de 65
afnos asciende hasta el 4% en mayores de 80 afnos. Pero los
especialistas recuerdan que no es una enfermedad exclusiva de
mayores: un 15% de los pacientes presentan una enfermedad
de inicio temprano, es decir, que debuta antes de los 45 afnos y
tienen una mayor probabilidad de tener un componente
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genético o familiar en comparacion con las formas de inicio
tardio.

Mutaciones genéticas

La SEN explica que existen mutaciones genéticas asociadas
a la enfermedad que podrian explicar un 30% de las formas
familiares y hasta un 5% de las formas esporadicas. Pero,
aunque cada vez se identifican mas variantes genéticas
asociadas al Parkinson, menos del 10% de los casos son
claramente hereditarios.

La exposicion a pesticidas y contaminantes, el
sedentarismo o el mal control de factores vasculares

[pueden tener a llegar mucha influencia en el desarrollo de

la enfermedad

A pesar de que la edad es el principal factor de riesgo, y que
también puede influir en la genética, los neurdlogos sehalan
que cada vez se encuentra una mayor evidencia sobre la
importancia que pueden llegar a tener en el desarrollo de la
dolencia aspectos como la exposicion a pesticidas y

contaminantes, el sedentarismo o el mal control de factores
vasculares.

Los sintomas

La enfermedad de Parkinson se caracteriza por la degeneracién
progresiva de las neuronas dopaminérgicas, es decir, de las
neuronas encargadas de producir dopamina, lo que provoca
una disminucion de este neurotransmisor en los circuitos
cerebrales implicados en el control del movimiento, detallan los
especialistas. Entre los sintomas motores mas caracteristicos,
el temblor en reposo, rigidez, bradicinesia (lentitud extrema de
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los movimientos voluntarios) y/o la inestabilidad postural.

En Espaia existe un retraso medio de entre uno y tres
anos desde la aparicion de los primeros sintomas hasta el
diagnéstico

Sin embargo, los sintomas no motores -también presentes en la
mayoria de los pacientes, como trastornos del suefo, depresion
o deterioro cognitivo- pueden preceder incluso afios al inicio de
los sintomas motores. De hecho, hasta en un 30% de los casos,
la depresion puede ser una de las primeras manifestaciones
clinicas de la enfermedad.

La heterogeneidad clinica de la dolencia contribuye a que "un
porcentaje significativo" de casos permanezca sin diagnosticar
en las fases iniciales, apunta la SEN. Se estima que en Espaina
existe un retraso medio de entre uno y tres afnos desde la
aparicion de los primeros sintomas hasta el diagnostico.

Los farmacos

Si se habla de los tratamientos actuales para la enfermedad
son principalmente sintomaticos. Existen farmacos dirigidos a
restaurar o modular la funcion dopaminérgica, técnicas como la
estimulacion cerebral profunda o los ultrasonidos focales de
alta intensidad para pacientes que no responden a los
tratamientos convencionales, ademas de intervenciones no
farmacoldgicas, como la fisioterapia o la terapia
ocupacional, importantisimas para mejorar la calidad de vida
de los enfermos, sefala la SEN.

La investigacion se centra ahora en el desarrollo de terapias
modificadas de la enfermedad, como la terapia génica, la
inmunoterapia y las terapias celulares. "Hay un ensayo fase
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3 con un farmaco que elimina una de las proteinas que se
acumulan en la enfermedad y Japdén ha autorizado de forma
condicional (no es una autorizacion definitiva) el primer
tratamiento basado en células madre. Estamos ante un
cambio significativo en el abordaje terapéutico al permitir ir
a los mecanismos que producen la enfermedad en lugar de
limitarse al control sintomatico", zanja el doctor Sanchez Ferro.

Suscribete para seguir leyendo
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L'envelliment dispara els casos de
Parkinson: el nombre de pacients
s'ha duplicat a Espanya en els ultims
14 anys

Nieves Salinas

7-9 minutos

Més de 200.000 espanyols tenen la malaltia de Parkinson, amb

una incidencia anual propera als 10.000 nous diagnodstics. A
mes, Espanya presenta una situacié "especialment
alarmant": actualment ja ocupa un dels primers llocs en
nombre absolut de casos (és el nove pais amb més casos del
mon) i, segons les previsions epidemiologiques, el 2050 sera el
pais amb més prevalenca per habitant, amb xifres properes als
850 casos per cada 100.000 persones. Des del 2012 el nombre
de pacients amb la malaltia s'ha duplicat.

Son dades de la Societat Espanyola de Neurologia (SEN) amb
motiu de la commemoracio, aquest dissabte, del Dia Mundial
del Parkinson. La malaltia ja és la segona patologia
neurodegenerativa meés frequent al mén i la que experimenta

un increment més gran en termes de prevalencga, discapacitat i
mortalitat. En les ultimes dues decades, a tot el mén, la carrega
global del Parkinson -mesurada en anys de vida ajustats per
discapacitat- ha augmentat més d'un 80%, mentre que el
nombre de defuncions s'ha duplicat.
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Actualment, més de 12 milions de persones viuen amb aquesta
malaltia a tot el mén, una xifra que podria arribar als 25,2
milions el 2050, cosa que suposa un increment superior al
110%. L'envelliment de la poblacié és el principal factor que

explica aquest augment, perd no I'unic, diuen els neurolegs.
"Sabem que també hi influeixen altres factors genétics i
ambientals", assenyala el doctor Alvaro Sanchez Ferro,
Coordinador del Grup d'Estudi de Trastorns del Moviment de la
SEN.

Augment previsible

El que esta clar és que el previsible augment de casos en les
decades vinents tindra un impacte molt significatiu en els
sistemes sanitaris, afegeix. "Es prioritari no només impulsar la
recerca de tractaments més eficacos, siné també millorar la
planificacié de recursos i fomentar estratégies de prevencio
basades en habits de vida saludables”, incideix el neuroleg.

L'edat mitjana de debut de la malaltia de Parkinson és al voltant
dels 60 anys, amb un lleuger predomini en homes

L'edat mitjana de debut de la malaltia és al voltant dels 60
anys, amb un lleuger predomini en homes. La seva prevalenca
augmenta amb I'edat: del 2% de la poblacié en majors de 65
anys ascendeix fins al 4% en majors de 80 anys. Pero els
especialistes recorden que no €s una malaltia exclusiva de la
gent gran: un 15% dels pacients presenten una malaltia d'inici
precog, €s a dir, que debuta abans dels 45 anys i tenen una
probabilitat més alta de tenir un component genétic o familiar en
comparacié amb les formes d'inici tarda.

Mutacions genétiques
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La SEN explica que hi ha mutacions genétiques associades a
la malaltia que podrien explicar un 30% de les formes familiars i
fins a un 5% de les formes esporadiques. Pero, tot i que cada
vegada s'identifiquen més variants genétiques associades al
Parkinson, menys del 10% dels casos sén clarament
hereditaris.

L'exposicio a pesticides i contaminants, el sedentarisme o el
mal control de factors vasculars poden arribar a tenir molta
influéncia en el desenvolupament de la malaltia

Tot i que I'edat és el principal factor de risc, i que la genética
també hi pot influir, els neurdlegs assenyalen que cada vegada
hi ha més evidéncia sobre la importancia que poden arribar a
tenir en el desenvolupament de la malaltia aspectes com
I'exposicio a pesticides i contaminants, el sedentarisme o el mal

control de factors vasculars.
Els simptomes

La malaltia de Parkinson es caracteritza per la degeneracio
progressiva de les neurones dopaminergiques, és a dir, de les
neurones encarregades de produir dopamina, cosa que
provoca una disminucié d'aquest neurotransmissor en els
circuits cerebrals implicats en el control del moviment, detallen
els especialistes. Entre els simptomes motors meés
caracteristics, el tremolor en rep0s, la rigidesa, la bradicinesia
(lentitud extrema dels moviments voluntaris) i/o la inestabilitat
postural.

A Espanya hi ha un retard mitja d'entre un i tres anys des de
I'aparicio dels primers simptomes fins al diagnostic

Tanmateix, els simptomes no motors -també presents en la
majoria dels pacients, com ara trastorns del son, depressio o
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deteriorament cognitiu- poden precedir fins i tot anys l'inici dels
simptomes motors. De fet, fins en un 30% dels casos, la
depressio pot ser una de les primeres manifestacions
cliniques de la malaltia.

L'heterogeneitat clinica de la malaltia contribueix que "un
percentatge significatiu" de casos romangui sense diagnosticar
en les fases inicials, apunta la SEN. S'estima que a Espanya hi
ha un retard mitja d'entre un i tres anys des de l'aparicio dels
primers simptomes fins al diagnostic.

Els farmacs

Noticies relacionades

Si es parla dels tractaments actuals per a la malaltia, sén
principalment simptomatics. Hi ha farmacs dirigits a restaurar o
modular la funcié dopaminérgica, tecniques com l'estimulacioé
cerebral profunda o els ultrasons focals d'alta intensitat per a
pacients que no responen als tractaments convencionals, a meés
d'intervencions no farmacoldgiques, com la fisioterapia o la
terapia ocupacional, molt importants per millorar la qualitat de
vida dels malalts, assenyala la SEN.

La recerca se centra ara en el desenvolupament de terapies
modificadores de la malaltia, com la terapia geénica, la
immunoterapia i les terapies cel-lulars. "Hi ha un assaig fase
3 amb un farmac que elimina una de les proteines que
s'acumulen en la malaltia i el Jap6 ha autoritzat de manera
condicional (no és una autoritzacio definitiva) el primer
tractament basat en cél-lules mare. Som davant d'un canvi
significatiu en I'abordatge terapéutic en permetre anar als
mecanismes que produeixen la malaltia en lloc de limitar-se al
control simptomatic", conclou el doctor Sanchez Ferro.
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