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No recordar los suefios puede ser un sintoma temprano de alzhéimer./ MARIA PAVLOVA

ACTUALIDAD NOTICIA 25 abr 2026 - 18:00 —
INES GUTIERREZ

Avanzar en la investigacion para detectar de manera precoz el alzhéimer es
imprescindible para poder seguir mejorando la calidad de vida de los enfermos.

Jonathan Schott, neurdlogo: "Estas son las cinco cosas que puedes hacer en
menos de 20 minutos para reducir el riesgo de demencia”

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, en 2025 unas 800.000
padecian alzheimer en Espana, por lo que no es raro que investigadores
espafoles dediquen su tiempo a intentar conocer mas esta enfermedad.

Es habitual que se centren en las posibles causas, intentando encontrar qué la
desencadena para poder seguir investigando por si es posible frenarla. De
momento, los tratamientos estan destinados a mejorar la calidad de vida del
paciente y ralentizar el deterioro cognitivo. Un diagnostico temprano puede ser
clave.

No recordar los suenos, ;sintoma temprano de alzhéimer?
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Un estudio internacional publicado en Alzheimer’s & Dementia: Diagnosis,
Assessment & Disease Monitoring en el que han participado el Centro de
Investigacion de Enfermedades Neuroldgicas (CIEN) y la Fundacién Reina
Sofia, con datos del Proyecto Vallecas, ha sefialado que no recordar los suefios
puede estar relacionado con los primeros cambios cerebrales asociados al
alzhéimer.

Este trabajo analiz6 a 1.049 personas mayores sanas y sus resultados sefialaron
que quienes no recordaban sus suefios presentaban mas habitualmente
biomarcadores asociados a esta enfermedad, como niveles elevados de
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proteina tau en sangre o la presencia del gen APOE ¢4, que esta considerado el
principal factor genético de riesgo en el desarrollo de la patologia.

NOTICIA DESTACADA

Las personas con parkinson piden luchar contra los estigmas y
las incomprension que aun rodean la enfermedad

"Este estudio sugiere que algo cotidiano como recordar los suefios puede estar
involucrado en procesos cerebrales asociados al alzhéimer. No es un criterio
diagnostico, pero si una pista relevante para avanzar en su deteccion
precoz", explic6 Pascual Sanchez-Juan, autor senior del estudio y director
cientifico de CIEN.
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Seiiales y sintomas tempranos de alzhéimer

Los tratamientos actuales para el alzhéimer 1o que consiguen es mejorar la
calidad de vida del paciente, aliviando los sintomas cognitivos y conductuales
y haciendo que sus actividades diarias sean mas sencillas. Un diagnostico
precoz es importante, tanto para el paciente como para sus familiares, porque
reduce la incertidumbre de no saber qué sucede, sobre todo ante cambios de
comportamiento y forma de ser, ayuda a adaptarse cuanto antes. También
permite recibir tratamientos especificos, que son mas eficaces en las primeras
etapas.
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Las personas cuya madre ha padecido alzhéimer podrian ser las que tengan mas riesgo de padecer la
enfermedad. / Getty Images

Hay algunas sefiales y sintomas que se asocian con esta enfermedad y ayudan a
diagnosticarla. La mas evidente son las pérdidas de memoria, sobre todo si es
informacién recién aprendida, también suele manifestarse a través de
dificultades para planificar o resolver problemas, como dificultades para
seguir una receta conocida.

Puede entenderse como un sintoma la apariciéon de dificultades para realizar
tareas habituales, como conducir a lugares conocidos, también si aparece
confusion de tiempo o lugar, se olvidan fechas o estaciones o dénde estan y
como llegaron alli. Pueden tener problemas para seguir una conversacion o
dejar de participar en ella, ponen las cosas en lugares inusuales (que no es
donde les corresponde), o aparecen cambios en el humor o la personalidad.

NOTICIA DESTACADA
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El hobby que te ayuda a retrasar el envejecimiento cerebral y para
el que solo necesitas unos prismaticos

Estos cambios, aunque con algunas similitudes, son diferentes de aquellos que
son causados por el paso del tiempo, pero ante cualquier duda, lo mejor
siempre es acudir a un profesional de la salud, que podra ayudar al paciente a
entender mejor qué le sucede.
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Tres de cada diez personas mayores de 65 afios presenta deterioro cognitivo leve (DCL). / Getty Images

NUTRICION NOTICIA 27 abr 2026 - 17:59 -
ROCIO BARRANTES

Un nuevo consenso Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) recomienda el uso de
este alimento medicinal (AUME) en formato batido para prevenir la progresion hacia
demencias.

Un estudio espanol identifica una nueva sefial precoz del alzhéimer: no recordar los
suenos

El portal médico Mayo Clinic define el deterioro cognitivo leve (DCL) como la
etapa intermedia entre las habilidades de pensamiento y la demencia. En
Espaifia se estima que tres de cada diez personas mayores de 65 aflos presentan
DCL, lo que supone para los neurdlogos, pues esta afecciéon aumenta el riesgo
de padecer enfermedades neurodegenerativas como el Alzhéimer. En este
sentido, el grupo de estudio de Neurogeriatria de la Sociedad Espaiiola de
Neurologia (SEN), expertos en patologia cognitiva, han elaborado un nuevo
Documento de Consenso sobre Prevencion del Deterioro cognitivo y la
Demencia.

El objetivo marcado por los profesionales médicos que han participado en este
nuevo documento ha consistido, por tanto, en encontrar la forma de
ralentizar el avance del DCL mediante la deteccion temprana y un abordaje
multimodal, en el que han incluido las intervenciones nutricionales con
evidencia cientifica y de la que ha salido el unico alimento con valor
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medicinal (AUME) recomendado.

6 Foods Rich In Fiber For Constipation #medtoday #medicaleducation #food #healthyfood #health

El unico alimento recomendado para frenar el DCL

"El DCL representa un estado intermedio entre el envejecimiento cognitivo
normal y la demencia y se caracteriza por las pérdidas de memoria, cambios
conductuales, en la funcion ejecutiva o en el lenguaje, pero con preservacién
de la independencia funcional en actividades de la vida diaria", ha explicado la
Dra. Maria José Gil, neurdloga en el Hospital Universitario Clinico San Carlos
(Madrid).

No obstante, segtin recogen en el documento, al menos el 40% de los casos de
deterioro cognitivo y demencia podrian evitar y retrasarse. Y, para ello, uno de
los puntos clave es la nutricion clinica. En ella entran en juego los alimentos
de uso médico (AUME) que, seguin la Dra. Sagrario Manzano, neurdloga en el
Hospital Infanta Leonor (Madrid) y secretaria del Grupo de Neurogeriatria de la

V
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Imagen de archivo de cinetifica analizando cerebro / gorodenkoff / iStock

"Son aquellos que han sido formulados para el manejo dietético de pacientes
bajo supervision médica. Estan destinados a satisfacer las necesidades
alimenticias de los pacientes que precisen de determinados nutrientes, cuyo
tratamiento dietético no pueda efectuarse tinicamente modificando la dieta
normal, con otros alimentos destinados a una alimentacion especial, o
mediante ambas cosas".

En este sentido, la SEN ha destacado el papel Souvenaid®, de Danone Nutricia,
como el inico AUME con evidencia cientifica para ahordar la progresion del
deterioro cognitivo leve. Para ello, el organismo se ha basado en una amplia
investigacion de mas de 20 afios que ha tenido como resultados un impacto en
la memoria, sinapsis y el metabolismo neuronal. Presentado en formato batido,
su formula FortaSynConnect actiia preservando las conexiones neuronales,
esto tiene como efectos un ralentizacioén de la atrofia cerebral y un

- - ~ o s

4 de 10 28/04/2026, 17:27



Los neur6logos coinciden: el unico alimento recomendado para frenar ... https://www.20minutos.es/salud/nutricion/neurologos-coinciden-unico...
mantenimiento de la funcion cognitiva.

NOTICIA DESTACADA

Los cuatro ejercicios que los neurdlogos recomiendan practicar
cada semana para prevenir la demencia

Referencias
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Marbella

Las asociaciones de Parkinson de la provincia
lanzan un crowdfunding de 30.000 euros para
impulsar una investigacion en la Hormona
|GF-II

Por Marbella Actualidad - 27 de abril de 2026
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El CEULAJ de Mollina (Centro Eurolatinoamericano de la Juventud) ha vuelto a ser la

sede del Encuentro Provincial de Asociaciones de Parkinson. La cuarta edicion
de un foro de trabajo y convivencia, que sirve para poner en comun las lineas de
trabajo y ambitos de actuacion de cada una de las asociaciones de la provincia, sus
principales necesidades y los objetivos para seguir avanzando en una mayor asistencia

a los pacientes y a sus familiares.

https://marbellaactualidad.com/asociaciones-de-parkinson-de-la-provi...
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Una de las principales conclusiones de la edicion 2026 es la puesta en marcha de
un proyecto de investigacion basado en la hormona IGF-11, que actia como un
escudo neuroprotector en el Parkinson, frenando la muerte de neuronas

dopaminérgicas, una de las principales causas de los sintomas de la patologia.

Este proyecto, que sirve de punto de partida para una campafia social y cientifica,
puede ser un paso de lo mas relevante en el conocimiento de la enfermedad. El
equipo investigador de la Facultad de Medicina de la Universidad de

Malaga ha avanzado ya en fases experimentales en modelos animales con resultados

esperanzadores. Y plantean ahora proseguir el estudio en tejido humano.

Para hacerlo posible, se ha anunciado el inicio de una campafa, por parte de las
asociaciones de pacientes de la provincia, de crowdfunding,para recaudar 30.000
euros. Esta iniciativa ha sido acogida con gran implicacion por parte de los asistentes,

que ven en la investigacion una via clave para cambiar el futuro del Parkinson.

Este evento, que ha reunido a un total de 150 personas, consolida el compromiso de
trabajar unidos por y para las familias que conviven con esta patologia en nuestra
provincia, que superan ya las 7.000, seguin los datos de la consejeria de Salud

y Consumo de la Junta de Andalucia.

Apuesta por la investigacion

Precisamente, en el encuentro de Mollina se contd con apoyo institucional desde esta
consejeria, con la presencia del delegado territorial en Malaga, Carlos
Bautista; asi como con el de la Diputacion Provincial, con el diputado del Tercer
Sector, Francisco José Martin, y con el de la Sociedad Espafiola de Neurologia, con
su presidente Raul Espinosa. También mostraron su respaldo y compartieron su
experiencia Rubén Herrador, secretario de la Federacion Espafiola de Parkinson,

y Carmen Giraldez, presidenta de la Federacion Andaluza de Parkinson.

Uno de los pilares fundamentales de estas jornadas ha sido la transferencia de
conocimiento y recursos entre asociaciones. A través de talleres y

actividades, las entidades con mayor trayectoria han compartido herramientas,
metodologias y servicios con aquellas que estan en crecimiento y cuentan con menos
medios, favoreciendo asi una buena atencién a sus usuarios. El encuentro ha vuelto a
demostrar que la unién no solo es posible, sino necesaria para afrontar nuevos

retos desde una perspectiva mas fuerte y coordinada.

https://marbellaactualidad.com/asociaciones-de-parkinson-de-la-provi...
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En palabras de Fernando del Valle, presidente de la Asociacion Parkinson Malaga,
la unién de las asociaciones de la provincia y la presencia de estas
instituciones refuerza la importancia de la colaboracién publico-privada en la

atencion a la cronicidad.

Tres dias de formacidn, terapias y convivencia

Las mesas técnicas y los talleres practicos se centraron en la rehabilitacion de los
pacientes, las mejoras en los tratamientos y en las acciones que, con familiares y

profesionales, realizan dia a dia para implementar su calidad de vida cotidiana.

También se han desarrollado multiples actividades terapéuticas y formativas de la
mano de profesionales especificos: musica y movimiento, logopedia, psicologia,
terapia ocupacional, deporte adaptado, tai-chi y talleres especificos para

cuidadores y familiares.

El programa se ha completado con actividades de ocio y convivencia, como ajedrez
terapéutico, petanca, ludoteca y taller de castafiuelas, poniendo en valor la

importancia del bienestar emocional y social en el abordaje integral de la enfermedad.
Las seis asociaciones de Parkinson operan en buena parte de las comarcas de la
provincia, Malaga, Antequera, Axarquia, Alhaurin de la Torre, Estepona

y Fuengirola—Mijas.

Sigue nuestras Noticias
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Fran Bragado

28/04/2026, 13:07h.

La investigacion vuelve a abrir una puerta de esperanza para o mas leido

las familias que conviven con el Parkinson en la provincia

de Malaga. Las seis asociaciones malaguefias de afectados Lujo, jets privados y McDonald’s en Marbella: la vida sin filtros de
y familiares han anunciado la puesta en marcha de una Sasha Sobhani, hijo de un ex alto cargo irani

camparia de crowdfunding de 30.000 euros para impulsar
un proyecto cientifico centrado en la hormona IGF-II,
considerada un posible “escudo neuroprotector” frente a la

enfermedad. Estepona suma 8 nuevas mesas de ping-pong: esta es su
localizacion

Muere una mujer tras caer desde una séptima planta en pleno
centro de Malaga capital

La iniciativa se ha dado a conocer durante la cuarta edicién

del Encuentro Provincial de Asociaciones de Parkinson,

celebrado en el CEULAJ de Mollina, que ha reunido a 150 participantes procedentes de las seis entidades de la provincia:
Malaga, Alhaurin de la Torre, Mijas-Fuengirola, Estepona, Axarquia y Antequera.

El foro se ha consolidado como un espacio de trabajo, convivencia y puesta en comun entre asociaciones, pacientes,
familiares y profesionales. Durante tres dias, las entidades han compartido necesidades, recursos, lineas de actuacion y
objetivos comunes para seguir mejorando la atencién a las personas afectadas por esta patologia.

Un proyecto con la hormona IGF-Il como eje

Una de las principales conclusiones del encuentro ha sido el impulso a una investigacién basada en la hormona IGF-II, que
actta como un factor neuroprotector en el Parkinson. Segun la informacién expuesta durante las jornadas, esta hormona
podria contribuir a frenar la muerte de las neuronas dopaminérgicas, un proceso directamente relacionado con algunos de
los principales sintomas de la enfermedad.

El equipo investigador de la Facultad de Medicina de la Universidad de Malaga ya ha avanzado en fases experimentales en
modelos animales, con resultados considerados esperanzadores. El siguiente paso que se plantea ahora es continuar el
estudio en tejido humano, una fase para la que las asociaciones de pacientes han decidido activar una campaiia social y
cientifica de captacién de fondos.

El objetivo marcado es reunir 30.000 euros mediante crowdfunding. La propuesta ha sido recibida con una importante
implicacion por parte de los asistentes al encuentro, que ven en la investigacion una via fundamental para avanzar en el
conocimiento del Parkinson y en la mejora del futuro de los pacientes.

Mas de 7.000 familias afectadas en Malaga x
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La cita de Mollina ha contado con respaldo institucional de la propia Consejeria, a través del delegado territorial en Malaga,
Carlos Bautista; de la Diputacion Provincial de Malaga, con la presencia del diputado del Tercer Sector, Francisco José
Martin; y de la Sociedad Espaiiola de Neurologia, representada por su presidente, Raul Espinosa.

También participaron en el encuentro Rubén Herrador, secretario de la Federacién Espafola de Parkinson, y Carmen
Giraldez, presidenta de la Federacién Andaluza de Parkinson, que compartieron su experiencia y mostraron su apoyo al
trabajo conjunto de las asociaciones malaguefas.

Tres dias de formacion, terapias y convivencia

El programa del encuentro ha combinado formacion, talleres practicos, terapias y actividades de convivencia. Las mesas
técnicas se centraron en la rehabilitacion de los pacientes, las mejoras en los tratamientos y las acciones que
asociaciones, familiares y profesionales desarrollan a diario para mejorar la calidad de vida de las personas afectadas.

Entre las actividades terapéuticas y formativas se incluyeron sesiones de misica y movimiento, logopedia, psicologia,
terapia ocupacional, deporte adaptado, tai-chi y talleres especificos para cuidadores y familiares.

El programa también incorporé propuestas de ocio y convivencia, como ajedrez terapéutico, petanca, ludoteca y taller de
castaiiuelas, con el objetivo de reforzar el bienestar emocional y social como parte del abordaje integral de la enfermedad.

Uno de los ejes centrales de las jornadas ha sido la transferencia de conocimiento entre asociaciones. Las entidades con
mayor trayectoria han compartido herramientas, metodologias y servicios con aquellas que estan en crecimiento o cuentan
con menos recursos, favoreciendo asi una atencion mas completa y coordinada en distintos puntos de la provincia.

En palabras de Fernando del Valle, presidente de la Asociacion Parkinson Malaga, la union de las entidades malaguefias y
la presencia de las instituciones refuerzan la importancia de la colaboracion publico-privada en la atencién a la cronicidad.
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Carmen Terron, neurologa: “Un estilo de vida
saludable reduce el riesgo de demencia y retrasa
el deterioro cognitivo”

Con el objetivo de guiar la practica clinica desde un enfoque
integral y basado en evidencia, el Grupo de Estudio de
Neurogeriatria de l1a Sociedad Espanola de Neurologia (SEN)
elaboro un nuevo Documento de Consenso centrado en la
prevencion del deterioro cognitivo y la demencia.

Por Maria Laura Ruberto
sabado, 25 de abril de 2026, 02:23

El estudio utiliz6 un cuestionario con seis preguntas médicas estdndar que indicaban un
posible deterioro cognitivo leve. Foto: Reuters.

El deterioro cognitivo avanza de forma silenciosa, pero sostenida, a nivel global. Actualmente, mas de 55
millones de personas viven con demencia en todo el mundo, una cifra que sigue en aumento. En
paralelo, crece la preocupacion por el Alzheimer, una enfermedad neurodegenerativa con sintomas que
suelen confundirse con otras formas de demencia. En la Argentina, el panorama no es menor: 1 de cada 8
personas mayores de 65 afios padece esta patologia.

El Grupo de Estudio de Neurogeriatria de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN) elabor6 un nuevo
Documento de Consenso centrado en la prevencion del deterioro cognitivo y la demencia. El trabajo
reune distintas estrategias para mejorar el abordaje de estas patologias, con especial énfasis en la
deteccion temprana del deterioro cognitivo leve (DCL).

La importancia de detectar a tiempo el deterioro cognitivo leve
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Entre los ejes principales, se destaca la necesidad de identificar precozmente estos cuadros y aplicar un
abordaje multimodal, que incluya intervenciones nutricionales con respaldo cientifico dentro de la
practica neurologica.

recommended by mgid [
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se hizo rica

MAS INFORMACION >

En esa linea, la SEN recomienda Souvenaid®, de Danone Nutricia, como el inico alimento para usos
médicos especiales (AUME) indicado para ralentizar la progresion del DCL hacia formas mas
avanzadas de demencia, como el Alzheimer.

También podria interesarte

Un spray nasal abre una nueva via para frenar el envejecimiento
del cerebro

Migraiia o dolor de cabeza comun:las 5 preguntas basicas para
diferenciarlos, segun una neurdloga
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Factores de riesgo del Alzheimer y la demencia.

La Dra. Maria José Gil, neurdloga en el Hospital Universitario Clinico San Carlos (Madrid), explica que
“el DCL representa un estado intermedio entre el envejecimiento cognitivo normal y la demencia y se
caracteriza por las pérdidas de memoria, cambios conductuales, en la funcidn ejecutiva o en el lenguaje,
pero con preservacion de la independencia funcional en actividades de la vida diaria”.

Factores de riesgo del Alzheimer y la demencia

El documento también remarca que hasta un 40% de los casos de deterioro cognitivo y demencia
podrian prevenirse o retrasarse mediante la modificacion de factores de riesgo.

Entre los principales se encuentran:

¢ Factores vasculares y metabdlicos: obesidad, diabetes tipo 2, hipertension.
¢ Habitos poco saludables: sedentarismo, mala alimentacion, tabaquismo.
¢ Salud mental: depresion, ansiedad, trastornos del suefio.

Los especialistas coinciden en que la identificacion temprana del DCL, junto con medidas preventivas y
una correcta organizacion de los cuidados, es clave. En este sentido, la Dra. Cristina Fernandez Garcia
sefala que “se tiene que tener en cuenta la carga emocional, fisica y econémica de la familia para
proporcionar las ayudas adecuadas y planificar adecuadamente el cuidado de estas personas”.

Factores de riesgo del Alzheimer y la demencia. Foto: Pixabay.

Por su parte, la Dra. Carmen Terron subray6: “La reduccion del riesgo de demencia es crucial. Las
personas con estilos de vida mas saludables, que evitan aquellos factores negativos y promueven las
situaciones positivas para su salud cerebral, presentan un menor riesgo de desarrollar demencia y
un retraso en el inicio del deterioro cognitivo, lo que resulta en mas afios de vida con salud y menos
afios de vida con enfermedad”.

Claves para prevenir el deterioro cognitivo segun la SEN

El consenso pone el foco en varios puntos fundamentales:

¢ Deteccion precoz mediante herramientas de screening.

¢ Abordaje multidisciplinario que combine tratamientos farmacologicos, estimulacion cognitiva y
cambios en el estilo de vida.

¢ Nutricion clinica como parte del tratamiento integral.

En este ultimo punto, se destaca el valor de intervenciones nutricionales con evidencia sobre su impacto
en la funcion cerebral. En particular, la SEN vuelve a sefialar a Souvenaid® como el unico AUME
recomendado para intervenir en la progresion del DCL.

La Dra. Sagrario Manzano explica que los AUME “son aquellos que han sido formulados para el
manejo dietético de pacientes bajo supervision médica. Estan destinados a satisfacer las necesidades
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alimenticias de los pacientes que precisen de determinados nutrientes, cuyo tratamiento dietético no pueda
efectuarse unicamente modificando la dieta normal, con otros alimentos destinados a una alimentacion
especial, o0 mediante ambas cosas”.

Claves para prevenir el deterioro cognitivo segiin la SEN.

El rol de la nutricion en la salud cerebral

La recomendacion de la SEN se basa en mas de 20 aiios de investigacion clinica sobre Souvenaid, con
estudios que respaldan su impacto en la memoria, la sinapsis y el metabolismo neuronal.

Su formulacion, FortaSynConnect, actiia sobre las conexiones neuronales, ayudando a preservar la
funcion cognitiva, reducir la atrofia cerebral y mejorar la calidad de vida. “El perfil de seguridad de
las intervenciones multidominio combinadas con Souvenaid ofrece un buen resultado y el cumplimiento
de la balanza de seguridad-eficacia”, concluye la Dra. Manzano.

En sintesis, el consenso refuerza el rol de la nutricién clinica como un componente clave en la
prevencion del deterioro cognitivo leve. En ese sentido, Gonzalo Zarate afirma: “el nuevo Consenso de la
Sociedad Espafiola de Neurologia consolida el papel fundamental que juega la nutricion clinica en la
prevencion del deterioro cognitivo leve. Por ello, es un orgullo que se reconozcan los beneficios de
Souvenaid, siendo el inico AUME recomendando en el documento. Una noticia que llega como resultado
de mas de 20 afios de investigacion cientifica rigurosa e innovaciéon de Danone Nutricia. Por ello, nos
comprometemos a continuar liderando la innovacion en nutriciéon médica, colaborando estrechamente con
los profesionales sanitarios para hacer accesibles estas soluciones cientificamente validadas y contribuir a
mejorar la calidad de vida de los pacientes con DCL en Espana”.

*&gui a Canal 26 en Google

Seguinos en Google Noticias
NeurologiaAlzheimerCerebro
Mas leidas

“Alarga la vida mas que correr o ir al gimnasio”:el deporte
que mas aumenta la longevidad, segun un neurologo
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El estudio tiene como objetivo de orientar la practica clinica desde un
enfoque multimodal y basado en evidencia sélida

La Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN) publicé un
documento que situa a la nutricién clinica como pieza clave
para frenar el deterioro cognitivo leve. El texto recomienda

medidas de deteccién precoz y un abordaje
multidisciplinario, e introduce por primera vez la
recomendacion de un AUME concreto en la practica
neurolégica.

Cual es el alimento para frenar el deterioro
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cognitivo, segun el estudio

Tres de cada diez mayores de 65 anos presentan deterioro
cognitivo en Espana y el Consenso subraya su impacto en
familias y servicios. Los autores insisten en la deteccién
precoz y en organizar cuidados adaptados a cada paciente,
y en medidas practicas que permitan retrasar la progresion
hacia demencias, incluyendo cambios en estilos de vida y
nutricion clinica.

El documento estima que hasta un 40% de los casos de
demencia podrian evitarse o retrasarse atacando factores
modificables: obesidad, diabetes, hipertensién,
sedentarismo, tabaquismo, mala dieta y problemas de
salud mental. El consenso apuesta por programas que
combinen ejercicio, control vascular, terapia cognitiva y soporte
familiar para reducir la carga sanitaria.

Sobre la atencidn, la Dra. Cristina Fernandez Garcia recuerda
que “se tiene que tener en cuenta la carga emocional, fisica
y economica de la familia para proporcionar las ayudas
adecuadas y planificar adecuadamente el cuidado de estas
personas”. El consenso subraya organizar apoyos y recursos
comunitarios adaptados a cada caso.

La SEN incorpora la nutricién clinica y, por primera vez,
recomienda un alimento de uso médico. El documento avala
el uso de Souvenaid® como unico AUME para ralentizar el
deterioro cognitivo leve, y recoge evidencias que asocian su
férmula FortaSynConnect con preservaciéon de sinapsis y
funcidn cerebral en pacientes con seguimiento clinico.

La recomendacién nutricional para frenar el
deterioro cognitivo
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Los autores apoyan la recomendacion en estudios
acumulados durante décadas que muestran beneficios en
memoria y metabolismo neuronal. Como sefala la Dra.
Sagrario Manzano: “El perfil de seguridad de las
intervenciones multidominio combinadas con Souvenaid
ofrece un buen resultado y el cumplimiento de la balanza
de seguridad-eficacia”. El consenso exige supervision médica.

En la practica, el Consenso pide incorporar cribados y rutas
claras para derivar casos con sospecha de deterioro
cognitivo a unidades especializadas. Recomienda programas
combinados: ejercicio, control vascular, estimulacién
cognitiva y apoyo nutricional. También insiste en formar
equipos que integren neurologia, dietética, enfermeria y
servicios sociales para planificar cuidados a largo plazo.

El reconocimiento de un AUME por parte de la SEN abre
una nueva via clinica para la prevencion del deterioro
cognitivo leve. Los autores piden politicas publicas que
impulsen deteccion y programas de prevencion y recuerdan
que intervenciones sobre estilo de vida pueden retrasar la
demencia. La propuesta exige formacion y acceso equitativo.
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Conseguir un buen descanso puede ser tan sencillo como dedicar unos
minutos antes de acostarse a bajar el estrés y soltar la tension acumulada
durante el dia
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f-- Sara Hormigo 1
’) Editora

No es casualidad que a medida que nos hacemos mayores nuestro suefio vaya empeorando,
esto se debe a una combinacién de cambios biolégicos y habitos de vida. El ritmo
circadiano se vuelve mas sensible y disminuye la produccidon de melatonina, lo que hace que
nos durmamos antes, nos despertemos mas durante la noche y tengamos un descanso mas
ligero.

A esto se suman factores como el estrés, el sedentarismo o, al contrario, la falta de actividad
fisica, ademas de molestias fisicas frecuentes de la edad como son el dolor articular, la
rigidez muscular... que interrumpen el suefio, problemas como la amnea o la necesidad de
levantarse para ir al bafio.

Seguin datos de la SEN (Sociedad Espafiola de Neurologia) "mas del 50% de los mayores de
65 afios padecen algun trastorno del suefio, bien por los cambios fisioldgicos que se
producen por la edad, asi como por las alteraciones relacionadas con ciertas enfermedades o
por sus tratamientos".

PUBLICIDAD

El resultado es un descanso menos reparador pero que, por suerte, podemos mejorar con
unos buenos habitos y también, relajandonos justo antes de ir a dormir.

PUBLICIDAD
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La importancia de relajarse antes de ir a dormir

iSabias que estiramientos suaves antes de acostarse mejora el suefio? Por un lado, nos
ayuda a concentrarnos en la respiracién y en nuestro cuerpo, y por otro, alivia la tensién
muscular. "El aumento del flujo sanguineo que se produce al estirar actiia como una sefial
fisioldgica para el cuerpo, indicando relajacién y favoreciendo la recuperacién, asegurando

una 6ptima oxigenacién y aporte de nutrientes a los tejidos", explica el doctor David Rosen,
director médico de Complete Sleep.

que estirar de forma regular, especialmente si se combina con atencién plena y respiracién
controlada, puede mejorar la variabilidad de la frecuencia cardiaca (Heart Rate Variability),
unindicador clave del equilibrio del sistema nervioso y de la salud general. "Una HRV mas
alta se asocia con una mayor resiliencia al estrés, mejor salud cardiovasculary una
recuperacion mas eficiente”, y afiade que lo ideal es dedicar entre cinco y diez minutos a
realizar este ritual antes de dormir y mantener cada estiramiento entre unos 20y 60
segundos, siempre “manteniéndote comodo, sin llegar al dolor”.

Siete estiramientos para mejorar el sueno y el descanso durante la noche

Rotacién de una rodilla
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¢ Permitir cookies de TikTok en este navegador?

TikTok usa cookies y tecnologias similares para proporcionar, mejorar, proteger y analizar nuestros
servicios. Las cookies esenciales son necesarias para que nuestro sitio funcione como esta previsto.
Al seleccionar «Permitir todass, nos permites usar cookles opcionales para fines adicionales, como
medir la efectividad y relevancia de los anuncios, incluidos los anuncios personalizados de
TikTok.com, en funcidn de tus ajustes. Las cookies opclonales también nos ayudan en otros
aspectos, como para mejorar la medicién del rendimiento de nuestras campanas publicitarias en
TikTok.com. Tienes mas informacidn sobre cédmo usamos las cookies y gestionamos tus opciones en
ia Politica de cookies.

Rechazar cookies opcionales Permitir todas

Este estiramiento consiste en tumbarte boca arriba, llevar una rodilla hacia el pecho y
después dejarla caer suavemente hacia el lado contrario del cuerpo. Ayuda a relajar la zona
lumbar y las caderas, pero también trabaja los cuadriceps y los abdominales. "El objetivo es

estimular el sistema nervioso auténomo para aumentar la variabilidad de la frecuencia
cardiaca", explica el doctor Franklyn-Miller.

PUBLICIDAD

Circulos con el cuello

PUBLICIDAD

https://www.trendencias.com/silver/siete-estiramientos-sencillos-par...

28/04/2026, 17:16



Siete estiramientos que te ayudaran a dormir mucho mejor a partir de ...

5de 13

¢ Permitir cookies de TikTok en este navegador?

TikTok usa cookies y tecnologias similares para proporcionar, mejorar, proteger y analizar nuestros
servicios. Las cookies esenciales son necesarias para que nuestro sitio funcione como esta previsto.
Al seleccionar «Permitir todass, nos permites usar cookles opcionales para fines adicionales, como
medir la efectividad y relevancia de los anuncios, incluidos los anuncios personalizados de
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Para hacerlos, baja la barbilla hacia el pecho y gira lentamente la cabeza en circulos para
liberar la tensién acumulada en cuello y hombros. "Pasamos muchas horas sentados, usando
el mavil, cargando peso o de pie. Los musculos del cuello soportan mucho peso, y estos
movimientos ayudan a reducir esa tension", sefiala el experto.

Este estiramiento trabaja zonas clave donde se acumula el estrés, como los extensores
profundos del cuello, el trapecio superior y los musculos alrededor de las vertebras.

Movilizar cuello, espalda y hombros puede reducir puntos de tensién, aliviar la presion en
la base del craneo y los dolores de cabeza, ademas de mejorar la postura.

Estiramiento en figura en cuatro
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¢ Permitir cookies de TikTok en este navegador?

TikTok usa cookies y tecnologias similares para proporcionar, mejorar, proteger y analizar nuestros
servicios. Las cookies esenciales son necesarias para que nuestro sitio funcione como esta previsto.
Al seleccionar «Permitir todass, nos permites usar cookles opcionales para fines adicionales, como

medir la efectividad y relevancia de los anuncios, incluidos los anuncios personalizados de
TikTok.com, en funcidn de tus ajustes. Las cookies opclonales también nos ayudan en otros
aspectos, como para mejorar la medicién del rendimiento de nuestras campanas publicitarias en
TikTok.com. Tienes mds informacién sobre cdmo usamos las cookies y gestionamos tus opciones en
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Tumbado boca arriba, cruza un tobillo sobre la rodilla contraria y acerca la pierna hacia el
pecho. Este movimiento estira los gliteos, la zona lumbar y la parte lateral de la cadera. "Las
personas con bursitis glitea o dolor lumbar suelen notar alivio con este gjercicio”, explica el
especialista. También puede ayudar a mejorar los sintomas de la cidtica, ya que libera la
tension del nervio ciatico mediante una técnica suave de estiramiento que reduce
adherencias y presion en los nervios de las piernas.

Estiramiento de cuadriceps de lado

& Permitir cookies de TikTok en este navegador?
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medir la efectividad y relevancia de los anuncios, incluidos los anuncios personalizados de
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Tumbado de lado, flexiona la rodilla de la pierna superior y sujeta el pie o el tobillo,
llevandolo suavemente hacia los gliiteos. "Los cuadriceps son un grupo muscular muy activo
cuando caminamos, subimos escaleras o nos levantamos y sentamos, por eso es
especialmente importante estirarlos antes de dormir", comenta el doctor. Liberar esa tensién
acumulada ayuda al cuerpo a pasar de un estado activo a uno de descanso.

"Cuando los misculos estan sobrecargados durante el dia, pueden sufrir espasmos durante
la noche. Acostarse directamente sin transicion aumenta la probabilidad de que ocurran, y
pueden ser lo suficientemente intensos como para despertarte”,

Movilidad de tobillos
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Para trabajar las pantorrillas y mejorar la circulacién, timbate boca arriba y mueve los pies
hacia arriba y hacia abajo. Después, realiza circulos lentos con los tobillos. "Estos
movimientos ayudan a estirar la fascia plantar y a mejorar el flujo sanguineo”, explica el
doctor Rosen.

Estiramiento de flexores de cadera de lado

¢ Permitir cookies de TikTok en este navegador?
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Este estiramiento consiste en tumbarte de lado, mantener la pierna inferior estirada y llevar
la rodilla de la pierna superior hacia el pecho. "Los flexores de cadera suelen estar acortados
en la mayoria de las personas debido al exceso de tiempo sentados. Liberar esa tension
mejora la alineacion de la pelvis y reduce la sobrecarga en la zona lumbar, lo que facilita
encontrar una postura comoda para dormir", dice el doctor Rosen. Otro motivo por el que
pueden molestar por la edad y la rigidez por la falta de movimiento

Basculacion pélvica
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Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas, activa el abdomen y presiona la zona
lumbar contra la cama mientras inclinas la pelvis hacia arriba. "Este movimiento ayuda a
liberar la tension en la parte baja de la espalda y favorece una correcta alineacion de la
columna', sefiala el experto. Ademas, activa los misculos profundos del core mientras relaja
la zona, proporcionando un mejor soporte para la columna durante el suefio. Alimplicar
musculos como los los flexores de cadera, los gliteos y el core profundo, se equilibrar la
tension entre la parte anterior y posterior del cuerpo.

Fotografias | Freepik, @vanesacanto.bodymind, @fisio.smile, @dra.marivital,
@maironvenuti, @lexihalefitness, @luciamartinezbienestar y @seniorfitonline

En Trendencias | El suefio empeora con la edad pero estos alimentos pueden ayudarte a

mejorar tu descanso

En Trendencias | Si tienes la menopausia y te cuesta dormir: "Esto es lo mas basico y
efectivo", seglin una experta
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Ciclistas de Mollet del Vallés llegan a
Humilladero pedaleando contra la ELA

Por Amanda Pinto - 28 de abril de 2026

El grupo solidario «Pedaleando por la ELA>», impulsado por Antonio
Tejada junto al Club Ciclista CC Plana Lladé de Mollet del Valles
(Barcelona), eligi6 Humilladero como destino de su edicion de este afio, con
el objetivo de dar visibilidad a la Esclerosis Lateral Amiotrofica (ELA),

sensibilizar a la sociedad y apoyar la investigacion contra esta enfermedad.

El acto de recibimiento tuvo lugar en la Plaza de los Derechos Humanos de
Humilladero, donde la alcaldesa del municipio recibié al grupo y les hizo
entrega de un simbolo del pueblo. La alcaldesa de Mollet del Vallés, Mireia
Dionisio, dejé una placa como recuerdo del encuentro entre ambos

municipios.

Una trayectoria solidaria que ya suma mas de 40.000 euros

recaudados

La iniciativa no parte de cero. En su edicién anterior, los ciclistas del CC Plana
Lladé completaron una ruta hasta Santiago de Compostela, con la que
lograron recaudar mas de 40.000 euros destinados a la investigacion de la
ELA. Este afio, el grupo decidié orientar su ruta hacia el sur, convirtiendo
Humilladero en el punto de llegada y encuentro.
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La Esclerosis Lateral Amiotréfica es una enfermedad neurodegenerativa que
afecta a las neuronas motoras del cerebro y la médula espinal, provocando una
pérdida progresiva del control muscular. No tiene cura conocida y su investigacion

depende en gran medida de iniciativas privadas y donaciones ciudadanas.

Proyectos como «Pedaleando por la ELA» convierten el deporte en una herramienta
de concienciacién y financiacion. Cada kilbmetro pedaleado representa una
aportacion directa a la visibilidad de una enfermedad que, segun los datos de la

Sociedad Espafola de Neurologia, afecta a unas 4.000 personas en Espafa.

El acto en la Plaza de los Derechos Humanos sirvié también como punto de
encuentro institucional entre los dos municipios. La entrega de la placa por parte de
la alcaldesa de Mollet del Vallés, Mireia Dionisio, formalizé un gesto de
hermanamiento solidario entre una localidad catalana y un pueblo de la comarca

antequerana.

Amanda Pinto

http://las4esquinas.com
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«Es fundamental que las
instituciones creen un plan de
prevencion de las demencias»

Ana Blasco

4-6 minutos

— ¢, Qué utilidad ven en la aplicacion The Mind Guardian

desde la Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN)?

— Es una herramienta para un cribado precoz, sin sustituir
ninguna valoracion médica, a personas que pueden estar
iniciando un deterioro cognitivo. No va a excluir que vayan
luego al médico de primaria u otro especialista.

— En este aiio que lleva disponible para la poblacién, ¢los
neurdélogos han empezado a recibir personas con el
informe que emite esta aplicacion?

—A dia de hoy, no. Aunque tiene el aval de la Sociedad
Espanola de Neurologia, todavia habra que hacer una
valoracion mas extensiva.

— ¢ Ve posible que se incorpore al sistema publico como
cribado?

— Si en un estudio mas extenso se ve que la herramienta tiene
esa utilidad, podria utilizarse. Hay que validarlo.

— ¢ Y se va a iniciar ese proceso?

— Tenemos que hablarlo con Samsung y considerarlo. Creo

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.farodevigo.es%2Fgran-vi...
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que mereceria mucho la pena, sin lugar a dudas.

— Cuentan que casi un milléon de espainoles padecen
demencia y que la cifra se podria duplicar en 2050. ;Es
simplemente por el envejecimiento de la poblaciéon o hay
mas factores que estén provocando la progresion de las
demencias?

— Sobre todo es el envejecimiento de la poblacion. De hecho,
hace 11 afios creiamos que se iban a duplicar y hemos crecido
un 30% y esto se debe a la educacion y al buen sistema
sanitario de control de los factores de riesgo cerebrovasculares,
porque podriamos prevenir hasta el 40% de las demencias. A
dia de hoy tenemos mas de 800.000 personas en Espaia con
demencia y se plantea la duplicidad por el aumento de la
esperanza de vida.

— ¢Qué seria lo primordial que tiene que cambiar una
persona en su dia a dia para prevenir el deterioro
cognitivo?

—Tiene que buscar habitos saludables. Sobre todo, dormir, un
suefo que descanse. Antes se decia entre 7 y 9 horas, pero
depende de cada persona. Es absolutamente fundamental el
ejercicio fisico moderado, tener un habito; si no puedes ir a un
gimnasio, pues andar rapido, subir escaleras... Otro elemento
basico es estar cognitivamente activos. Hay estudios que dicen
que las personas mayores de 60 afios que aprenden a cocinar y
lo hacen al menos una vez a la semana disminuyen el riesgo de
padecer demencia. Otros estudios dicen que las personas que
mantienen la lectura por encima de esa edad también
disminuyen hasta en un 20% el riesgo de demencia. Es decir,
estar cognitivamente activos; que cada uno que elija su
actividad, una que le guste porque si no, no la va a hacer. La

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.farodevigo.es%2Fgran-vi...
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socializacion es muy importante. Evitar los golpes en la cabeza,
de jovenes, sobre todo, porque el traumatismo craneoencefalico
es un factor de riesgo. También los vasculares, como la
hipertension, la diabetes y el colesterol, que influyen para el
ictus, pero también para la demencia. Y, luego, intentar
mantener una actitud positiva en la vida y, si tenemos
depresion, tratarla.

— Mas alla de ese cuidado o responsabilidad individual,
élas instituciones pueden hacer algo mas en esta linea de
prevencion?

—Claro que deberian hacerlo, porque si en el mundo el 43% de
las personas padece una enfermedad neuroldgica, esto hace
que el sistema vaya a ser insostenible. Y se piensa que van a
crecer. Por tanto, las instituciones tienen que potenciar la
prevencion para hacer que nuestro sistema sanitario sea
sostenible. La mejor enfermedad es la que no aparece. Si
somos capaces de prevenir entre un 30 y 40% de las
demencias o el 80% de los ictus, estamos cambiando realmente
nuestra sociedad a mejor. Es absolutamente fundamental que
las instituciones creen un plan. Ya esta todo investigado, en la
SEN hasta publicamos un libro, hemos calculado el impacto
socioecondmico y hemos dado propuestas a las instituciones.
Hay que sentarse y llevarlas a cabo ya.

— ¢ Por qué linea van? ¢ Por campanas publicitarias o algo
mas?

—Hay que hacer un abordaje integral: acercar un gimnasio
asequible; abaratar la comida sana; que alguien vaya a cocinar
a la casa de personas mayores con dificultades para hacerlo;
qgue se cambien los fogones de gas por vitroceramicas;
potenciar la educacion, que es un factor preventivo del deterioro
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cognitivo; igual el ratio de profesor tiene que bajar a uno por
cada 10 alumnos en zonas donde es mas dificil transmitir
conocimientos... No es solo hacer una campana, que dura 3
meses como mucho. La idea es mucho mas ambiciosa, es
cambiar el mundo para que sea mejor. Por ejemplo, evitar que
los eventos importantes sean a las 10 de la noche en Espanfa,
que la gente se termina acostando a una hora solar increible.Y
asi hay millones de acciones que podriamos hacer para
prevenir las enfermedades del cerebro.
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Si te despiertas con dolor de rodillas, cervicales
o lumbares, esto es lo que debes hacer, segun un
experto en colchones

Casi la mitad de los espafioles tiene problemas para conciliar el suefio

@ Por Lydia Hernandez Téllez + Seguir en 3

28 Abr, 2026 10:02 a. m. ESP
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Una mujer se frota la espalda con expresion de dolor mientras esta sentada en la cama.
(Freepik)
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Dormir por las noches se ha convertido para muchos en una tarea dificil de cumplir.
La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) calcula que entre el 20 y el 48% de la
poblacion adulta en Espafia tiene problemas para iniciar o mantener el sueno,
mientras que mas de 4 millones de personas padecen algun tipo de trastorno del

sueno cronico y grave.

Te puede interesar:

La sorprendente imagen de Antonio Banderas y Melanie Griffith cogidos del brazo
por la calle: laimagen mas cercana de la expareja

Descansar bien no es tan sencillo. De hecho, unos 12 millones de espafioles se

despiertan cada mafiana con la sensacion de no haber tenido un suerio reparador. La
falta de reposo por las noches tiene sus consecuencias: muchos despiertan con una
sensacion de cansancio y con dolores en zonas como las lumbares, las rodillas o las

cervicales.

“Eso significa que tu cuerpo no se esta recuperando mientras duermes”, advierte el

experto en descanso Juan Manuel Suarez Feijéo. El empresario regenta desde hace
20 anos la franquicia Nattex, especializada en la venta de articulos para el descanso.
“Una cosa es acabar cansados al final del dia y otra muy distinta es levantarnos mas

cansados que cuando nos acostamos”, considera el empresario.

Te puede interesar:

La canela puede ser clave para controlar la glucosa en adultos mayores de 50 aios
con prediabetes
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Alfa Damans Lhmmiar llhvida
Alta Romeo Junior Ibrida

Eficiencia hibrida con el auténtico rendimiento Alfa Romeo

Tras mas de dos décadas vendiendo colchones y otros productos de cama, Suarez
Feijoo asegura que, de levantarse “con dolor de rodillas, de lumbares o de cervicales,

esto es exactamente |lo que haria”.

Consejos para evitar dolores después de dormir
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Una mujer se despierta en su cama, expresando incomodidad en el cuello y el hombro.
(Freepik)

Para Suarez Feijoo, el movimiento es vital para tratar con estos dolores. Por ello, lo
primero que haria si se despertara con molestias corporales son estiramientos que
ayuden a activar las articulaciones y la musculatura. Completaria el calentamiento

con un paseo de minimo 30 minutos “para activar la circulacion y quitar la rigidez”.

Te puede interesar:

Qué es la caminata del granjero, el ejercicio mas eficaz que ayuda a fortalecer todo
el cuerpo

Pero, sobre todo, “revisaria inmediatamente donde estoy durmiendo’, asegura. “Si
cada noche te acuestas bien y cada mafana te levantas roto, probablemente el
problema no eres tu, es tu descanso’, asegura. Ante un escenario de dolores
constantes, seria primordial renovar el equipo de descanso para crear “un espacio

pensado para recuperarme de verdad”, indica.
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La renovacion debe incluir, al menos, un colchén adaptado al peso y la forma de
dormir y una almohada que mantenga alineadas las cervicales. “Incluso, si duermo
de lado, una almohada de rodilla para descargar la tension lumbar”, afade Suarez

Feijoo.

"Pequenos cambios asi pueden transformar por completo como te levantas cada
mafiana. Muchas personas creen que sus dolores vienen del trabajo, del deporte o
de la edad, y la realidad es que pasan un tercio de su vida en un colchdn que los

destroza poco a poco. Y afio tras afo, eso pasa factura’, concluye.

El descanso insuficiente y de mala calidad puede tener efectos negativos tanto en la
salud fisica como en la salud mental. Incorporar habitos sencillos, como mantener
una rutina regular de suefio, asegurarse de que el dormitorio sea un espacio
adecuado para el reposo y optar por productos que favorezcan la postura correcta,
puede ayudar a mejorar la experiencia nocturna. El objetivo es lograr que el suefio
proporcione al cuerpo la oportunidad de recuperarse y afrontar el dia con energia.

9  Sigue todas las noticias de Infobae.com en Google News

N\
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Dormir menos de 6 horas al dia de forma cronica
reduce hasta un 30 por ciento la capacidad
cognitiva

Las consecuencias de un mal descanso suelen pasar desapercibidas 'y

afectan tanto la concentracion como el control emocional

a Por Abigail Gomez + Seguir en G

28 Abr, 2026 03:00 a. m. ESP
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Una mala rutina nocturna se refleja en fallos de atencion y disminucion de la paciencia, aunque
a veces la persona crea que se ha adaptado. (Imagen llustrativa Infobae)

Dormir entre cinco y seis horas por noche durante las jornadas laborales genera
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un deterioro medible en el desempeiio mental, que no se reduce solo a sentirse

cansado sino que involucra una pérdida progresiva de las capacidades cognitivas.

Te puede interesar:

Luisa Maria Alcalde niega haber dado permisos de casinos a empresa ligada a
Bermudez Requena: “Aunque les duela, no tengo precio”

advierte la neuropsicéloga Marta Balagué, presidenta de la Seccion de
Neuropsicologia del Colegio Oficial de Psicologia de Catalunya, en entrevista con La
Vanguardia.

Esta merma no solo afecta la atencion y la toma de decisiones en el trabajo, sino
que, a pesar de que algunas personas sientan que se adaptan a dormir poco, el dafio
persiste y puede prolongarse mas alla de la jornada laboral.

Te puede interesar:

Como preparar un potente tonico facial de linaza para tonificar y estimular el
colageno
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Comportamiento dinamico y entrega de potencia suave en cada trayecto

Segun cifras de la Sociedad Espafiola de Neurologia mas de la mitad de la
poblacion adulta en promedio las personas duermen menos de siete horas por
noche.

Y aunque cada persona reacciona diferente a la privacion de suefo por factores
genéticos o de edad, las regiones frontales del cerebro disminuyen su eficiencia
cuando el mal descanso se vuelve habito.

Te puede interesar:

Batido de avena con frutas: receta nutritiva, facil y llena de energia

Esto se traduce en fallos de atencion frecuentes, conocidos como “apagones”, y en

una fatiga mental sostenida que no siempre es perceptible para el afectado.
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Dormir menos de siete horas por noche reduce la capacidad cognitiva y afecta el rendimiento
laboral, segun expertos en neuropsicologia.(Imagen llustrativa Infobae)

Balagué explica que la descompensacion ocurre en las zonas cerebrales
responsables de la organizacion, la planeacion y el autocontrol.

Cuando una persona duerme poco de manera constante, estos sistemas pierden
precision y aumentan los errores por descuido, asi como la variabilidad en el

rendimiento laboral.
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ya que su atencion y tasa de errores se ven afectados rapidamente, mientras que en
los afios posteriores el impacto resulta menos notorio a diario, pero representa un

riesgo mas prolongado para la salud cerebral.

Para quienes intentan compensar el mal descanso de la semana durmiendo mas
durante el fin de semana, la evidencia cientifica muestra que se recupera

parcialmente la sensacion de descanso.

Sin embargo, “no se restauran por completo funciones mas complejas como pensar
antes de actuar, mantener el foco o la toma de decisiones”, detalla Balagué en la
conversacion con La Vanguardia.

Ademas, modificar en exceso los horarios de suefio puede alterar el reloj bioldgico y

m

provocar lo que la neuropsicologia llama “jet lag social”.

La especialista subraya que existen diferencias individuales significativas ante la

falta de sueno. Algunos toleran mejor la pérdida de horas debido a su reserva

g
ennnitiva

5de 10 28/04/2026, 17:34



Dormir menos de 6 horas al dia de forma cronica reduce hasta un 30 p...  https://www.infobae.com/mexico/2026/04/28/dormir-menos-de-6-hora...

Este concepto describe la capacidad extra del cerebro para adaptarse y mantener su
funcionamiento frente a adversidades, como la fatiga o las enfermedades
neuroldgicas. Se desarrolla con educacion, tipo de empleo y desafios mentales a lo

largo de la vida.

Quienes cuentan con mayor reserva cognitiva pueden resistir mejor periodos de
poco sueno, pero la proteccion no es absoluta; a largo plazo, la privacion de

descanso también les afecta.

La privacion de suefio habitual impacta la atencion, la toma de decisiones y la capacidad
organizativa en el trabajo. (Imagen llustrativa Infobae)

La privacion de sueno deteriora la regulacion emocional y eleva
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Balagué indica que dormir poco incide directamente en la concentracion. “La
evidencia es muy sodlida: disminuye la atencion sostenida, aumentan los despistes 'y
aparecen mas errores, especialmente los llamados errores por omision’, puntualiza.

Ademas, los trabajadores tienden a optar por respuestas automaticas o intuitivas en

la toma de decisiones, por encima de analisis reflexivos.

En el ambito de las emociones y las relaciones de trabajo, la neuropsicologa sefala
que la falta de suefio altera la regulacion emocional, eleva la irritabilidad y reduce la

paciencia.

Sin embargo, no todo esta perdido, ya que la especialista también reitera que si el
patron de descanso inadecuado se corrige, y la persona logra dormir entre siete y
nueve horas, el cerebro recupera su funcionamiento 6éptimo aunque la restauracion

no es inmediata.

“Puede requerir varios dias de buen descanso, y si el patron de mal suefio se
mantiene durante afos, podrian aparecer efectos mas persistentes o de mayor

riesgo a largo plazo’.
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Intentar dormir cuando no puedes es una de las
mayores causas de insomnio, segun una revista

cientifica
Este habito puede estar empeorando tu descanso y alimentando el
INnsomnio
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Mujer intentando dormir. (Freepik)
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Dormir bien es uno de los pilares fundamentales para la salud. Cuando
descansamos, el cuerpo se encarga de reparar tejidos, regular funciones esenciales
O recuperar energia para afrontar el dia siguiente. Sin embargo, ya sea por el estrés

laboral, problemas familiares o cualquier otro motivo, no siempre es posible.

Te puede interesar:

La canela puede ser clave para controlar la glucosa en adultos mayores de 50 ainos
con prediabetes

Segun explica la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), el 48% de la poblacién
adulta tiene problemas para tener un sueno de calidad. Se trata de un dato
especialmente alarmante, ya que el descanso influye de forma directa en la salud

fisicay mental.

Aunque habitos de vida como el gjercicio fisico o la dieta son factores diferenciales,
no son los unicos en determinar la calidad del suefio. De hecho, nuestros habitos

nocturnos pueden marcar la diferencia entre conciliar el suefio antes o después.

Te puede interesar:

Qué es la caminata del granjero, el ejercicio mas eficaz que ayuda a fortalecer todo
el cuerpo
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Un interior con amplia capacidad de maletero de hasta 415L

Segun explica ScienceAlert, una revista cientifica australiana muy prestigiosa,
explica uno de los habitos que nos impide dormir y que potencia nuestra ansiedad es

tumbarse en la cama para intentar dormirnos a pesar de no poder.

Durante muchos afios se nos ha ensefiado a que este es el mejor método para
dormir, pero esto no es asi. Lo cierto es que permanecer despierto en la cama
intentando dormir puede tener el efecto contrario al deseado. Los expertos explican
que, al repetir este habito, el cerebro asocia la cama a un momento de estrés, lo que

aliemnta el bucle de tumbarte y no dormirte.

Te puede interesar:

La sorprendente imagen de Antonio Banderas y Melanie Griffith cogidos del brazo
por la calle: laimagen mas cercana de la expareja
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Segun recoge ScienceAlert, en lugar de permanecer tumbado durante largos
periodos sin conseguir dormir, los expertos recomiendan levantarse y cambiar de
entorno hasta que vuelva la somnolencia. La idea es sencilla: recuperar la asociacion

natural entre cama y descanso.

Para ello, es preferible realizar actividades tranquilas y poco estimulantes, como
leer, escribir, escuchar musica relajante o hacer ejercicios de respiracion. No se trata

de activarse, sino de desengancharse de la frustracion de no poder dormir.

Una vez que el cuerpo vuelva a notar sefales de suefio, es el momento de regresar a
la cama. Este pequernio cambio de conducta puede ayudar a reeducar al cerebroy

reducir el tiempo que se tarda en conciliar el suefio con el paso de los dias.
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as alergias estacionales también pueden tener
efectos en la salud bucodental

Con la llegada del buen tiempoy la

primavera, es habitual que aumenten las

alergias estacionales en la poblacion. Y

es gue, esta época del ano concentra los

principales picos de polinizacion, lo que

favorece la aparicion de sintomas

alérgicos. Actualmente, se estima que

hasta un 33% de la poblacién europea

padece alguna enfermedad alérgica.

Estas afecciones suelen manifestarse

con congestion nasal, estornudos y picor; sin embargo, lo que muchas personas
desconocen es que también pueden tener efectos en la salud bucodental.

Segun explica MAEX, cuando el organismo entra en contacto con alérgenos, se
activa una respuesta inmunitaria que desencadena un proceso inflamatorio.
Aunqgue esta respuesta se produce principalmente en las vias respiratorias,
puede contribuir a un estado inflamatorio general que, de forma indirecta,
podria influir en otros tejidos, como la cavidad oral. En este contexto, estudios
han observado que puede existir una asociacién entre la rinitis alérgicay
una mayor prevalencia en adultos de enfermedades bucodentales, como la
caries dental, la gingivitis, la periodontitis, entre otras.

Ademas, durante los episodios alérgicos es frecuente la respiracion oral debido
a la congestion nasal. Este habito, junto con el uso de determinados
tratamientos para aliviar los sintomas de la alergia, puede favorecer la aparicion
de sequedad bucal. Esta ultima se asocia a una disminucion del flujo salival, lo
gue puede comprometer su funcién protectora.

La Fundacion Jiménez Diaz inaugura su Escuela
de Pacientes sobre cefaleas con una sesion
formativa centradaenli ymprensiony el
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Jiménez Diaz celebré la semana pasada
la sesion inaugural de su Escuela de
Pacientes sobre cefaleas, una iniciativa
dirigida a mejorar el conocimiento, la
convivencia y el manejo de estas
patologias, que sufre un amplio
porcentaje de la poblacion,
constituyendo el primer motivo de
consulta en los servicios de Neurologia.
La jornada fue inaugurada por Dr. Jesus Porta, jefe del Servicio de Neurologia
del hospital madrileno y presidente de la Sociedad Espafnola de Neurologia,
quien abrid la sesion con una exposicion centrada en qué es la migrana, cuales
son suUs causas y qué sintomas permiten diferenciarla de otros cuadros
neuroloégicos.

El Dr. Porta subrayo la importancia de que tanto los pacientes como las
personas de su entorno comprendan la naturaleza de esta dolencia, ya que “la
falta de comprension del impacto real de la migrana puede aumentar el
sufrimiento del paciente, cuya vida diaria suele verse seriamente limitada”.

Entre los temas abordados destacaron los factores desencadenantes mas
frecuentes, el grado de discapacidad y el estigma asociado, las opciones
terapéuticas actuales, asi como la importancia de un diagndstico preciso y de
establecer las necesarias estrategias de prevencion y autocuidado. Asimismo, se
recordo la necesidad de abordar este cuadro neurolégico en servicios
asistenciales especializados.

ACTUALIDAD , BREVES , FUNDACION JIMENEZ DIAZ , MAEX, RIBERA ,

SALUD CARDIOVASCULAR, VIIV HEALTHCARE , VITHAS
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Si te despiertas con dolor de rodillas,
cervicales o lumbares, esto es lo que

debes hacer, segun un experto en
colchones
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Dormir por las noches se ha convertido para muchos en una tarea dificil de
cumplir. La Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) calcula que entre el 20
y el 48% de la poblacién adulta en Espafa tiene problemas para iniciar o
mantener el sueno, mientras que Mas de 4 millones de personas padecen
algun tipo de trastorno del sueno crénico y grave.

Descansar bien no es tan sencillo. De hecho, unos 12 millones de espanoles
se despiertan cada mafana con la sensacion de no haber tenido un sueno
reparador. La falta de reposo por las noches tiene sus consecuencias:
muchos despiertan con una sensacion de cansancio y con dolores en
zonas como las lumbares, las rodillas o las cervicales.

“Eso significa que tu cuerpo no se esta recuperando mientras duermes”,
advierte el experto en descanso Juan Manuel Suarez Feijéo. El empresario
regenta desde hace 20 anos la franquicia Nattex, especializada en la venta
de articulos para el descanso. “Una cosa es acabar cansados al final del dia
y otra muy distinta es levantarnos mas cansados que cuando nos
acostamos”, considera el empresario.

Tras mas de dos décadas vendiendo colchones y otros productos de cama,
Suarez Feijoo asegura que, de levantarse “con dolor de rodillas, de
lumbares o de cervicales, esto es exactamente lo que haria”.
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s después de dormir

Para Sudrez Feijoo, el movimiento es vital para tratar con estos dolores.
Por ello, lo primero que haria si se despertara con molestias corporales son
estiramientos que ayuden a activar las articulaciones y la musculatura.
Completaria el calentamiento con un paseo de minimo 30 minutos “para
activar la circulacion y quitar la rigidez”.

Pero, sobre todo, “revisaria inmediatamente dénde estoy durmiendo”,
asegura. “Si cada noche te acuestas bien y cada manana te levantas roto,
probablemente el problema no eres tU, es tu descanso”, asegura. Ante un
escenario de dolores constantes, seria primordial renovar el equipo de
descanso para crear “un espacio pensado para recuperarme de verdad”,
indica.

La renovacion debe incluir, al menos, un colchén adaptado al peso y la
forma de dormir y una almohada que mantenga alineadas las cervicales.
“Incluso, si duermo de lado, una almohada de rodilla para descargar la
tension lumbar”, anade Suarez Feijoo.

“Pequenos cambios asi pueden transformar por completo coémo te
levantas cada manana. Muchas personas creen que sus dolores vienen del
trabajo, del deporte o de la edad, y la realidad es que pasan un tercio de su
vida en un colchén que los destroza poco a poco. Y aflo tras ano, eso pasa

3de?7 28/04/2026, 17:36



Si te despiertas con dolor de rodillas, cervicales o lumbares, esto es lo... https://kchcomunicacion.com/2026/04/28/si-te-despiertas-con-dolor-d...

9co9 — 3d puede tener efectos negativos
™ alud mental. Incorporar habitos

ular de sueno, asegurarse de que
el dormitorio sea un espacio adecuado para el reposo y optar por
productos que favorezcan la postura correcta, puede ayudar a mejorar la
experiencia nocturna. El objetivo es lograr que el sueno proporcione al
cuerpo la oportunidad de recuperarse y afrontar el dia con energia.

Fuente: Infobae
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La experta en cronobiologia analiza por qué descansamos peor, qué errores cometemos y codmo pequefios cambios pueden
mejorar nuestra calidad de vida
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Lair igadora Maria Angeles Bonmati. / JUAN CARLOS CAVAL
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Juan Daniel Gonzalez
Actualizada 26 ABR 2026 11:40

El mal descanso se ha convertido en un problema cada vez mas extendido en la sociedad. La doctora en Fisiologia Maria

investigadora del Instituto Murciano de Investigacion Biosanitaria, advierte de que los datos apuntan a una sociedad que
duerme menos y peor, con consecuencias que van mucho mas alla del cansancio.
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Nutriciéon de la Sociedad Espariola de Endocrinologia y Nutricion (SEEN). En su conjunto, estas alteraciones
aumentan el riesgo de sufrir diversas enfermedades, desde diabetes tipo 2 hasta patologias cardiovasculares o
algunos tipos de cancer, como el de colon o el de mama.

PUBLICIDAD

Dormir cuando no toca

Vivir de noche y dormir de dia ha sido, durante la mayor parte de la historia, practicamente imposible. La luz
artificial, incluso con el uso del fuego, ha sido un recurso escaso que se preservaba para utilizar cuando fuese
estrictamente necesario. La introduccion del tendido eléctrico en las ciudades, extendido en el curso de unas pocas
décadas a casi la totalidad de los territorios habitados por nuestra especie, ha transformado este panorama. «El
primer cambio lo hicimos con la aparicion de la bombilla y desde entonces estamos perdiendo suefio. Hoy
dormimos dos horas menos que en el siglo pasado», explica la doctora Carmen Bellido, especialista en
Prevencion de Riesgos Laborales y miembro de la Alianza por el Suefio.

Para la experta, «el problema es que el ser humano esta disefiado para vivir de dia y dormir de noche. Tenemos un
reloj interno en el hipotalamo que nos regula para ello y no estamos preparados para cambiarlo». En las personas
que trabajan a turnos, este reloj interno se desincroniza, desacomodando no solo las horas de suefo sino las
comidas y los niveles de energia, incluso aunque el individuo no sea consciente ni se sienta necesariamente mas
cansado. Las consecuencias aparecen antes de lo que podriamos pensar. «Cuando se trabaja mas de tres noches
consecutivas aumenta un 30 % el riesgo de tener un accidente laboral», sefala Bellido.

PUBLICIDAD

Las fases del suefnio en
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NREM (sin movimientos rapidos oculares)
B REM (con movimientos rapidos oculares)

Fases perdidas por los trabajadores nocturnos

B

Fase 1 5 min
Sueno ligero. Todavia se pueden percibir
estimulos y despertar facilmente

Fase 2 10-20 min
Blogueo de vias sensoriales. Bajan el tono
muscular y la frecuencia cardiaca

Fase 3 15-30 min
Suefio profundo, importante para la
reparacion y la memoria

Fase 4 15-30 min

Sueno profundo con mayor bloqueo
sensorial. El cerebro limpia residuos
que se han producido a lo largo del dia

Fase 5 15-30 min
El cerebro esta activo, con movimientos
oculares que indican suefos vividos.
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Gran parte del problema radica en el hecho de que el descanso diurno no es tan reparador como el nocturno, por la
naturaleza misma de ese reloj bioldgico que todos llevamos dentro. Forzar una alteracién de este reloj desequilibra
los ciclos de produccion de hormonas vitales para el funcionamiento del cuerpo. «La melatonina —hormona clave
para conciliar el suefio— sufre una supresién durante el trabajo nocturno que persiste incluso durante las noches
libres. El cortisol experimenta una inversion completa de su ritmo y esto conlleva una reduccion de la sensibilidad a
la insulina», describe la doctora Lugo.

Esta alteracion de la melatonina significa que, necesariamente, dormir de dia no es tan reparador como hacerlo de
noche. «Es dificil que se consiga mantener un horario de suefio lo suficientemente regular para conseguir dormir el
numero de horas necesario para mantener la salud. En el corto plazo, fundamentalmente, se produce un insomnio.
De hecho, el trabajo a turnos en si mismo se puede considerar como un trastorno del suefio», explica la doctora
Celia Garcia Malo, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la Sociedad
Espafiola de Neurologia. La pérdida media diaria se sitla entre una y cuatro horas de suefio en comparacion con
quienes duermen de noche.

PUBLICIDAD

A largo plazo, surgen patologias vinculadas a la privacion del suefio que se agravan a medida que pasan los afios.
Ademas de desarrollar mas enfermedades cardiovasculares, obesidad o diabetes, estos trabajadores «tienen un
mayor riesgo de problemas neurocognitivos y de memoria», destaca la neurdloga. En las mujeres, pueden
aparecer alteraciones en los ciclos hormonales, «porque se necesita que el suefio sea regular para producir con
normalidad las hormonas que lo rigen», apunta Garcia.

La falta de descanso también aumenta el riesgo de desarrollar tumores. La Agencia Internacional de
Investigacion en Cancer (IARC, por sus siglas en inglés) es la entidad encargada de analizar qué sustancias o
conductas incrementan este riesgo y declaré por primera vez en el 2007 al trabajo a turnos como probable
carcindgeno. Esto tiene que ver con el deterioro inmunitario que sufrimos al perder horas de suefio. «Cuando
dormimos, nuestras células inmunitarias buscan células potencialmente malignas y las destruyen. Al no tener
suficientes horas de suefio, este proceso es menos eficaz y aumenta el riesgo de sufrir algunos tipos de tumoresy,
explica Garcia.

PUBLICIDAD

Todo esto, sin mencionar la esfera emocional, que es sin dudas la que sufre el mayor impacto: segun un informe de
la Alianza por el Suefio, los trabajadores a turnos presentan un 40 % mas de riesgo de sufrir depresiéon y
también suelen padecer cuadros como ansiedad, estrés, burnout o incluso ideacion suicida.

El desequilibrio del ciclo de suefio puede conducir a un aumento de peso. «La grelina y la leptina —involucradas en
la sensacién de hambre— son hormonas que pueden verse afectadas por la privacion de suefio, favoreciendo el
comer sin necesidad energética real. Existe, por tanto, una interaccion bidireccional entre metabolismo y ritmo
circadiano, donde la alimentacién influye en el reloj biolégico y el reloj biolégico modula la respuesta a los
nutrientes», detalla Lugo. Ademas, se pueden producir sintomas gastrointestinales, dado que la tolerancia a la
glucosa empeora cuando comemos durante la noche.

PUBLICIDAD

Factores carcindégenos
Evidencia suficiente
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Pastillas para dormir mal

Si la conciliacién familiar ya es dificil para muchos trabajadores diurnos, en el caso de aquellos que tienen jornadas
por la noche o realizan guardias de 24 horas, la complicacién es exponencialmente mayor. «El trabajador a turnos
pasa menos horas con sus hijos y, como duerme mal, muchas veces no tiene ganas de hacer deporte o de quedar
con sus amigos. Pierde motivacion para socializar y se aisla sin darse cuenta», observa Bellido.

En muchos casos, estas personas recurren a somniferos para poder descansar y recuperar algo de ese tiempo de
ocio. «Veo a muchos sanitarios que se automedican. Otros trabajadores van a la farmacia o al médico a pedir
ayuda porque no pueden dormir. Y asi es como Espafa se ha convertido en el pais numero uno en consumo de
benzodiacepinas, pero esto no es lo mas adecuado a largo plazo», sefiala la experta. El consumo de este tipo de
farmacos reduce la fase 3 y la REM del sueio, etapas en las que el cerebro se dedica a limpiar las toxinas que ha
ido acumulando durante el dia y a consolidar recuerdos dentro de la memoria. «Es imposible manejar la adversidad
de la vida sin suefio REM. Cuando tomamos una benzodiazepina, estamos alterando la arquitectura normal de
nuestro suefioy, sostiene Bellido.

PUBLICIDAD
¢Oué hacer?

Aunque el trabajo a turnos esta desaconsejado por su impacto en la salud, es cierto que ni todos los turnos son
iguales ni todos los horarios tienen los mismos efectos. «No es igual cambiar cada quince dias, cada semana o
cada tres dias. Tampoco es lo mismo hacerlo en el sentido de las agujas del reloj que hacerlo al revésy, sefala el
doctor Javier Puertas, neurofisidlogo de la Sociedad Espafiola de Sueno (SES). En este sentido, los expertos
aseguran que hacer rotaciones largas —pasando cinco dias 0 una semana completa con el mismo horario antes de
cambiar— resulta menos perjudicial que alternar con mayor frecuencia.

«Normalmente, pasamos de una semana de noches a una de tardes y después, otra de mafanas, para que el
trabajador pueda disfrutar de fin de semana. Pero ese no es el mejor cambio. Recordemos que nuestro reloj interno
tiende a atrasarse, por eso es mas facil adaptarse cuando uno viaja a Estados Unidos que a Japdén», explica
Puertas. Asi, lo ideal para el organismo seria poder cambiar de un turno de mafiana a uno de tarde, siguiendo el
sentido horario.

PUBLICIDAD

A nivel de las organizaciones, los expertos sugieren que seria Util conocer el cronotipo de cada trabajador —si le
cuesta mas madrugar o permanecer despierto hasta tarde— para asi adaptar en la medida de lo posible las
jornadas laborales a estas necesidades. Hacerlo, sostiene Bellido, podria incluso mejorar la productividad en las
empresas.

Para quienes no pueden evitar el trabajo nocturno, la doctora Lugo sefiala que algunas de las intervenciones mas
efectivas incluyen la exposicion a luz artificial brillante durante el turno de noche, «puesto que mejora el nivel de
alerta y disminuye la somnolencia. La restriccion de luz matutina facilita a su vez el suefio diurno». En cuanto a la
alimentacién, recomienda mantener las ingestas en un rango horario lo mas estable posible, «priorizando alimentos
saciantes y de buena calidad como cereales integrales, legumbres, fruta, verdura, proteina magra, yogur natural,
frutos secos y agua».
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Legembi: luces y sombras del nuevo medicamento
contra el alzheimer

Explorando el nuevo medicamento Legembi para el alzhéimer.

Infoveritas
Publicado: 26/04/2026 - 05:00

Todo empieza con el olvido de las pequefas rutinas del dia a dia: (He tomado ya
la medicacion? ;Doénde he dejado las llaves? (Como se llamaba aquella persona?
El enfermo de alzhéimer poco a poco nota como falla la memoria reciente, pero,
en cambio, recuerda perfectamente cosas sucedidas hace muchos afios: la taza en
la que su madre tomaba el café cada mafiana o el verano en el que aprendidé a ir en
bicicleta.

El alzhéimer es un tipo de demencia que causa problemas con la memoria, el pensamiento y el comportamiento.
La Fundacidn Pascall Maragall explica que los primeros sintomas del alzhéimer estan relacionados con la altera-
cion de la memoria episddica (la que nos permite recordar los hechos vividos), particularmente la reciente. “A
medida que la enfermedad progresa, se van afectando también recuerdos mas lejanos en el tiempo y van apare-
ciendo nuevos sintomas relacionados con otras formas de memoria y otras capacidades cognitivas”, sefialan.
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El cerebro humano es extremadamente complejo, por eso encontrar la cura de esta enfermedad no resulta facil.
El panorama farmacoldgico actual para el alzhéimer es el mejor ejemplo de esta realidad. El doctor Pascual
Sanchez, neurdélogo y secretario del Grupo de Estudio de Conducta y Demencias de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN), explica a INFOVERITAS que el abordaje de esta enfermedad “sigue basandose en trata-
mientos sintomaticos, como los inhibidores de la acetilcolinesterasa y la memantina, junto con una atencion in-
tegral que incluye diagnéstico precoz, seguimiento clinico, intervenciones no farmacolégicas y apoyo a pacientes
y cuidadores.”

En ese sentido, los nuevos tratamientos como lecanemab (el principio activo), “suponen el inicio de una nueva
via terapéutica orientada a modificar el curso de la enfermedad.” Sin embargo, este avance llega con polémica.
Las autoridades sanitarias, de momento, han decidido no financiar este firmaco. No obstante, desde el
Ministerio de Sanidad han confirmado a INFOVERITAS que se estdn manteniendo conversaciones con la
compafiia que lo comercializa “para lograr un precio que sea acorde al valor que aporta a la salud de los pacien-
tes.”

En este articulo, te contamos las luces y sombras de este medicamento contra el alzhéimer, el primero que ha
mostrado algun efecto contra la enfermedad en varias décadas.

Para empezar, ;qué es el legembi y qué pacientes pueden
beneficiarse?

Legembi (lecanemab) es un anticuerpo monoclonal dirigido contra la proteina beta-amiloide, uno de los facto-
res clave en la fisiopatologia de la enfermedad de alzhéimer. Esta indicado para el tratamiento de pacientes en
fases iniciales de la enfermedad (deterioro cognitivo leve o demencia leve), siempre en el contexto de una selec-
cion adecuada y con confirmacion biol6gica del proceso.

El doctor Pascual Sdnchez hace hincapié en que los pacientes candidatos a este tratamiento son aquellos en fa-
ses tempranas, con evidencia de patologia amiloide y tras una evaluacion clinica rigurosa. “Es importante subra-
yar que no se trata de un tratamiento generalizable a todos los pacientes con alzhéimer, sino a un subgrupo bien
definido en centros con capacidad diagndstica y de seguimiento adecuados”, apostilla.

“No hay evidencia de que este o cualquier tratamiento pueda restaurar o revertir memorias perdidas o la fun-
cion cognitiva debido a la enfermedad de alzhéimer”, agregan desde la pagina web de la Asociacion del
Alzheimer.

¢Como actua Leqgembi?

Aungue no se conocen plenamente las causas de la enfermedad de alzheimer, las personas con la enfermedad
tienen placas en el cerebro compuestas de una proteina denominada amiloide beta, lo que puede dar lugar a
problemas con la funcién cerebral. Desde la Agencia Europea del Medicamento (EMA, por sus siglas en inglés)
sefialan que “el principio activo de Legembi, el lecanemab, es un anticuerpo monoclonal (un tipo de proteina)
que se une a la beta amiloide. Al unirse a la beta amiloide, el medicamento reduce las placas amiloides en el ce-
rebro”, ralentizando asi el deterioro cognitivo en los pacientes con enfermedad de alzhéimer incipiente.

Cabe sefialar que lecanemab se administra como perfusion intravenosa durante aproximadamente 1 hora una
vez cada 2 semanas. “Para la primera perfusion, debe tenerse al paciente en observacién durante aproximada-
mente 2,5 horas tras completar la perfusién para detectar posibles signos y sintomas de reacciones relacionadas
con la perfusién”, se indica en la ficha técnica del medicamento.

Beneficios y riesgos de este medicamento

El neurdlogo Pascual Sanchez indica que Legembi ha demostrado que es capaz de reducir de manera muy efec-
tiva los depésitos de amiloide fibrilar en el cerebro y de ralentizar la progresion del deterioro cognitivo y funcio-
nal en las fases iniciales de la enfermedad, en torno al 30%.
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En cuanto a los riesgos, destacan las anomalias en neuroimagen relacionadas con amiloide (ARIA), que incluyen
edema cerebral y microhemorragias, lo que obliga a una monitorizacion estrecha y a una adecuada seleccion de
pacientes. Por ello, Legembi “no debe administrarse a personas con trastornos hemorragicos que no estén ade-
cuadamente controlados ni a personas que estén recibiendo tratamiento anticoagulante”, resaltan desde la
Agencia Europea del Medicamento.

Un medicamento con una relacion riesgo-beneficio y coste-
efectividad controvertida, pero que abre una via interesante de
tratamiento

La Comisién Europea autorizé la comercializacion en todos los estados miembros de lecanemab (Legembi) para
el tratamiento de personas con enfermedad de alzhéimer en fases iniciales, tras la recomendacion positiva emi-
tida por la Agencia Europea del Medicamento (EMA) en noviembre de 2024. Esta llegd, no obstante, tas una ne-
gativa inicial en julio de 2024 apoyada por los riesgos del medicamento.

En Espafa, la Comisién Interministerial de Precios de Medicamentos y Productos Sanitarios ha rechazado, por
el momento, que Legembi sea financiado publicamente aludiendo criterios de racionalizacion del gasto publico.
Actualmente su precio se sitlla en torno a los 24.000€ al afio por paciente.

Desde el Ministerio de Sanidad explican a INFOVERITAS que “se trata de un medicamento con “una relacién
riesgo-beneficio y coste-efectividad controvertida”, cuya aportacion a la mejora de la salud de los pacientes y el
cambio del curso de la enfermedad es cuestionable. Sin embargo, reconocen que “abre una linea interesante de
tratamiento.”

Por ello, el organismo, ha constituido un grupo de trabajo dentro de la Comision Interministerial de Precios de
Medicamentos “para ver las condiciones en las que seria financiable y qué cambios deberian hacerse en el siste-
ma para adaptarnos a esta nueva linea de tratamientos. Se esta trabajando, adema4s, con la compafiia para lograr
un precio que sea acorde al valor que aporta a la salud de los pacientes.”

No es una solucidn universal ni una cura

El neurdlogo Pascual Sdnchez reconoce que la magnitud del beneficio de este medicamento puede considerarse
moderada desde una perspectiva poblacional. Segun los calculos de la SEN, como recoge este articulo de El
Pais, el lecanemab estaria indicado solo para el 5% de los 800.000 enfermos de alzhéimer que hay en
Espafia. No obstante, es importante tener en cuenta que su impacto puede ser significativo a nivel individual,
“especialmente para pacientes y familias, lo que se traduce en meses adicionales de autonomia y calidad de
vida.”

El experto reconoce que el tratamiento implica un coste elevado y requiere una infraestructura asistencial espe-
cifica (infusiones periddicas, monitorizacion mediante neuroimagen y seguimiento especializado). Sin embargo,
sefiala, que “estos aspectos deben valorarse en el contexto de una enfermedad con escasas alternativas terapéu-
ticas modificadoras.”

Ademas, a su juicio, la incorporacién de este tipo de terapias supone una oportunidad para preparar al sistema
sanitario ante la llegada de nuevos tratamientos en desarrollo, previsiblemente maés eficaces, que requerirén cir-
cuitos asistenciales similares. “En este sentido, mas que una limitacién, plantea la necesidad de desarrollar mo-
delos de implementacion progresiva y selectiva que permitan el acceso a quienes méas pueden beneficiarse, al
tiempo que se generan datos en vida real sobre su efectividad y eficiencia.”

“Consideramos que el debate no deberia plantearse en términos de “todo 0 nada”, sino en torno a un acceso res-
tringido, seguro, equitativo y basado en criterios clinicos objetivos para aquellos pacientes que realmente pue-
dan beneficiarse”, agrega. Todo ello, lleva a la siguiente conclusion, en linea con la Confederacion Esparfiola de
Alzheimer (CEAFA): “Este fArmaco no es una solucién universal ni una cura, pero si representa un avance rele-
vante tras afios sin innovaciones terapéuticas de este tipo. Confiamos en que exista margen para la negociaciéon
y una eventual reconsideracién de la decision.”
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Recomendaciones de un especialista en
colchones para aliviar el dolor en rodillas,
cervicales y lumbares al despertar

Por Ana Moreno / abril 28, 2026

Casi la mitad de los espanoles enfrenta dificultades para
dormir

Para muchos, conciliar el suefio durante la noche se ha convertido en un desafio. La
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) estima que entre el 20 y el 48% de los adultos en
Espafia experimentan dificultades para comenzar o mantener el suefio, y mas de 4 millones

de personas sufren algun trastorno del suefio crénico y grave.

Lograr un descanso adecuado no resulta sencillo. De hecho, cerca de 12 millones de
espafioles se levantan cada dia con la sensacién de no haber descansado bien. Esta falta
de suefio tiene repercusiones: muchos despiertan con cansancio y molestias localizadas,

como en la zona lumbar, las rodillas o las cervicales.

PUBLICIDAD

https://www.nuevaradio.org/2026/04/28/recomendaciones-de-un-espec...
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“Esto indica que el cuerpo no se recupera mientras se duerme”, advierte el especialista en
descanso Juan Manuel Suarez Feijéo. Desde hace 20 afos dirige la franquicia Nattex,
dedicada a la comercializacion de productos para el descanso. “No es lo mismo terminar el

dia cansado que levantarse mas fatigado que al acostarse”, explica el empresario.
Después de mas de dos décadas en la venta de colchones y otros articulos para la cama,
Suarez Feijéo comenta que ante dolores en las rodillas, lumbares o cervicales, “éstos serian

factores decisivos”.

PUBLICIDAD

Recomendaciones para prevenir dolores tras dormir

Para Suarez Feijoo, la actividad fisica es fundamental para aliviar esos dolores. Por ello,

lo primero que recomienda al despertar con molestias es realizar estiramientos que
favorezcan la activacion de articulaciones y musculos. Ademas, sugiere complementar el
calentamiento con una caminata minima de 30 minutos “para mejorar la circulacion y

reducir la rigidez".

Sin embargo, asegura que lo mas importante es “verificar en qué lugar se esta durmiendo”.
“Si cada noche se va a la cama en buenas condiciones y cada mafana se despierta con
molestias, lo méas probable es que la causa no sea el cuerpo, sino el descanso”, explica.
Ante persistentes dolores, aconseja cambiar el equipo de descanso para disponer de “un

espacio diseflado para una recuperacion real”.

PUBLICIDAD
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La actualizacion debe contemplar, como minimo, un colchdn que se ajuste al pesoy a la
postura al dormir, junto con una almohada que mantenga alineada la zona cervical.
“Incluso, si se duerme de lado, una almohada para las rodillas ayuda a liberar la tensién

lumbar”, ahade Suarez Feijoo.

"Pequefias modificaciones de este tipo pueden transformar radicalmente la manera en que
se siente uno al levantarse cada dia. Muchas personas atribuyen sus dolencias al trabajo, al
deporte o a la edad, pero la realidad es que pasan un tercio de su vida sobre un colchén

que deteriora poco a poco su cuerpo. Y con el tiempo, eso pasa factura”, concluye.

PUBLICIDAD

El déficit y la mala calidad del descanso pueden afectar tanto la salud corporal como la
mental. Adoptar habitos simples, como mantener horarios regulares para dormir,
garantizar que el dormitorio sea un ambiente adecuado para el descanso y elegir
productos que promuevan una postura correcta, contribuye a mejorar el suefio. El
propésito es que el descanso nocturno permita al cuerpo recuperarse y enfrentar el dia

con energia renovada.

https://www.nuevaradio.org/2026/04/28/recomendaciones-de-un-espec...
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El periddico que nos une

Alrededor de 90.000 personas en
Espana sufren un ictus

Por Colaboraciéon - 28 de abril de 2026

- LR

Cada afno, segun datos de la Sociedad Espafiola
de Neurologia, alrededor de 90.000 personas en
Espafia sufren un ictus. Detras de esta cifra hay
una realidad que no siempre se visibiliza: el
desconcierto y la incertidumbre que viven los
pacientes y sus familias cuando, tras superar el
episodio agudo, descubren gque comienza un
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y con objetivos concretos que se midan y se ajusten segun la evolucién real de cada

persona.

Neuron ha abierto una nueva unidad especializada en neurorrehabilitacion en la ciudad
de Guadalajara. Este nuevo centro acerca a la poblacién de Castilla-La Mancha la
mejor robdtica para este tipo de pacientes con dafio neuroldgico adquirido,
enfermedades neurodegenerativas o lesion medular, acomparfiandolas desde las
primeras fases del tratamiento hasta la recuperacion funcional y la reintegracion en su

vida diaria.

La unidad esta concebida como un espacio donde el paciente no encaja en un
protocolo estandar, sino que recibe un plan terapéutico disefiado a medida. Para ello,
cuenta con un equipo multidisciplinar de profesionales especializados que trabaja de
manera coordinada, estableciendo objetivos terapéuticos realistas y priorizando
aquello que mas impacta en la autonomia: la movilidad, el equilibrio, la fuerza, la
coordinacion, las actividades de la vida diaria, la comunicacion, la cognicién y, en
general, la capacidad de retomar rutinas con seguridad y confianza. Todo el proceso se
apoya en seguimiento clinico, evaluacion inicial y reevaluaciones periédicas, con una
monitorizacidon continua de resultados que permite ajustar la intervencion cuando es

necesario y orientar el tratamiento hacia metas funcionales medibles.

El abordaje integra rehabilitacion fisica, funcional y cognitiva, entendiendo que la
recuperacion no es solo volver a moverse, sino recuperar capacidades para vivir:
levantarse, caminar, usar la mano con precision, vestirse, cocinar, volver al trabajo o
retomar actividades sociales. Ademas, al igual que en el resto de clinicas Neuron en
Madrid, los pacientes se benefician del uso de robética y nuevas tecnologias aplicadas
a la rehabilitacion. Estas herramientas aportan innovacién y motivacién, refuerzan la
adherencia terapéutica y permiten aumentar la intensidad y la calidad del
entrenamiento, complementando de forma diferencial la terapia manual y el trabajo
funcional. La tecnologia, siempre al servicio del criterio clinico, se integra como un
recurso adicional para facilitar la repeticion, la medicion objetiva del progreso y la
personalizacion de ejercicios segun el nivel y necesidades de cada paciente.

En esta nueva unidad, los pacientes podran realizar su rehabilitacion en modalidad
ambulatoria o, si el cuadro clinico lo requiere, optar por ingreso para un abordaje mas
intensivo y supervisado. El centro atendera a pacientes neuroldgicos, tanto afectados
por ictus como por traumatismo craneoencefalico, asi como a personas con
enfermedades neurodegenerativas como la Esclerosis Multiple o el Parkinson, y
también a pacientes con lesion medular o traumatismo craneoencefélico. En todos los
casos, el objetivo es acompafar el proceso de recuperacion con continuidad, rigor
clinico y una atencién humana cercana, incorporando a la familia como parte activa

del camino rehabilitador cuando resulte beneficioso.
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La Jiménez Diaz inaugura su Escuela para Pacientes
sobre cefaleas

La Fundacidn celebra una jornada para abordar las causas y sintomas de
patologias como la migrafa
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Un momento durante la intervencion de Jesus Porta.

27 abr 2026. 16.40H SELEEEN 3 MINUTOS

POR REDACCION MEDICA

1o

Dominala
Ley Organica
1/2025

El Hospital Universitario Fundacion Jiménez Diaz celebré la semana pasada la sesion
inaugural de su Escuela de Pacientes sobre cefaleas, una iniciativa dirigida a mejorar
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el conocimiento, la convivencia y el manejo de estas patologias, que sufre un amplio
porcentaje de la poblacion, constituyendo el primer motivo de consulta en los servicios
de Neurologia, afectan de forma muy significativa la calidad de vida de quienes las
padecen, e impactan notablemente en su vida familiar, social y laboral, dado que en
muchos casos resultan altamente incapacitantes.

La jornada fue inaugurada por Jesus Porta, jefe del Servicio de Neurologia del hospital
madrilefio y presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia, quien abrid la sesién con

una exposicidén centrada en qué es la migrafna -la mas frecuente de las cefaleas
primarias-, cuales son sus causas y qué sintomas permiten diferenciarla de otros
cuadros neurologicos. Porta subrayo la importancia de que tanto los pacientes como las
personas de su entorno comprendan la naturaleza de esta dolencia, ya que “la falta de
comprension del impacto real de la migrafa puede aumentar el sufrimiento del paciente,
cuya vida diaria suele verse seriamente limitada”.

Tras la intervencion inicial, tomaron la palabra Jaime Rodriguez Vico y Alex Jaimes,
especialistas del Servicio de Neurologia de la Fundacion Jiménez Diaz y coordinador y

miembro, respectivamente, de su Unidad de Cefaleas, y Paloma Valin, especialista del
mismo servicio, quienes profundizaron en distintos aspectos clinicos y practicos del
manejo de la migrana.

Entre los temas abordados destacaron los factores desencadenantes mas frecuentes,
el grado de discapacidad -son la tercera causa de afos vividos con discapacidad de
todas las enfermedades que existen- y el estigma asociado, las opciones terapéuticas
actuales, asi como la importancia de un diagndstico preciso y de establecer las
necesarias estrategias de prevencién y autocuidado. Asimismo, se recordo la necesidad
de abordar este cuadro neuroldgico en servicios asistenciales especializados, como la
Unidad de Cefaleas con la que cuenta la Fundacion Jiménez Diaz, integrada en su

Servicio de Neurologia.
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Iniciativa informativa, formativa y participativa

La Escuela de Pacientes sobre cefaleas del Hospital Universitario Fundacion Jiménez
Diaz tiene como objetivo ofrecer un espacio formativo y participativo en el que los
asistentes puedan resolver dudas, compartir experiencias y adquirir herramientas utiles
para mejorar su calidad de vida. Esta iniciativa se enmarca en el compromiso del
centro con la educacion sanitaria y la atencion integral al paciente.

A la sesion acudieron medio centenar de pacientes y acompafiantes, lo que refleja la
excelente acogida de esta iniciativa. Muchos de los asistentes destacaron que, gracias a
la informacién y explicaciones compartida por los especialistas, habian tomado
verdadera conciencia de las peculiaridades y la complejidad de convivir con esta
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Arranca en Espaina un ensayo clinico en humanos
de un farmaco para tratar la ELA: "Podria
ralentizar la enfermedad"

Una persona afectada de ELA en el Congreso de los Diputados en 2023. Carlos Lujan / Europa Press

Candela Hornero
. Madrid, 28 ABR 2026 -12:26h.

En esta primera fase participan 72 voluntarios sanos para evaluar
la seguridad del medicamento, y en una segunda fase
continuara con pacientes con ELA

Lalucha de Raquel, con fibromialgia, para sacar adelante a su
hijo con ELA infantil y paralisis cerebral: "Yo sola ya no puedo”
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ESTUDIOS

Una herramienta de IA podria detectar el riesgo de TDAH en
ninos anos antes de que reciban el diagnoéstico habitual

Unnifio apoyado sobre un pupitre. PEXELS

Candela Hornero
- Madrid, 28 ABR 2026 - 14:20h.

Un estudio publicado en 'Nature Mental Health'. suaiere aue herramientas
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infanciay se asocia a una alteracion funcional de la dopaminaylanoradrenalina,
neurotransmisores implicados enlaregulacion de la atencion sostenida, el
controldelosimpulsosy latoma de decisiones sobre la conducta.

Enmuchos casos, tal y como explicalajefa del servicio de Psiquiatria del
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diagnosticados, lo que puede traducirse en dificultades en el ambito laboral,
personal o enla gestionde las tareas cotidianas, segun datos de la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN).
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Diagnosticar el TDAH a tiempo cambia vidas: Paula ha acabado ya su carrera mientras Rodrigo la empieza con 23 afos

PUEDE INTERESARTE

Un estudio abre el paso al diagnéstico precoz de la lepra: un analisis de sangre
combinado con inteligencia artificial

Aplican la IA para estimar quienes podrian desarrollar TDAH

Ahora, un nuevo estudio liderado por Duke Health —el sistema sanitarioy de
investigacion de la Universidad de Duke (EE. UU.)— y publicado en Nature
Mental Health, sugiere que herramientas de inteligencia artificial podrian
estimar con precision el riesgo de que un nino desarrolle TDAH afos antes de
que serealice el diagnostico clinico habitual.

@ Siguenos en nuestro canal de WhatsApp de Informativos Telecinco Unete

Paraello, losinvestigadores analizaron las historias clinicas electronicas de
mas de 140.000 nifos, tanto con TDAH como sin él, con el objetivo de
identificar patrones tempranos. A partir de estos datos, entrenaron un modelo
delA capaz de examinarlainformacion medica desde el nacimiento hastala
primerainfancia, detectando combinaciones de eventos del desarrollo,
conductualesy clinicos que, enmuchos casos, precedian al diagnostico.
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16:38 | La Guardia Civil avisa a la jueza de "falta de respuesta” de Adif a sila via era nueva
oreciclada

wd P T ‘\\

rinvestiaadores Matthew Fnaelhard (izauierda) v Flliot Hill (Hderecha). Duke Health
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predecir qué nifos podrian ser diagnosticados posteriormente con TDAH,
mucho antes de que ese diagnostico se produzca de forma habitual”.

Una herramienta que podria ayudar alos médicos

El modelo mostro una alta precision ala hora de estimar el riesgo futuro de
TDAH enninos a partirde los cinco anos. Aunque no se trata de una herramienta
diagnostica, los investigadores sefalan que podria ayudar aidentificar a
aquellos menores que podrian beneficiarse de una atencion mas personalizada
por parte del pediatra o de una derivacion temprana a un especialista para su
evaluacion.

"No esunmedico delA", subrayo Matthew Engelhard, del Departamento de
Bioestadisticay Bioinformatica de Duke y tambien autor del estudio. "Es una
herramienta para ayudar alos médicos a concentrar sutiempo y recursos, de
modo que los ninos que necesitan ayuda no queden desatendidos nitengan
que esperar anos para obtenerrespuestas”.

Los investigadores subrayan que una deteccion precoz mediante
herramientas de cribado podria facilitar diagnosticos mas tempranosy, con
ello, unacceso anticipado a apoyos, o que se asociaconmejores resultados
académicos, socialesy de salud enlos niflos con TDAH. No obstante, insisten
en gue serannecesarios mas estudios antes de que este tipo de sistemas
puedaimplementarse enlapractica clinica.

TEMAS | Actualidad | | Cienciay Tecnologia _ | Estudios _
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MENU NUEVO
Adids al yoga: este ejercicio es mucho mas efectivo para
dormir mejor a partir de los 50

Dormir bien con los afilos no siempre es facil pero entender qué cambia en
el cuerpo es el primer paso para recuperar un descanso de verdad

®, Sin comentarios f X F =

hace 18 horas

Actualizado 28 Abril 2026, 13:57

/.4- J Sara Hormigo L
‘“) . Editora

El paso del tiempo trae consigo muchos cambios en nuestro cuerpo desde la pérdida de
masa muscular debido a la sarcopenia, hasta la falta de energia, una bajada de estrogenos el
caso de las mujeres por la menopausia lo que genera también cambios a nivel metabdlico, y
alteraciones en el suefio, entre otros. De acuerdo con la Sociedad Espafiola de Neurologia,

mas de la mitad de las personas mayores de 65 afios sufre algun tipo de trastorno del suefio,
ya sea por los propios cambios fisioldgicos asociados al envejecimiento o por alteraciones
derivadas de enfermedades y sus tratamientos.
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La buena noticia es que todo esto no es inevitable, sino que, con unas buenas rutinas y
habitos saludables, reduciendo el estrés e incorporando el ejercicio en nuestro dia a dia
puedes marcar la diferencia.

Pero ojo porque, aunque hacer ejercicio estd muy bien, no todo vale. El Pilates por ejemplo o
el Yoga se quedan cortos, ya que para poder beneficiarse de todas sus ventajas debemos

practicar también algo de entrenamiento con pesas.
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Por qué deberias entrenar fuerza si tienes mas de 50

Entrenar fuerza de forma regular tiene un impacto directo en el sistema nervioso, lo cual
ayuda a regular el cortisol, la hormona del estrés, que libera endorfinas y reduce la ansiedad
acumulada en el dia a dia. Después de una sesion de fuerza, nuestro cuerpo queda con una
fatiga que invita a dormiry al descanso, ya que también es capaz de regular los ritmos
circadianos. ;Qué quiere decir esto? Pues que el entrenamiento de fuerza manda al cuerpo
sefales de actividad y descanso, lo que produce que se pueda mejorar el insomnio, conciliar
mejor el sueiio y despertarnos menos durante la noche. Asimismo, trabajar la fuerza
también ayuda a una mejora de la composicidn corporal lo que genera que se aumente la
masa musculary disminuya la grasa, y lo convierte en el ejercicio ideal para mujeres en la
etapa de la menopausia.

PUBLICIDAD

Durante los ultimos afios son muchos los estudios realizados al respecto sobre cémo influye
el ejercicio de fuerza en el descanso concluyen que este es mas efectivo para mejorar la
calidad del suefio y reducir el insomnio que otras modalidades, ademas de aportar efectos
muy positivos en la calidad del suefio, en la salud mental y en el funcién cognitiva.

o'\
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Qué ejercicios de fuerza son los mas recomendables para mayores

A partir de los 50 el ejercicio de fuerza por tanto nos va a ayudar a ganar masa muscular con
un objetivo muy importante: ganar también autonomia, proteger las articulaciones y, si,
también dormir mejor. La clave estd en elegir ejercicios funcionales, seguros y que trabajen
varios grupos musculares a la vez.

La sentadilla, es un basico y nos ayuda mucho porque simula un gesto cotidiano: sentarte y
levantarte. Trabaja piernas, gliteos y abdomen, y mejora algo tan clave como la estabilidad.
El puente de gluteos es imprescindible para activar la cadena posterior que suele debilitarse

mucho con la edad. Y el peso muerto, con poco peso o sin peso, que es uno de los ejercicios
mas naturales que te va a ayudar a poder inclinarte a recoger algo del suelo sin dolores y
esfuerzos; trabaja gluteos, piernas y zona lumbar.

En conjunto, estos ejercicios no solo fortalecen el cuerpo, sino que devuelven seguridad,
equilibrio y energia, y eso, con los afios, vale oro. Porque sentirse fuerte va de moverse mas,

vivir con mas libertad... y, por supuesto, descansar mejor.

Fotografias | Freepik

En Trendencias | Siete estiramientos para incluir en tu ritual de suefio a los 60 que te
ayudaran a mejorar tu descanso

En Tredencias | Francis Merino, instructora de pilates: "Esta rutina de cuatro ejercicios para

vivir mas y mejor trabajan resistencia, fuerza, control y equilibrio"
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