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Los meédicos recomiendan cero uso de
pantallas a menores de seis anos

Presentan 70 pruebas cientificas del enorme dano de la
sociedad de la informacion apoyada en la IA : "Es el mayor
hackeo cerebral de la historia"

Los facultativos estan "empezando a ver dependencia
emocional de los adolescentes a la IA"

La pediatra Maria Angustias Salmerén ve en su consulta a cada vez
adolescentes que usan ChatGPT como buscador porque el de Google
"les resulta tedioso y les obliga a contrastar la informacion'.

Muchas veces la IA les responde a sus preguntas con informacion
falsa, pero los crios no sdélo no la cuestionan, sino que le dan mas
credibilidad que a los adultos. Lo ha observado, sobre todo, con
cuestiones relacionadas con los motivos de la consulta. "Hay cada vez
con mas frecuencia permeabilidad al contenido inapropiado, con
pacientes adolescentes que cuestionan su propia enfermedad o dejan
el tratamiento porque la IA les dice que no es correcto. Como no tienen
capacidad de rebatirlo, se retroalimentan y cada vez tienen mas
dependencia emocional de la IA, que les dice lo que quieren oir",
explica.

Una vez tuvo a una paciente que hablaba con frecuencia con ChatGPT:

-¢ Cudl ha sido tu ultima conversacion con la IA?

-Piliecq le nreaiinté <i era adeciiadn tener dns nareiac a la vez
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-¢Es tu caso?
-No, no, qué va, le esta pasando a una amiga...
-¢Qué te dijo la IA sobre es0?

-Me dice que hay culturas en las que la poligamia esta plenamente
afectada.

-¢Y tU qué piensas?

-Tuve que buscar lo que significaba la palabra poligamia porque no la
entendia, pero después me he quedado tranquila.

-La relacion de pareja se basa en la confianza y en el respeto. ;Has
hablado con tus dos parejas para ponerles al corriente?

-No, jcémo voy a hacer eso!

Salmerodn, presidenta de la Sociedad Espanola de la Adolescencia, dice
que "esta empezando a haber una dependencia emocional de los
menores a la IA" que le preocupa a ella y los otros expertos que este
miércoles han presentado 70 evidencias cientificas "que demuestran
que determinadas exposiciones digitales contribuyen a desenlaces
adversos concretos". Todas las sociedades cientificas espafolas
especializadas en menores han consensuado un documento con un
compendio de pruebas que avalan la necesidad de hablar de este tema
como de "un problema de salud publica".

El documento con las 70 pruebas de los dafios de las pantallas lo han
presentado ante la Comision de Justicia del Congreso que

actualmente aborda el proyecto de ley de Proteccion a los Menores en
los Entornos Digitales, en fase de transaccion de enmiendas. La lista de
los firmantes es larguisima: ademas de una veintena de colectivos de

la sociedad civil, lo suscriben la Asociacion Espainola de Pediatria, la
Sociedad Espanola de Neurologia, |la Asociacion Espanola de

Psiquiatria de la Infancia y la Adolescencia, la Sociedad Espainola de
Medicina de la Adolescencia, el Consejo General de la Psicologia... y

asi hasta 13 sociedades médicas de ambito estatal. No hay ninguna

nlie eco hava niiedadn al marnan
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El dossier con la evidencia cientifica no quiere caer en el "alarmismo
indiscriminado que atribuye toda disfuncién adolescente al uso digital"
pero tampoco en la "minimizacion sistematica que invoca la ausencia
de causalidad perfecta como argumento para la inaccion”. Por eso
justifica la regulacion europea existente, con mecanismos de
verificacion de edad, exigencia de responsabilidad a las plataformas y
limites en el disefo, entre otras medidas.

También propone unos tiempos de uso, aunque los expertos
consideran que la contabilidad horaria "es insuficiente para caracterizar
el riesgo’, pues también han comprobado que influyen el tipo de
contenidos, las caracteristicas de los nifios y de las familias, el estilo
de crianza y otras cuestiones. A grandes rasgos, las sociedades
cientificas recomiendan exposicion cero a las pantallas a los menores
de seis afios, un maximo de una hora al dia para los nifios de entre seis
y 12 afios y un tope de dos horas al dia para los de 12 afios en
adelante.

"Es imposible autorregularse”

"No estamos en contra de las pantallas ni de la tecnologia, pero hay
que respetar los derechos fundamentales de la infancia, como el
derecho a la salud, el derecho a la vida y el derecho al libre desarrollo
de la personalidad. Si a nosotros como adultos ya nos cuesta
controlarlo, es imposible que los nifios se puedan autorregular. Lo
decimos desde la neutralidad ideoldgica y desde la evidencia cientifica.
Estamos ante el mayor hackeo cerebral de la historia de la humanidad:
esta cambiando el comportamiento de nuestros hijos, su forma de
jugar y de relacionarse’, ha advertido Mar Espana, presidenta de la
Plataforma Control Z, que agrupa a estas sociedades médicas y del
tercer sector.

David Ezpeleta, vicepresidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia,
ha aportado estudios longitudinales y neuroimagenes que muestran
"carreteras del cerebro peor desarrolladas” en jévenes que han recibido

el "estimulo monocorde" de las pantallas, como indica un estudio
realizado por Hutton en 2020 que ve que a mayor tiempo de pantalla

nranen~nnlarae ea nhearnian difarannriae an la minrnactriintiira dAa

4 de 9 29/04/2026, 12:36



Los médicos recomiendan cero uso de pantallas a menores de seis afio... https://amalajer.org/index.php/799-los-medicos-recomiendan-cero-us...

MICCouLVIUITO OC VVOoTI VAdIT JlITITlIvVIdo Tl Id T1HlIviveotliuviuuila uc

sustancia blanca en vias frontotemporales ligadas al lenguaje.
¢Qué mas efectos producen?

"La evidencia cientifica actual puede afirmar que la exposicion
temprana a pantallas, especialmente cuando es pasiva, prolongada o
sustitutiva de la interaccion adulto-nifio, se asocia con peores
resultados en lenguaje, cognicidn, autorregulacion y funciones
ejecutivas. El contenido inapropiado para la edad y el uso de pantallas
por parte del cuidador, un fendmeno conocido ya como technoferencia,
se asocian también con peores resultados psicosociales. En conjunto,
las pantallas en primera infancia resultan especialmente preocupantes
cuando, ya sea por el uso del nifio o del adulto cuidador, desplazan la
interaccion humana, en una etapa en la que esa interaccion no es un
complemento, sino un requisito bioldgico para el adecuado desarrollo
cerebral’, resume a EL MUNDO Cristina Cordero, cocoordinadora del
grupo de trabajo de la Sociedad Espanola de Neuropediatria.

Entre los papeles citados por los expertos, se encuentra el Adolescent
Brain Cognitive Development (ABCD) de EEUU, que encuentra
asociaciones entre actividad digital y variaciones en regiones corticales
de atencidn, control cognitivo y procesamiento de recompensas. Otra
gran cohorte internacional es el Japan Environment and Children's
Study (JECS), que dice que, a mayor tiempo de pantalla en los primeros
anos, peores resultados en comunicacion, habilidades sociales y vida
diaria en edad preescolar. El Growing Up in Singapore Towards Healthy
Outcomes (GUSTO) indica que una mayor exposicién en el primer afio
de vida esta asociada con diferencias en marcadores
electrofisioldgicos y en funciones atencionales y ejecutivas en edad
escolar. Y asi hasta 70 estudios publicados en los ultimos afios.

José Antonio Luengo, vicepresidente del Consejo General de la
Psicologia de Espafa, constata que estan viendo a nifios muy ligados

al uso del "chupete digital" con dificultades para crear un apego seguro.

Y también dice que esta falta de apego, que es "un sistema de

regulacion afectiva que desempefia un papel fundamental en el
desarrollo”, cuando se ve afectado por estas circunstancias, "puede
correlacionar con una adiccion en el futuro'.
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Salud

SALUD

Piluca Barrau, farmaceéutica: “Muchas
personas pueden dormir varias horas y aun asi
despertarse con sensacion de cansancio”

El estrés, las pantallas y los malos habitos explican por qué el cansancio
no siempre se soluciona pasando mas horas en la cama.
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Dormir deberia ser uno de los actos mas naturales del ser humano. Sin
embargo, cada vez son mas las personas que pasan la noche dando
vueltas en la cama, con el cuerpo exhausto pero la mente incapaz de
desconectar. Elinsomnio se ha convertido en uno de los problemas
de salud mas extendidos de la sociedad actual y, en muchos casos, se
vive como algo “normal” cuando no lo es.

Segln datos de la Sociedad Espafola de Neurologia, cerca del 50 % de
los adultos en Espana no disfruta de un sueno de calidad y alrededor
del 10 % padece insomnio de manera habitual. Estas cifras ponen de
relieve una realidad preocupante: dormimos menosy peor, y lo
hacemos en un contexto de estrés constante, horarios irregulares y
sobreestimulacion digital.
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La farmacéutica Piluca Barrau explica que el problema no siempre
estd en el nimero de horas que pasamos en la cama, sino en la calidad
real del descanso. “Cuando el sueno se fragmenta o no se alcanzan
correctamente las distintas fases, algo muy frecuente en el
insomnio, los procesos de recuperacion no se completan de forma
adecuada”, senala en una entrevista con AS.

Mecanismo de reparacion

Durante la noche, el cuerpo activa mecanismos fundamentales de
reparacion celular, regulacion hormonal y fortalecimiento del
sistema inmunitario. Si este proceso se interrumpe de forma repetida,
las consecuencias no tardan en aparecer: cansancio crénico, fallos de
memoria, dificultad para concentrarse y mayor vulnerabilidad
frente a enfermedades.

NOTICIAS RELACIONADAS

Gastronomia

Ni de Iran ni de Rusia: esta region es hoy la mayor productora de
caviar del mundo

Psicologia
Alfonso Navarro, psicoélogo: “Cuando estamos en un modo de facil
irritacion es que estamos llegando al limite”
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20 Anos

Especial Salud

El desafio de envejecer
en Espana, un pais
gue bate records

= Por primera vez, ya se contabilizan 148 personas

mayores de 64 ainos por cada 100 menores de 16

= El aumento de la esperanza de vida y la caida de la

natalidad son los retos a tratar
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NOTICIAS SANITARIAS

La Fundacion Jiménez Diaz inaugura su
Escuela de Pacientes sobre cefaleas con
unha sesion formativa centrada en la
comprension y el abordaje de la migraia

La migrafia es la mas frecuente de las cefaleas primarias, y en la
jornada se habld de sus causas, los sintomas que permiten
diferenciarla de otros cuadros neurologicos y la importancia de
comprender su naturaleza.

@ 27-04-2026, 11:10:00 Marcas y Mercados.

f X in ©

1dell 29/04/2026, 12:34



La Fundacion Jiménez Diaz inaugura su Escuela de Pacientes sobre ce... https://www.estrategiasdeinversion.com/amp/la-fundacion-jimenez-di...

A

INUEvo
Fondo de
Inversion
Alternativa.

El Hospital Universitario Fundacion Jiménez Diaz celebré la semana pasada la
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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 Dr. Jesis Porta, jefe del Servicio de Neurologia
del hospital madrilefio y presidente de la Sociedad Esparfola de Neurologia,
quien abrid la sesidn con una exposicidn centrada en qué es la migrana -la
mas frecuente de las cefaleas primarias-, cudles son sus causas y qué
sintomas permiten diferenciarla de otros cuadros neurolégicos. El Dr. Porta
subrayd la importancia de que tanto los pacientes como las personas de su
entorno comprendan la naturaleza de esta dolencia, ya que “la falta de
comprensidn del impacto real de la migraina puede aumentar el sufrimiento del
paciente, cuya vida diaria suele verse seriamente limitada”.
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Tras la intervencion inicial, tomaron la palabra los doctores Jaime Rodriguez
Vico y Alex Jaimes, especialistas del Servicio de Neurologia de la Fundacién
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 mds
frecuentes, el grado de discapacidad -son la tercera causa de afios vividos con
discapacidad de todas las enfermedades que existen- y el estigma asociado,
las opciones terapéuticas actuales, asi como la importancia de un diagnéstico
preciso y de establecer las necesarias estrategias de prevencién y
autocuidado. Asimismo, se recordd la necesidad de abordar este cuadro
neurologico en servicios asistenciales especializados, como la Unidad de
Cefaleas con la jque cuenta la Fundaciéon Jiménez Diaz, integrada en su Servicio
de Neurologia.
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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 atencién
integral al paciente.

A la sesidn acudieron medio centenar de pacientes y acompaiantes, lo que
refleja la excelente acogida de esta iniciativa. Muchos de los asistentes
destacaron que, gracias a la informacidn y explicaciones compartida por los
especialistas, habian tomado verdadera conciencia de las peculiaridades y la
complejidad de convivir con esta patologia, una experiencia que, con
frecuencia, resulta dificil de comprender desde fuera de la misma.
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Identificar posibles sefiales tempranas de deterioro cognitivo: este es el objetivo del
videojuego 'The Mind Guardian', un proyecto impulsado por Samsung en colaboracion con la
Universidad de Vigo. Esta herramienta, que pone la tecnologia y la A al servicio de la
prevencién en salud cerebral, acaba de cumplir un afio. La herramienta, que esta dirigida a

Leer mas

Relacionados
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La implicacién familiar, clave en la recuperacion
después de un ictus
Publicado por Universitat Oberta de Catalunya en miércoles, abril 29, 2026 - Deja tus

Comentarios

En Chile, los ingresos a urgencia por accidente cerebrovascular (ACV)

crecieron un 32,3% en 2025 en comparacion con 2024, seglin registros
de Interclinica en cinco ciudades del pais. En Espaiia, los ingresos
hospitalarios por enfermedad cerebrovascular han crecido un 40% en
los dltimos 15 afios, segtin la Sociedad Espariola de Neurologia. En 2024,
la prevalencia fue de unos 120.000 casos de ictus (con 25.000 fallecidos),
segtin el Ministerio de Sanidad. Aunque la mortalidad ha descendido en
un 2,3% gracias al diagnéstico precoz y a tratamientos como la
trombdlisis o la trombectomia, la prevalencia y la carga asistencial
contintian aumentando debido al envejecimiento poblacional y factores
de riesgo como la hipertension, la diabetes, el tabaquismo, el
sedentarismo o la obesidad, situacion que que también se presenta en

América Latina.

Patricia Sarifiana, profesora de los Estudios de Psicologia y Ciencias de
la Educacién de la Universitat Oberta de Catalunya (UOC) y
neuropsicdloga experta en dafio cerebral en adultos, pone el foco en un

elemento que suele quedar fuera del primer plano: el papel del entorno
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familiar en la rehabilitacion. El mensaje es simple, pero no menor: la
recuperacion no depende solo de lo que se haga en la consulta o en el

hospital, sino también de cémo se acompafia al paciente en casa.
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«La recuperacion no es solo una cuestién de técnica, sino también de
entorno», explica Sarifiana. Acorde con su experiencia, la familia
influye de forma decisiva en tres planos: la estimulacion diaria, el clima
emocional y la motivacion de la persona, que tras un ictus puede quedar
muy afectada. También interviene en algo menos visible, pero muy
importante: la reconstruccion de la identidad de quien ha sufrido el
dario cerebral. «La forma de acompariar puede convertirse en un factor
protector o en una fuente ariadida de estrés», resume. Cuando el
entorno entiende el proceso y aprende a acompafiar sin invadir ni

sobreproteger, puede convertirse en un agente terapéutico mas.

Sus recomendaciones coinciden con las de la Federacion Espariola de
Dafio Cerebral (FEDACE) y con la evidencia disponible. Revisiones de
universidades europeas y estadounidenses han observado mejoras en
movilidad y autonomia cuando se combinan ejercicio adaptado, rutinas

funcionales en casa y la participacién de la persona cuidadora.

Cuando el daiio no se ve, pero pesa

Uno de los retos mas frecuentes en casa es que muchas secuelas del

2de7 29/04/2026, 11:40
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ictus no son evidentes a simple vista. Puede que la persona camine,

hable o parezca fisicamente recuperada, pero siga teniendo problemas

de atencién, memoria, planificacion, control emocional o fatiga

cognitiva. Y ahi empiezan muchos malentendidos.

«Sus dificultades no son voluntarias. Si la persona tiene problemas de

memoria, dificultades emocionales, mayor lentitud o menor control

emocional, no es que no quiera, sino que su cerebro esta procesando la

informacién de manera diferente», subraya Sarifiana. Ese matiz cambia

mucho las cosas, ya que evita atribuir los sintomas a falta de interés,

desidia o mal caracter y ayuda a rebajar la tension en el hogar. También

permite responder mejor ante conductas como la apatia, la irritabilidad,

la labilidad emocional, la impulsividad o la desinhibicién, que suelen

desconcertar mucho a las familias.

Segln la experta, entre los sintomas que mas alteran la convivencia

aparecen la fatiga mental tras tareas aparentemente sencillas, los

olvidos, la dificultad para seguir conversaciones largas o hacer varias

cosas a la vez, la apatia, la irritabilidad, la impulsividad o los problemas

para organizarse y tomar decisiones. Son secuelas invisibles, pero muy

reales, y con frecuencia mas determinantes en el dia a dia que la

afectacion fisica. De hecho, muchas familias se sorprenden porque el

paciente fisicamente esta bien, cuando el verdadero peso de la lesion

estd en la parte cognitiva y emocional.
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Por eso, Sarifiana insiste en que la familia necesita comprender qué
ocurre en el cerebro después del ictus: «El cerebro no se apaga, sino que
se reorganiza». Esa reorganizacién neuronal requiere tiempo,
repeticion y descanso, ademds de un entorno que no afiada mas
sobrecarga cognitiva y emocional de la necesaria. También exige
asumir que la recuperacion no sigue una linea recta. «Hay avances,
estancamientos y retrocesos», sefiala. Aprender a tolerar esa

incertidumbre es uno de los grandes retos familiares, pero también una

oportunidad para fortalecer el vinculo desde la paciencia y la confianza.

Apoyar sin invadir ni sustituir

En la practica clinica, uno de los errores mds habituales no nace de la
dejadez, sino justo de lo contrario, del miedo y de la buena intencién.
Familiares y cuidadores tienden a exigir demasiado o demasiado pronto,
0 a sobreproteger en exceso. Ambas cosas pueden perjudicar la
recuperacion. Otro fallo frecuente es interpretar los cambios
conductuales como falta de esfuerzo o de voluntad cuando en realidad
responden a una alteracion neuroldgica. Ese error de lectura genera

conflictos innecesarios y aumenta la carga emocional en casa.

«El equilibrio entre apoyo y autonomia es delicado y requiere
orientacion profesional», advierte Sarifiana. Hacer por la persona lo que
todavia puede intentar hacer por si misma reduce sus oportunidades de
préctica y, con ello, de recuperacion funcional. Pero pedirle mds de lo
que puede asumir en ese momento también dispara el estrés y el
conflicto. Por eso, la especialista recomienda fomentar una autonomia
guiada: dar tiempo, ofrecer pistas en lugar de soluciones inmediatas,
dividir las tareas complejas en pasos pequefios y alcanzables y respetar

los tiempos reales que necesita la persona para responder o ejecutar una

accion.

https://fianceebodas.com/2026/04/la-implicacion-familiar-clave-en-la...
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Ademas, la profesora recomienda medidas muy concretas para el dia a

dia: establecer rutinas estructuradas que aporten previsibilidad, evitar

interrupciones y espacios con exceso de estimulos auditivos o visuales,

validar emocionalmente antes de corregir, respetar los periodos de

descanso —sobre todo ante la fatiga cognitiva— y coordinarse con el

equipo clinico para mantener pautas coherentes. «Cuando la familia se

forma y entiende el proceso, deja de actuar solo desde el amor y

empieza a hacerlo también desde el conocimiento», afirma. En

términos neuropsicoldgicos, se trata de crear un entorno que reduzca la

sobrecarga y favorezca la reorganizacién funcional.

Ese aprendizaje también debe incluir a la propia persona cuidadora. La

sobrecarga fisica y emocional de quien acompaiia a diario puede

deteriorar tanto la calidad del apoyo como el clima del hogar. En otras

palabras: un cuidador exhausto no es un detalle secundario; es parte del

problema rehabilitador. Sarifiana lo resume con una férmula ttil:

«Acompanar bien no significa hacer mas, sino saber cémo y cuando

estar».

Por otra parte, el ejercicio fisico merece un capitulo propio. El

entrenamiento adaptado tras un ictus ha mostrado en estudios

britanicos mejoras de unos 30 metros en el test de marcha de seis

minutos, y los programas con participacion de la persona cuidadora se

asocian a avances modestos pero relevantes en autonomia funcional.

Ademas, la experta de la UOC sittia la actividad fisica entre las
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intervenciones con mayor respaldo en la recuperacion tras un ictus, ya
que favorece la neuroplasticidad, mejora el estado de dnimo, reduce el
riesgo de nuevos eventos vasculares y aumenta la autonomia funcional.
No se trata necesariamente de deporte intenso, sino de actividad

adaptada y regular: caminar, hacer ejercicios supervisados y trabajar el

equilibrio o la fuerza segtin indicacion profesional.

“!'?'

La familia puede apoyar integrando el movimiento en la vida cotidiana,
con paseos compartidos, rutinas activas, actividades al aire libre y
pequefios objetivos progresivos. Cuando ese ejercicio se convierte en un
espacio de conexioén y no en una obligacion, su impacto es ain mayor
porque no solo mejora el cuerpo, también refuerza la autoestimay

devuelve la sensacién de capacidad y control.

* Universitat Oberta de Catalunya, la mejor universidad en linea de
Iberoameérica. Visita su sitio web: https:/fwww.uoc.edu/ Siguelos en

Instagram: http://instagram.com/uocuniversitat
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La deteccion precoz de las fluctuaciones, eje
de la “I Jornada para pacientes con
enfermedad de Parkinson” de la Fundacion
Jimenez Diaz

En el marco del Dia Mundial del Parkinson, recientemente celebrado

24 de abril de 2026

La jornada puso el foco en la importancia de la deteccion temprana de los sintomas motores y
no motores
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Los especialistas destacaron la necesidad e importancia del ejercicio fisico como medida basica
en el tratamiento

El encuentro subrayé el papel clave del entorno y de las asociaciones de pacientes en el
acompafamiento y apoyo a las personas con parkinson y sus cuidadores

En el marco del Dia Mundial del Parkinson, recientemente celebrado, el Hospital Universitario Fundacion Jiménez
Diaz E' celebr6 ayer su "l Jornada para pacientes con enfermedad de Parkinson", que conté con la participacién de
la Asociacién Parkinson Madrid.

La jornada dio comienzo con la bienvenida del Dr. Oscar Gomez Martin, director de Continuidad Asistencial del
hospital madrilefio; y del Dr. Jesus Porta Etesam, jefe del Servicio de Neurologia del centro y presidente de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), que complet6 la Dra. Celia Garcia Menéndez, directora general de
Humanizacion, Atencion y Seguridad del Paciente del Servicio Madrilefio de Salud (Sermas). En su intervencién, el
Dr. Porta quiso destacar el valor de este tipo de encuentros tanto para las personas con parkinson como para su
entorno. "La celebracién de esta jornada responde al propdsito de acercar el conocimiento médico a los pacientes
y a su entorno, con el fin de fomentar su participacién activa en el manejo de la enfermedad", dijo, afiadiendo:
"Esto implica ayudarles a identificar sintomas, animarlos a comunicarlos a su médico y promover, de forma
conjunta, la busqueda del abordaje mas adecuado".

El encuentro se dividié en dos bloques tematicos: un primero dirigido a la "deteccién de sintomas" -con énfasis en
la importancia de la identificacién temprana de toda la diversidad de sintomas que abarca la patologia, tanto
motores como no motores-, y un segundo enfocado en la "importancia del entorno en la enfermedad de
Parkinson".

La primera parte de la jornada conté con la participacion del Dr. Pedro Garcia Ruiz Espiga, jefe asociado del
Servicio Neurologia de la Fundacién Jiménez Diaz, coordinador de su Unidad de Trastornos del Movimiento y
profesor titular de la Universidad Auténoma de Madrid (UAM); y de la Dra. Cici Feliz, especialista de los citados
servicio y unidad.

Los especialistas explicaron los asistentes que, cuando la enfermedad de Parkinson avanza, la capacidad de
controlar los sintomas puede reducirse, produciendo un empeoramiento de los sintomas motores y no motores,
dando lugar a las fluctuaciones entre los periodos ON (momentos en los que los sintomas estan controlados) y los
periodos OFF (momentos que reaparecen o se intensifican sintomas). La Dra. Feliz, sefial6 que, "la deteccion
precoz de las fluctuaciones representa una ventana de oportunidad terapéutica, en la que aun existen opciones de
tratamiento eficaces capaces de mejorar la calidad de vida".

Por ello, el Dr. Garcia Ruiz Espiga pidi6 a los pacientes y su entorno que "sean activos, que salgan a diario y
realicen ejercicio fisico dentro de sus posibilidades". "Se ha demostrado que el ejercicio fisico mejora los sintomasy
la evolucion', aseverd.

El entorno de los pacientes, pieza clave en el acompanamiento y
recuperacion

En la segunda parte de la jornada la Dra. Marina Mata, del Hospital Ruber Juan Bravo, abordé la importancia de
cuidar al entorno del paciente, ya que las personas que acompanfan a los pacientes con la enfermedad
desempefian un papel clave, porque pueden sufrir una importante carga emocional y estrés. Segun el estudio
COPPADIS, los cuidadores de pacientes con enfermedad de Parkinson en Espafia presentan altos niveles de carga
emocional y fisica, relacionados con el estado clinico del paciente, sus sintomas motores y no motores, su nivel de
dependencia y el estado emocional de ambos?.

Con el objetivo de complementar lo comentado por los doctores, intervino también Ifiaqui Noblejas, un paciente
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joven de parkinson, que, ademas de confirmar el papel clave del entorno en esta enfermedad, ha aprovechado
para preguntar por el papel activo del paciente: ";como puedo autoayudarme?". En este sentido, los especialistas
recomiendan no pasar por alto ningdn sintoma nuevo ni fluctuaciones. Es importante conocer bien en qué consiste
la enfermedad para poder trasladarlo a su médico a tiempo, insisten.

Por ultimo, la jornada concluyé con la participacion de Laura Carrasco, directora de la Asociacién Parkinson
Madrid, quien puso de relieve el papel de las asociaciones de pacientes en el acompafiamiento a los pacientes y su
entorno como entidades de apoyo y de comprensién. Ademas, son espacios donde, no solo pueden entablar
relaciones con personas en su misma situacion, sino que tienen la posibilidad de acceder a sesiones de fisioterapia,
logopedia, terapia ocupacional o psicologia, entre otras actividades, que impulsan una mejor calidad de vida. "Las
asociaciones de pacientes somos también un pilar fundamental del engranaje sanitario", dijo. "En Parkinson
Madrid buscamos atender y dar apoyo a quienes padecen ya la segunda enfermedad neurodegenerativa mas
prevalente en Espafia -afiadi6-. Mediante las acciones que ponemos en marcha desde la asociacidon buscamos
mejorar la calidad de vida de los pacientes y de su entorno".

Los distintos participantes de la jornada, que conto6 con el apoyo de la compafiia biofarmacéutica AbbVie, pusieron
asi en comun la importancia de la deteccién de los sintomas de manera temprana para abordar adecuadamente la
enfermedad e intentar evitar el deterioro tanto fisico como mental de los pacientes y de su entorno.

Una enfermedad compleja, progresiva y cronica

La Enfermedad de Parkinson, que afecta a mas de 150.000 personas en Espafia?, es un trastorno
neurodegenerativo cronico que afecta al sistema nervioso central, con deterioro progresivo de las neuronas
dopaminérgicas, ubicadas en una regién del cerebro conocida como sustancia negra® 4.

A medida que la enfermedad progresa, la capacidad de controlar los sintomas se reduce y se produce un
empeoramiento tanto de los sintomas motores como de los no motores®. Esta heterogeneidad de los sintomas
dificulta el diagnostico inicial e implica que su grado de afectacién difiera de un paciente a otro.

Entre los sintomas motores, uno de los mas relevantes se denomina bradicinesia, término que se utiliza para
referirse a la ralentizacion del movimiento que en la vida cotidiana se expresa en forma de lentitud®.

Respecto a los sintomas no motores destacan los problemas que dificultan el suefio que, aunque socialmente son
menos conocidos, tienen una prevalencia de entre el 42 y el 98 por ciento’. También los pacientes pueden
presentar otros como: depresién, ansiedad, fatiga, problemas cognitivos, dolor muscular o problemas del tracto
gastrointestinal®,

1. Garcia Ruiz PJ, Luquin Piudo R, Martinez Castrillo JC On Disease Modifying and Neuroprotective Treatments for
Parkinson's Disease: Physical Exercise. E' .Front Neurol. 2022 Jul 14;13:938686. doi: 10.3389/fneur.2022.938686.

1. extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https://www.sen.es/pdf/2024/Informe_sociosanitario_2024.pdf

2. Martinez-Castrillo JC, Martinez-Martin P, Burgos A, Arroyo G, Garcia N, Luquin MR, Arbelo JM. (2021). Prevalence
of Advanced Parkinson's Disease in Patients Treated in the Hospitals of the Spanish National Healthcare
System: The PARADISE Study. Brain Sci. 24;11(12):1557.

3.Nyholm D. The rationale for continuous dopaminergic stimulation in advanced Parkinson's disease.
Parkinsonism Relat Disord. septiembre de 2007;13 Suppl:S13-17.

4. Organization WH. Neurological disorders: public health challenges [Internet].World Health

5. Daniel Weintraub, Cynthia L. Comella and Stacy Horn. (2008). Parkinson’s Disease - Part 1: Pathophysiology,
Symptoms, Burden, Diagnosis, and Assessment. Cranbury: American Journal of Managed Care.

6. CLAVERO, P. y RODRIGUEZ-OROZ, M.C.. Trastornos del suefio en la enfermedad de Parkinson y otros trastornos
del movimiento. Anales Sis San Navarra [online]. 2007, vol.30, suppl.1 [citado 2024-01-17], pp.143-153.
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La cita deportiva ofrecera distintas modalidades de participacion para llegar a
publicos diversos: carreras de 10 y 5 kiléometros para adultos, una caminata de
2,2 kilbmetros abierta a familias y publico general, y pruebas infantiles para
menores de hasta 12 anos. Las inscripciones ya estan abiertas, con precios
promocionales para los primeros dorsales, en una convocatoria que busca
combinar deporte, sensibilizacion y participacion ciudadana en torno a una
patologia con gran impacto social.

La organizacion quiere dar especial visibilidad a ExpoDiabetes 360: Tu
diabetes a revision, presentada como la mayor feria informativa e interactiva
sobre diabetes en Espana. Este espacio incorporara pruebas basicas de cribado,
educacion practica, prevencion y un recorrido participativo pensado para
empoderar a los asistentes en el cuidado de su salud, consolidando asi un
enfoque integral y experiencial que amplia el alcance del evento mas alla de la
vertiente puramente deportiva.

Hasta un 97% de los adultos con TDAH en Espana
no esta diagnosticado,

El TDAH en adultos es una condicion de
origen neurobiolégico que puede
manifestarse con problemas de
atencién, desorganizacién, mala
gestion del tiempo e impulsividad,
afectando de forma importante la vida
diaria y el bienestar emocional. En
Espana, su deteccion sigue siendo muy
baja. Segun la Sociedad Espanola de
Neurologia, hasta un 97% de los adultos que lo padecen no ha sido
diagnosticado, pese a que su prevalencia se sitda en torno al 4,4%.

Ante esta situacion, el Hospital Universitario Sanitas La Zarzuela ha puesto en
marcha una unidad especializada en TDAH en adultos, centrada en el
diagnéstico, tratamiento y seguimiento individualizado. El proceso incluye
entrevista clinica especifica, evaluacion de sintomas actuales y de la infancia,
analisis de las funciones ejecutivas y un diagnéstico diferencial para distinguir
el TDAH de otros trastornos como ansiedad o depresiéon, que pueden
presentar sintomas similares.
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El tratamiento se adapta a cada paciente y puede combinar farmacos
psicoestimulantes o no estimulantes, intervencion psicolégica y técnicas de
neuromodulaciéon como la estimulacién magnética transcraneal (EMT) en
casos seleccionados. Ademas, el abordaje contempla problemas asociados
como trastornos del suefio, adicciones o dificultades emocionales,
reforzando la importancia de una atencion integral. Los especialistas subrayan
gue recibir un diagndstico en la edad adulta puede suponer un punto de
inflexion para comprender el origen de las dificultades y mejorar la calidad de
vida.

B. Braun y Club Natacidé Rubi impulsan una alianza
por la salud, el deporte y la inclusién

B. Braun y el Club Natacié Rubi han
firmado un convenio de colaboracion
para reforzar su compromiso con la
salud y el bienestar de los empleados
de la companiay de la comunidad local.
El acuerdo se enmarca en la estrategia
de Responsabilidad Social Corporativa
de la empresa, centrada en los pilares de
salud, educacion y diversidad, y amplia
ademas las acciones de la iniciativa
interna «Elige cuidarte, Elige la B»,
orientada al bienestar fisico y mental de su plantilla.

La colaboracion permitira a los trabajadores de B. Braun y a sus familias acceder
a actividades deportivas y recursos del club, con 300 plazas anuales para
actividades dirigidas, 75 plazas gratuitas para nuevas inscripciones entre
septiembre y abril y 30 matriculas sin coste para cursillos de natacion dirigidos
a empleados e hijos. De este modo, ambas entidades buscan fomentar habitos
de vida saludables y favorecer una mayor participacion de las familias en el
entorno deportivo.

El convenio incorpora también una destacada vertiente social, ya que, en
colaboracion con la Associacio de Solidaritat | Ajuda Veinal de Rubi, se
concederan becas para cursillos intensivos de natacion, campus de veranoy
acceso a la piscina de verano para niNos y personas en situacion de
vulnerabilidad. Con esta alianza, B. Br: =fuerza su vinculacion histérica con
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Asi se logra controlar la epilepsia a traves de la dieta

Nuevas evidencias explican como actua la alimentacion en el control de
las senales eléctricas del cerebro
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Como si de un puzle se tratara, cada alimento que incluye nuestro plato es una
pieza necesaria a la hora de hacer funcionar el sofisticado engranaje del
organismo. Y cada hay mas certezas de ello, tal y como demuestra la vinculacion
entre la dieta cetogénica y el manejo de algunos problemas neurologicos como
la epilepsia.

MAS NOTICIAS

Salud
Qué le pasa al cuerpo si usas bicarbonato de sodio: del alivio rapido a
¢ ' los riesgos para la salud

» |
1

Alimentacion
Las personas que bailan al comer provocan sin querer este cambio en
su cuerpo

Ahora, investigadores de la Facultad de Medicina de la Universidad de
Washington en San Luis (EE UU) han demostrado que esta dieta provoca cambios
fisicos en las neuronas que afectan la forma en que se transmiten informacion,
atenuando la intensidad de las senales entre ellas. Asi, estos resultados podrian
explicar como la dieta calma la sefializacion eléctrica hiperactiva que
caracteriza una crisis epiléptica.

«A dia de hoy, sabemos que mantener unos habitos de alimentacion regulares y
sanos es lo mas recomendado a todas las personas con epilepsia,
independientemente de su edad. Es muy importante mantener esta regularidad,
ya que los cambios en la alimentacion, por ejemplo, comer mas grasa o mas
fibra de una manera irregular, hace que se puedan ver afectadas las
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absorciones de los medicamentos que toman las personas para prevenir sus
crisis epilépticas», advierte el doctor Manuel Toledo, coordinador del Grupo de
Estudio de Epilepsia de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN).

¢Queé tipo de dieta seguir?

La dieta cetogénica «se caracteriza por una reduccién marcada del consumo de
aquellos alimentos que contienen hidratos de carbono (azucar, cereales,
legumbres, frutas, verduras y hortalizas, lacteos) y un aumento significativo de
alimentos ricos en grasas (mantequilla, aceites, frutos secos y semillas). De esta
manera, se consigue imitar el patron bioquimico del ayuno y que el organismo
fabrique cuerpos cetonicos como fuente de energia alternativa a la glucosa»,
explica Samara Palma, miembro del Area de nutricion de la Sociedad Espafiola
de Endocrinologia y Nutricion (SEEN).

Pues bien, «estos cuerpos cetonicos, en algun tipo de epilepsia, estan indicados
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para favorecer el control de las crisis. Asi, la dieta cetogénica es actualmente de
las terapias para el control de las crisis epilépticas mas conocidas y mas practicas
gue existen. Sin embargo, esto no quiere decir que la dieta cetogénica, la “keto”
que se utiliza actualmente y que es muy popular para estar en forma, prevenga
crisis epilépticas», asegura el doctor Toledo, quien hace hincapié en que «no se
puede hacer sin la guia de un nutricionista y un especialista en epilepsia, ya
gue muchas veces tiene efectos secundarios, como puede ser pancreatitis o
incluso osteoporosis».

Tal y como detalla la especialista de la SEEN, este patron «trae consigo una
drastica alteracion en el aporte de micronutrientes, al restringirse el consumo
de cereales, frutas y verduras, siendo necesaria la suplementacion de algunas
vitaminas y minerales. La dieta cetogénica clasica es aquella cuya razon
cetogénica es de 4:1, es decir, cuatro gramos de grasa por cada gramo de
carbohidratos mas proteinas. En ocasiones, es necesario recurrir a
dietoterapicos, esto es, alimentos médicos de uso especial, que requieren
indicacion por un medico (triglicéridos de cadena media, formulas dietéticas
especiales, etc.)».
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Para quién no esta indicada

La dieta cetogénica ha de ser entendida como parte del tratamiento de la
epilepsia y por ello requiere supervision médica. «Requiere que se mantenga de
forma continua, es decir, no vale hacer una alimentacion cetogénica por la
manana y al mediodia y por la noche no, o saltarnos un dia a la semana», alerta el
nerologo, quien recuerda que «hay suplementos que pueden ayudar a obtener
estos estados de cetosis sin tener que ser estrictos en el menu y hacen mas facil la
vida del paciente, con rutinas dietéticas que puedan ser mas tolerables por el
paciente y la familia».

De hecho, los expertos insisten en que las dietas cetogénicas no son aptas para
cualquiera: «Estan contraindicadas en aquellas personas que padecen
enfermedades metabolicas que les impidan metabolizar las grasas. Ademas, hay
efectos secundarios de tipo digestivo (sensacion de plenitud, nauseas) y
metabolicos (hipoglucemia, hipercolesterolemia, cetonemia, acidosis). Mas a
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largo plazo pueden asociarse a alteraciones de la densidad mineral ésea. Por ello,
ha de ser entendida como parte del tratamiento de la epilepsia y requiere
supervision médica», afirma Palma. Una idea en la que insiste el doctor Toledo:
«Esta dieta si es una alternativa de tratamiento en algunos tipos de epilepsia
grave, pero en ningun caso puede hacerse de forma esporadica o de forma
voluntaria sin control médico».
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Leer es uno de los habitos fundamentales para mantener un
cerebro saludable
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Comentarios

Los libros son una fuente inagotable de sabiduria a la vez que son
herramientas para la apertura hacia nuevos conocimientos y valiosos
recursos que ayudan en el desarrollo de la creatividad y de las
capacidades cognitivas de los nifios, adolescentes y adultos, mientras
que una buena lectura puede llegar a transformarse en una excelente

terapia para nuestra salud.

Cada 23 de abril se celebra el Dia Mundial del Libro y de los
Derechos de Autor, decretado por la Unesco con el objetivo de
fomentar la lectura, ademas de dar a conocer el derecho de la
propiedad intelectual para el autor de su propia obra literariay, en
esta jornada especial, desde la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN)
destacan que leer es uno de los habitos fundamentales para

mantener un cerebro saludable.

Guillermo Garcia Ribas, miembro del Grupo de Estudio de Conducta y
Demencias de la SEN, dijo que la lectura regular activa multiples areas
cerebrales y puede contribuir a prevenir el deterioro cognitivo, y
afiadié que, aunque los cambios que se producen en este 6rgano al
leer no pueden observarse con total precision, la neurociencia
demostré que esta actividad va mucho mas alla del simple

procesamiento del lenguaje.

“Durante la lectura, especialmente cuando se trata de novelas o textos

de ficcién, no solo se activan las areas implicadas en la comprension

https://www.lacapitalmdp.com/leer-es-uno-de-los-habitos-fundamentales-para-mantener-un-cerebro-...
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produce al leer un libro es muy alta”, afirmé.
Un habito asociado a la atencién y la concentracion

Este habito también se asocié a una mejora de la atenciény la
concentracién, mientras que el experto reconoce que resulta dificil
evaluar de forma objetiva cuanto lee una persona (no siempre es
posible saber si realmente se estd leyendo o simplemente pasando
paginas), la evidencia cientifica apunta a que el fomento de la lectura
se relaciona con una mayor capacidad de atencién, pero también

con la introspeccién y el autoconocimiento.

También indicé que otro aspecto clave de la lectura es su posible
papel protector frente al deterioro cognitivo, ya que diversos estudios
indican que las personas que mantienen el habito de leer de forma
regular presentan una menor incidencia de demencia,
especialmente cuando optan por lecturas que estimulan la

imaginacion.

Segun detalla el neurdlogo, “los textos puramente informativos suelen
emplear un lenguaje claro, directo y técnico, mientras que las novelas
0 historias con tramas complejas exigen un mayor esfuerzo
cognitivo. Ese esfuerzo continuado parece tener un efecto

beneficioso para el cerebro”.
Rabat, la elegida de 2026

En tanto, la directora general de la Unesco, Audrey Azoulay, anuncié la
designacion de Rabat (Marruecos) como la Capital Mundial del Libro
para 2026 debido a que esta ciudad es un importante centro cultural y
editorial, donde los libros desempefian un papel clave en la difusion

del conocimiento y las artes.

Con 54 editoriales, la mayor feria internacional del libro de Africa y un
ndmero creciente de librerias, su industria editorial se consolida como
motor de la economia creativa y de la democratizacion del acceso a la
cultura. La Unesco, a través de su designacion como Capital Mundial
del Libro 2026 destacé el compromiso de la ciudad con el desarrollo
literario, la promocién de la lectura entre jévenes y mujeres, y la lucha

contra el analfabetismo en comunidades vulnerables.

Las ciudades designadas Capital Mundial del Libro por la Unesco se
comprometen a promover el libroy la lectura para todas las edades y
grupos de poblacién, dentro y fuera de sus fronteras, y a organizar un
programa de actividades para el afio, mientras que Rabat es la

vigésimo sexta ciudad en ostentar el titulo desde 2001.

En afios anteriores, las ciudades elegidas fueron Madrid (2001),
Alejandria (2002), Nueva Delhi (2003), Amberes (2004), Montreal
(2005), Turin (2006), Bogota (2007), Amsterdam (2008), Beirut (2009),
Liubliana (2010), Buenos Aires (2011), Erevan (2012), Bangkok (2013),

https://www.lacapitalmdp.com/leer-es-uno-de-los-habitos-fundamentales-para-mantener-un-cerebro-...
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RUTINAS Y HABITOS

Elena Arnaiz, psicologa: “Llegar de trabajary
ver la television es como poner el modo avion
emocional que anestesia, pero no repara”

¢Ver la television por la tarde es descansar del trabajo? La especialista
explica qué le ocurre a la mente y como influye en el rendimiento del dia
siguiente

La psicologa especializada en talento, Elena Arnaiz (Cedida)
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Anna Rodriguez Hurtado
27/04/2026 13:57

Después de trabajar quedan varias horas por delante y uno de los habitos
mas extendidos, al llegar a casa, es el de ver la television, una serie o
consumir el contenido de las redes sociales. En una investigacion de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), el 63,5% de los encuestados
afirmaron dedicar mas de dos horas al dia a ver la TV entre semana.
Muchos recurren a este gesto rutinario para desconectar de la jornada
laboral y asi poder rendir al dia siguiente, pero esto es un error con
consecuencias.

La psicologa Elena Arnaiz advierte de las consecuencias a corto plazo: “Al dia
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siguiente ya no empiezas de cero, empiezas cansado, saturado y con menos
capacidad de atencion”, sefiala Arnaiz. Arnaiz, especializada en talento y
desarrollo profesional, explica a La Vanguardia qué deberia hacer en su
tiempo libre cualquier trabajador, no solo para descansar, también para
recuperarse y sanar.

¢qué esta pasando realmente a nivel mental?

Lo que esta pasando es algo humano: es una persona con la necesidad de
parar, pero que no sabe muy bien como. Vivimos en contextos exigentes que
requieren de mucha carga mental, toma de decisiones y mucha interaccién
social que genera un estrés sostenido en el tiempo. Asi que, cuando llegas a
casa, lo que buscas no es tanto descansar, sino dejar de tener activa toda esa
carga.

En este proceso, la television aparece como una especie de interruptor: “Dejo
de pensar, dejo de decidir y dejo de estar disponible”. El problema es que eso
no siempre es descanso real; es méas bien una especie de modo avién
emocional que anestesia o alivia, pero no repara, no sana.
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Ver la television por las tardes es un habito comun para descansar del trabajo. (Getty Images)

¢Queé diferencia hay entre ver la television y consumir contenido en el
movil o la tablet?

Aqui se afiade un matiz importante. La television, en general, te coloca en
una posicion mas pasiva. No haces mucho mas que mirar. En cambio, el
movil te engancha, literalmente, de otra manera. Aunque parezca que estas
descansando, sigues tomando pequenias decisiones todo el rato: qué veo, qué
paso, a qué le doy like, qué contesto... Es un descanso con trampa, porque el
cerebro no termina de soltarse. Sigue en un nivel de activacién bajo-medio
que no permite recuperarse del todo y que, ademas, se puede ver
interrumpido y activado en cualquier momento por la aparicién de un
estimulo atractivo o con impacto emocional para ti. Lejos de relajarte, te
hiperactiva.
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¢El problema es el contenido que se consume o el habito en si?

El mismo comportamiento puede ser muy distinto dependiendo de la
funcion que cumpla. Yo suelo preguntar: ;Para qué estamos usando ese
habito? No es lo mismo ver una serie porque te apetece, te relaja y lo eliges,
que hacerlo porque no quieres pensar en como ha ido tu dia o simplemente,
evitar conectar con como te sientes. Por lo tanto, el problema no suele ser
tanto el contenido o la accién en si misma, sino el lugar interior desde el que
lo haces.

Entender la tarde como lo que sobra de la jornada
laboral

¢Como influyen los habitos de la tarde en el rendimiento del dia siguiente?

Influyen muchisimo mas de lo que creemos. Si entendemos la tarde como lo
que sobra de la jornada laboral, el espacio para anestesiarnos, y no como el
momento en el que tu cuerpo y tu cabeza puedan recuperarse, tendremos un
problema en el medio plazo.
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Al dia siguiente ya no empiezas de cero, empiezas cansado, saturado y con
menos capacidad de atencidn. El cuerpo empezara a dar sefiales de
dificultad para conciliar el suefio, para respirar, dolores de cabeza y un largo
etcétera de sintomatologia variada que llamamos ansiedad. Tu cuerpo esta
preparado para hacer esto durante una temporada, pero, acumulado en el
tiempo, pasara factura.

¢Es igual de negativo no hacer nada que hacer demasiadas cosas después
del trabajo?

No lo pondria en términos de mejor o peor, sino de ajuste o desajuste. Puedes
no hacer nada y no estar descansando en absoluto, porque sigues con la
cabeza en el mismo sitio en que estaba. Y puedes hacer mil cosas y tampoco
estar bien, porque en realidad no te estas dando espacio. Al final, la clave no
es la cantidad de actividad, sino si eso que haces tiene sentido para ti en ese
momento. Hacer algo en exceso para compensar tu vacio, o no hacer nada,
porque estas completamente anestesiado emocionalmente, necesitara
intervencion si se mantiene en el tiempo.
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Llenamos la agenda para no quedarnos a solas con
Nnosotros mismos

Elena Arnaiz
Psicologa

¢Qué pasa con las personas que encadenan trabajo, gimnasio, actividades
0 COMPromisos sin parar?

A veces, desde fuera, esto se ve como disciplina o motivacién y, en algunos
casos, lo es. Pero, en otros muchos, hay algo mas: la dificultad para parar.
Porque cuando paras, aparecen cosas que no son tan agradables: cansancio,
dudas, sensacién de vacio... que te llevan a tomar decisiones; decisiones que
sientes que no estas preparado para tomar y que evitas una y otra vez. Es
entonces cuando llenamos la agenda para no quedarnos a solas con nosotros
mismos. Pienso que buena parte del deterioro generalizado de la salud
mental aue actualmente vivimos se debe a esto.
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¢Queé senales indican que una persona no esta desconectando bien?

Suelen ser bastante claras, aunque pasan desapercibidas porque las hemos
normalizado: llegar cansado y no ser capaz de recuperarte, dormir y
levantarte sin la sensacion de descanso y reparacién, irritarte por cosas
pequefias, notar que te cuesta concentrarte y una muy concreta: terminas la
jornada laboral, pero no sientes que haya terminado dentro de ti. La cabeza
sigue en marcha, anticipando, sobrestimulada y, en muchos casos, en modo
continuado de alerta.
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Middle age caucasian man smiling confident drinking coffee at home (Getty Images/iStockphoto)

¢Cual seria la rutina ideal después del trabajo para rendir mejor al dia
siguiente?

No creo en rutinas ideales universales, pero si hay una idea que, en casi todos
mis clientes, funciona: hacer un pequeno cierre del dia. Algo que marque el
paso de un contexto a otro. Venimos muy arrastrados del trabajo a casa, sin
transicion. Y eso se nota. Introducir un momento, por pequefio que sea,
donde cambias el ritmo de verdad (fisico o mental), ayuda mucho a que le
digamos a nuestro cerebro que ya hemos acabado de trabajar y que vamos a
pasar a un modo mas consciente que conduzca a acciones de recuperacion y
autocuidado.
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¢Hay algun habito sencillo que marque la diferencia?

Si, y es sorprendentemente simple: no ir en piloto automatico. Aunque luego
veas la tele, que esto sea una decision, no una inercia. Ese pequefio cambio
ya introduce conciencia, y la conciencia cambia la forma en la que vivimos lo
que hacemos. La inica forma en la que podemos llegar a este punto en esta
sociedad llena de ruido es guardando silencio. Durante cinco minutos al dia
hay que dejar el teléfono encerrado, guardar silencio, pasear mirando el
paisaje o la gente que pasa.

El silencio disminuye la activacion, rompe el piloto automatico y permite
pasar tiempo con uno mismo y con lo que se siente, contrarrestando el ruido
en el que vivimos.

Lee también

“Si cada dia vas al trabajo, vuelves a tu casa y ves Netflix, es muy dificil salir
y de ahi”: 1a filosofia japonesa para encontrar el proposito en el trabajo
| ANNA RODRIGUEZ HURTADO

Pilar de Castro, psiquiatra: “Después de trabajar 60 o0 90 minutos, hay que
parar, respirar, levantarse y andar o hablar con un compaiero”
ANNA RODRIGUEZ HURTADO

:0ué le diria a quienes, después del trabajo, ven la television?
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Le diria que observe como se levanta al dia siguiente. Ver si se levanta
cansado, sin energia y si hay algo que no esta funcionando. No es un juicio,
es una informacién. A partir de ahi, puede empezar a probar habitos y
rutinas distintas. Porque descansar no es solo parar, es poder recuperarte.

MOSTRAR COMENTARIOS

MUNDODEPORTIVO

! { Japén no da crédito: encuentran el desayuno ideal para vivir
mas de 100 afios

LOS MEJORES VIDEOS

El Gobierno encaja dos derrotas clave de la mano de Junts

LOS MEJORES VIDEOS
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Encuentro Provincial de Asociaciones de
Parkinson./ Parkinson Malaga

Una parte fundamental del
encuentro fue la
transferencia de

conocimiento y recursos
entre asociaciones

Mollina (MALAGA)- 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 comdun 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.

PROGRAMACION 18.04 / 06.06.2026 @ e

MUSICA / DJs / TALLERES FAMILIARES / JUEGOS M
ACTIVIDADES GRATUITAS / ACTUACIONES...

(https: //www.malagactualidad.es/index.php?
link=159)

Una de las principales conclusiones de la edicion
2026 es la puesta en marcha de un proyecto de
investigacion basado en la hormona IGF-II, 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 campana 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 campana, 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

https://www.malagactualidad.es/teletipos/72991-mollina-acoge-el-cua...

PROGRAMACION
18.04.2026
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MUSICA / DJs / TALLERES
FAMILIARES / JUEGOS
ACTIVIDADES GRATUITAS
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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, segun los datos de la consejeria de
Salud y Consumo de la Junta de Andalucia.

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 Espafola 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 atencion 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.

En palabras de Fernando del Valle, presidente de
la Asociacion Parkinson Malaga, la union 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 formacion, 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

https://www.malagactualidad.es/teletipos/72991-mollina-acoge-el-cua...

TU PIELTIENE
MEMORIA |

El cancer de piel se puede pravenir.
#TuPielTieneMemoria

Junta
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que, con familiares y profesionales, realizan dia a
dia para implementar su calidad de vida
cotidiana.

También se han desarrollado madaltiples ;8EIRN=° s
actividades terapéuticas y formativas de la mano

de profesionales especificos: musica y Visionarios
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 castanuelas,
poniendo en valor la importancia del bienestar
emocional y social en el abordaje integral de la

enfermedad.
Descubre
una cludad
Las seis asociaciones de Parkinson operan en piants;
Inquleta y
buena parte de las comarcas de la provincia, moderna

Malaga, Antequera, Axarquia, Alhaurin de la
Torre, Estepona y Fuengirola-Mijas.

index.php?link=114)
PARLAMENTO ANDALUZ

(https: //www.malagactualidad.es/
parlamento-andaluz /73030-el-
consejo-andaluz-de-enfermeria-
presenta-diez-medidas-para-impulsar-
las-especialidades-enfermeras-e)

El Consejo Andaluz de Enfermeria
presenta diez medidas para impulsar las
especialidades enfermeras en el sistema
piblico (https://
www.malagactualidad.es/parlamento-
andaluz/73030-el-consejo-andaluz-de-
enfermeria-presenta-diez-medidas-para-
impulsar-las-especialidades-enfermeras-
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Dia del Libro: por qué tu cerebro necesita que leas (v no solo
en vacaciones)

Bienestar
© Fact Checked

Leer no es solo una forma de ocio: es un estimulo clave para el cerebro a cualquier
edad. La evidencia cientifica lo relaciona con mejor memoria, atencién y menor

riesgo de deterioro cognitivo.
Actualizado a: Jueves, 23 Abril, 2026 13:18:20 CEST

=

La lectura también promueve el desarrollo cognitivo y del lenguaje. (Foto: Freepik)

@ Alicia Cruz Acal

Leer o no leer... ;esa es la cuestion? Lo cierto es que no hay debate posible (a
pesar de las redes sociales han generado ultimamente alguna que otra polémica
sonada) y solo una respuesta correcta: siempre leer. En el Dia del Libro,
CuidatePlus recuerda la importancia de la lectura a lo largo de la vida. Desde la
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Demencias de la SEN, subraya que la lectura regular activa multiples areas
cerebrales y puede contribuir a prevenir el deterioro cognitivo.

Aunque los cambios que se producen en este 6rgano al leer no pueden
observarse con total precision, la neurociencia ha demostrado que esta actividad
va mucho mas alla del simple procesamiento del lenguaje. Durante la lectura,
especialmente cuando se trata de novelas o textos de ficcion, no solo se activan
las areas implicadas en la comprension linguistica, sino también aquellas
relacionadas con la emocion, la imaginacion y la planificacién. “La activacion
cerebral que se produce al leer un libro es muy alta”, afirma Garcia.

PUBLICIDAD

A A A
Antes de todo,
tu salud
20 de descuento @
Cobertura otorgada por AXA Seguros Generales

*Ver bases en axa es/promociones

Este habito también se ha asociado a una mejora de la atenciony la
concentracion. Aunque el experto reconoce que resulta dificil evaluar de forma
objetiva cuanto lee una persona (no siempre es posible saber si realmente se esta
leyendo o simplemente pasando paginas), la evidencia cientifica apunta a que el
fomento de la lectura se relaciona con una mayor capacidad de atencién, pero
también con la introspeccion y el autoconocimiento.

Como se ha mencionado, otro aspecto clave de la lectura es su posible papel
protector frente al deterioro cognitivo. Diversos estudios indican que las personas
gue mantienen el habito de leer de forma regular presentan una menor
incidencia de demencia, especialmente cuando optan por lecturas que
estimulan la imaginacion. Segun detalla el neurdlogo, “los textos puramente
informativos suelen emplear un lenguaje claro, directo y técnico, mientras que las
novelas o historias con tramas complejas exigen un mayor esfuerzo cognitivo. Ese
esfuerzo continuado parece tener un efecto beneficioso para el cerebro”.
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introducen cambios narrativos o requieren seguir una estructura compleja
demandan mayor atencién y comprension que aquellos que se limitan a
transmitir informacién de forma plana”, subraya.
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(Foto: Alamy/ Cordon Press)

La importancia de la lectura desde la infancia
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nombre y pueden proyectar sus propias emociones. Esto es muy importante con
todo lo que tiene que ver con la inteligencia emocional”. Asi pues, se facilita que
los menores sepan detectar situaciones reales, las expresen e incluso sepan
gestionarlas por lo que han leido.

Una competencia emocional mas que se fortalece es la empatia. Los libros
presentan diferentes conflictos y resoluciones. En este sentido, “al identificarse
con diferentes personajes, los pequenos desarrollan la empatia, es decir, se
ponen en su lugar”. Un factor al que también hace referencia la especialista es la
reduccion del estrés. Por ejemplo, un cuento infantil antes de dormir ayuda a
relajar la mente, favorece la calmay la estimulacion, asi como la sensacion de
seguridad.

Por otra parte, la lectura también promueve el desarrollo cognitivo y del
lenguaje. “Se produce un enriquecimiento del vocabulario, es decir, cada libro va
introduciendo palabras nuevas, lo que facilita la comprensién, la retencion y el
aprendizaje”.

La experta afiade que leer mejora la atencidn y la concentracion. En concreto,
“recordar personajes o anticipar giros narrativos estimula la memoria de
trabajo y la capacidad de atencidn sostenida”. Otra area que se fortalece es la
de las competencias linguisticas, es decir, “se generan construcciones
gramaticales complejas en el lenguaje cotidiano, enriqueciendo por tanto la
sintaxis y la expresion oral y escrita”.

Por ultimo, Bermejo sostiene que el pensamiento critico, el hecho de formular
hipotesis sobre lo que va a suceder o debatir por qué un personaje actua de una
manera determinada impulsa la creatividad.
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El Alzheimer cuesta 35.000 euros al ano

Son las familias las que asumen el 80 % de esa cantidad

29 ABRIL 2026, SUSANA GIL

Desentrafiando el misterio. Tomografias por emision de positrones (PET) que muestran las diferencias entre el cerebro de una persona mayor

sana —izquierda— y el de una persona mayor que padece la enfermedad de Alzheimer

En una entrevista con motivo del Dia Mundial contra el Alzheimer, que se celebra cada 21 de septiembre, Marilé Almagro,
presidenta de CEAFA (Confederacion Espafiola de Alzheimer), ha desgranado las reivindicaciones del colectivo y alza la voz para

gue los derechos de cada paciente con la enfermedad se reconozcan desde el diagndéstico hasta el final.

Por eso, para este afio han lanzado la campafia “lgualando derechos”, porque CEAFA considera que, a dia de hoy, los derechos
de los pacientes “estan afectados” y no estan lo suficientemente reconocidos como los de otros colectivos.

Derecho a un diagnostico

En este sentido, Almagro reclama el derecho a un diagnéstico para todos los pacientes. Asegura que hay casos, afortunadamente
“cada vez menos”, en los que el profesional médico no diagnostica la enfermedad con el argumento de que no hay tratamiento.

Dicen que, si no hay tratamiento, ;por qué queremos diagndstico? Pues para actuar, saber qué queremos hacer con
nuestra vida. Decidir cémo quiero ser cuidado, como quiero planificar mi economia, porque sobre todo estd cambiando
el perfil de los enfermos, son cada vez mas jovenes, un 12 o0 13 % tiene menos de 65 afios.

(Maril6 Almagro)

El alzhéimer es la enfermedad neurodegenerativa més prevalente y una de las diez principales causas de discapacidad,
dependencia y mortalidad en todo el mundo, segiin la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), que indica que afecta a 800.000
personas en Espafia'y a 57 millones en el mundo.
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Esta sociedad médica afirma, en una nota, que la enfermedad tiene adn un alto infradiagndstico en Espafia: méas del 50 % de los
casos que aun son leves estan sin diagnosticar y el retraso medio entre los primeros sintomas de un paciente y el diagndstico de
Alzheimer supera los dos afios.

De hecho, afiade la SEN, entre el 30 % y el 50 % de las personas que padecen algin tipo de demencia no reciben un diagnéstico
formal, a pesar de que en los ultimos afios ha habido “grandes avances” en las técnicas diagndsticas de imagen y de diagnéstico
bioquimico.

Reconocimiento e inversion

La presidenta de CEAFA también considera que el paciente de Alzheimer no se reconoce en la primera parte de la ley de la
dependencia, relativa a la autonomia personal.

En la autonomia personal todavia no nos vemos reflejados y somos el 60 % del colectivo que pide esa ley. Nosotros
reivindicamos la especificidad, no estar en un cajén de sastre, y sobre todo, apoyo a politicas sociales, a las que Espafia
destina el 0,8 % del PIB cuando la media de Europa es del 1,8 %.

(Maril6 Almagro)
También hay inversién en investigacion porque si bien reconoce que los grupos de investigacion en Espafia “son muy buenos”,
también lamenta la fuga de talentos.

Sabemos que es muy dificil, pero seguimos pensando que la investigacion en Alzheimer esta poco dotada econémicamente,
estima la presidenta de CEAFA.

Hace 35 afnos...

Recuerda que CEAFA nacid hace 35 afios, cuando las asociaciones familiares que habia no tenian respuesta de la Administracion
y tuvieron que unirse para crear la Confederacion, que hoy en dia agrupa a mas de 300 asociaciones.

Damos servicio y recursos en todo el territorio nacional y hemos pasado de unirnos las familias para encontrar
respuesta a dar respuesta a otras familias y otras personas que no tienen respuesta tampoco. Durante estos 35 afios
hemos trabajado mucho.

(Marilé Almagro)
Entre la multitud de cosas realizadas en estas mas de tres décadas, CEAFA ha dado valor a las terapias no farmacologicas en

ensayos clinicos y ha creado un panel de expertos de personas con Alzheimer “dando voz” a los pacientes “que todavia se siguen
apartando de la sociedad”.

Bolsas de pobreza con rostro de mujer

Almagro insiste en que parece que los derechos del paciente con Alzheimer se van diluyendo conforme avanza la enfermedad
porque, ademas, es una patologia que empobrece, ya que la familia asume la mayor parte del coste.

En concreto, subraya la presidenta de CEAFA, el coste de la enfermedad por cada paciente al afio asciende a 35.000 euros y son
las familias las que asumen el 80 % de esa cantidad. Y es que, entre otras cosas, el tratamiento farmacoldgico lo financian las
familias.

“Esto esta suponiendo bolsas de pobreza dentro de las familias, también mayoritariamente somos mujeres las que cuidamos
(el 82 %), que hemos tenido que hacer malabarismos en el trabajo o dejar de trabajar (...) Puedes estar asi dos o tres afios o
23", destaca Almagro, que cuidd a su madre con la enfermedad y ahora a su padre.

A lo que hay que sumar que en ese tiempo si se deja el trabajo, no se cotiza a la seguridad social. Y al coste econdmico hay que

2de 8 29/04/2026, 11:38



El Alzheimer cuesta 35.000 euros al afio | Meer https://www.meer.com/es/106630-¢l-alzheimer-cuesta-35-dot-000-euros-al-ano

afiadir el social porque “dejas de lado las relaciones sociales al estar cuidando 24/7”.
##3 “Que nos dejen hablar y se nos escuche”

De ahi que CEAFA reclame un estatuto de reconocimiento a quien cuida, porque, ademas, “no tienen ni la informacion ni
formacion suficiente para cuidar ni para cuidarse”.

Ahi estan las asociaciones que no solo prestamos apoyos a los diagnosticados, sino también a las familias. Apoyo
psicolégico individual, grupal, la formacion, la informacion, la educacion...

(Marilé Almagro, insiste)

Por todo ello, hay que hacer hincapié en impedir que los derechos del paciente con Alzheimer se diluyan, pero, sobre todo, en

gue “la dignidad no se vea pisoteada”.

Nota

Agencia EFE, 2025. “El coste de cada paciente al afio asciende a 35.000 euros y son las familias las que asumen el 80 % de esa

cantidad”. Septiembre,18.
Email Share Post Share Pin Share
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Leer no es solo una forma de ocio: es un estimulo clave para
el cerebro a cualquier edad. La evidencia cientifica lo
relaciona con mejor memoria, atencion y menor riesgo de
deterioro cognitivo

Leer o no leer.. ;esa es la cuestion? Lo cierto es que no hay debate posible
(a pesar de las redes sociales han generado ultimamente alguna que otra
polémica sonada) y solo una respuesta correcta: siempre leer. En el Dia del
Libro, CuidatePlus recuerda la importancia de la lectura a lo largo de la vida.
Desde la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), enmarcan esta actividad
como uno de los habitos fundamentales para mantener un cerebro
saludable. En este sentido, Guillermo Garcia Ribas, miembro del Grupo de
Estudio de Conducta y Demencias de la SEN, subraya que la lectura regular
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activa multiples areas cerebrales y puede contribuir a prevenir el deterioro
cognitivo.

Aunque los cambios que se producen en este organo al leer no pueden
observarse con total precision, la neurociencia ha demostrado que esta
actividad va mucho mas alla del simple procesamiento del lenguaje.
Durante la lectura, especialmente cuando se trata de novelas o textos de
ficcion, no solo se activan las areas implicadas en la comprension
linguistica, sino tambien aquellas relacionadas con la emocion, la
imaginacion y la planificacion. “La activacion cerebral que se produce al leer
un libro es muy alta’, afirma Garcia.

Este habito también se ha asociado a una mejora de la atencion y la
concentracion. Aunque el experto reconoce que resulta dificil evaluar de
forma objetiva cuanto lee una persona (no siempre es posible saber si
realmente se esta leyendo o simplemente pasando paginas), la evidencia
cientifica apunta a que el fomento de la lectura se relaciona con una mayor
capacidad de atencion, pero también con la introspeccion y el
autoconocimiento.

Noticia completa en Cuidate Plus.
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Samsung refuerza su apuesta por el cuidado de la salud cerebral

con The Mind Guardian, la herramienta desarrollada junto al Centro
de Investigacion atlanTTic de la Universidade de Vigo para
ayudar a identificar posibles sefales tempranas de deterioro
cognitivo desde una aproximacion gamificada, accesible, sencilla 'y
basada en inteligencia artificial.
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El proyecto, resultado de mas de una década de investigacion,
cuenta con el aval cientifico-tecnolégico de la Sociedad Espainola de
Neurologia, el aval cientifico de la Sociedad Espafola de
Psiquiatria y Salud Mental, y el aval institucional de la Sociedad
Espanola de Médicos de Atencion Primaria. Ha alcanzado valores
de validacion cruzada del 97% y esta indicado para personas a =~~~

- 5
. « Comentarios
de G5 ann< en Fenana de farma aratiiita

2de6 29/04/2026, 12:10



Dr. Jests Porta: «Crecer en un hogar humilde incrementa en un 400% e...  https://www.msn.com/es-es/salud/vida-saludable/dr-jes%C3%BAs-po...

R o el AR R L I T

Asi, durante la presentacion de esta nueva herramienta, el doctor
Jesus Porta Etessam, neurdlogo y presidente de la Sociedad
Espafiola de Neurologia, afirmo que «si mas del 90% de los ictus 'y
hasta el 40% de las demencias (incluyendo el Alzheimer) pueden
prevenirse con habitos cerebro-saludables, la prevencion deja de ser
una recomendacion general y pasa a ser una prioridad sanitaria».

De esta forma, «teniendo en cuenta que la prevalencia de las
enfermedades neuroldgicas va en aumento, prevenir es la
herramienta mas poderosa que tenemos para reducir su impacto en

la nobhlacidn» Fl dactar norta no sAlo hahlA en este sentido del
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L Unestudio espanol identifica una nueva sefal precoz del alzhéimer: no recordar los
suefios

Segun datos de la Sociedad Espafola de Neurologia, en 2025 unas
800.000 padecian alzhéimer en Espana, por lo que no es raro que
investigadores espafioles dediquen su tiempo a intentar conor-*~
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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 diagndstico temprano puede ser clave.
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No recordar los suefos, jsintoma
temprano de alzhéimer?

Un estudio internacional publicado en Alzheimer’s & Dementia:
Diagnosis, Assessment & Disease Monitoring en el que han
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L Archivo - Neurologo sefala que la neurorrehabilitacion permite "mejorar limitaciones
motoras" en momentos concretos del Parkinson
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MADRID, 10 (EUROPA PRESS)

"El Parkinson es una enfermedad cuyos sintomas se desarrollan de
forma progresiva, generando una discapacidad que avanza
lentamente”, ha explicado, tras lo que ha afiadido que "se manifiesta
con lentitud motora, temblor, alteraciones de la marcha y rigidez, lo
que acaba afectando a actividades basicas e instrumentales de la
vida diaria".
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Entre estas, y con motivo de la celebracion, este sabado, 11 de abril,
del Dia Mundial de esta patologia que, segun la Sociedad Espafiola
de Neurologia (SEN), afecta a 160.000 personas en Espafia, ha
destacado "desde la torpeza manipulativa hasta las caidas o el dolor
articular, pudiendo derivar en situaciones de dependencia".

Por todo ello, y por el progresivo envejecimiento de la poblacion y
siendo la edad uno de los principales factores de riesgo, esta
enfermedad se ha convertido en uno de los mayores desafios
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mantener el sueno, segun datos de la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN). Hemos normalizado dormir mal, en muchos casos
debido a la ansiedad que nos impide conciliar el suefio, pero existen
algunos “trucos” para que coger el suefio no sea un problema, y
conseguir un mejor descanso. Tener rutinas que permitan
desconectar de forma progresiva de todo aquello que ha ocurrido
durante el dia, como explicaba la Dra. Ana Fernandez-Arcos, experta
en trastornos del suefio, es un primer paso. La fitoterapia, otro.
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La fitoterapia es el uso terapéutico de plantas medicinales. Por
ejemplo, tomarnos una infusion de jengibre para aliviar ciertos
malestares estomacales o en el caso del suefio, hacernos una
infusion antes de dormir que nos ayude a conciliar el suefio. No es
magia, sino ciencia. Existen ciertas plantas con respaldo cientifico

atie rediicen la ancsiedad v meioran la calidad del siieno v 1a meior
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L “Las nifias con TDAH tienen mayor frecuencia de tener un tipo de déficit de atencion sin
hiperactividad”, afirma.

El Trastorno por Déficit de Atencion e Hiperactividad (TDAH) en
adultos es una condicién de origen neurobioldgico caracterizada por
dificultades persistentes en la atencidn, la organizacion, la ges**<=
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sintomas suelen ser menos evidentes que en la infancia, pero pueden
afectar de manera relevante al funcionamiento diario y al bienestar
emocional.
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En este contexto, en Espafa el diagnostico de TDAH en adultos

continda siendo bajo. Las estimaciones de la Sociedad Espafiola de
Neurologia apuntan a que hasta un 97% de las personas con esta
condicion no han recibido un diagnéstico. Aunque la prevalencia
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¢ «Sindrome de la vida ocupada»:
como frenar la hiperactividad
mental y la dificultad para
desconectar

R
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a dia. De hecho, madrugar para aprovechar cada minuto,
encadenar tareas sin pausa y priorizar la productividad forman ya
parte de la rutina diaria de muchas personas. Sin embargo, esta
sobreexigencia y la hiperestimulacién continua no sélo
condicionan la organizacion del tiempo, sino que también pueden
influir directamente en el funcionamiento fisico y mental del
organismo.

Esta IA ya opera
en bolsa por...

TApp - Patrocinado

En este contexto, el «sindrome de la vida ocupada» describe este
patron cada vez mas frecuente asociado al ritmo de vida actual y a la
necesidad constante de mantenerse productivo. Se caracteriza por
un estado de hiperactividad cognitiva en el que la mente permanece
en alerta continua y presenta dificultades para desconectar, incluso
durante los periodos de descanso. Como resultado, este estado
puede interferir en la capacidad de mantener habitos saludables
de forma consistente, especialmente en funciones basicas como el
descanso y la alimentacion.

Por un lado, la dificultad para desconectar impacta en la calidad y

Continuar leyendo
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descanso al sacrificar horas de suefio. Segun la Sociedad Espafola de
Neurologia (SEN), el 56% de los adultos espanoles duerme menos
de lo recomendado para un suefio saludable, una situacion que
puede afectar a la gestion del estrés y a la capacidad de
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L Nifio hiperactivo
© Getty Images

Hace unos anos las siglas TDAH sonaban casi a chino. Ahora, sin
embargo, es raro no conocer a algun nifio (o a varios) con

este trastorno por déficit de atencion e hiperactividad. ;Hay
realmente mas casos? Esta es una pregunta clave porque, si en
efecto, hay mas nifos y adolescentes con TDAH, la siguiente cuestién
es averiguar las posibles causas. En este sentido, son muchos los
profesores con afios de experiencia que observan con claridad
cambios evidentes en el comportamiento de sus alumnos. "El
incremento de alumnado con TDAH en los centros educativos es una
realidad", asegura Elena Coelho, profesora y colegiada del Colegio
Oficial de Doctores y Licenciados de la Comunidad de Madrid en
Filosofia y en Letras y en Ciencias de la Comunidad de Madrid.

5 comodines del
mercado que...

Actualizac... - Patrocinado
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La docente, que lleva 28 afos impartiendo clases en Bachillerato y
Secundaria, nos cuenta que hace casi tres décadas era comun
encontrarse con chicos con las tipicas situaciones que se presentan
en la adolescencia. "En la actualidad, a estas situaciones hay que
afadir la dificultad extrema que un adolescente tiene en
mantener la atencion en una clase y la imposibilidad de
mantener una actitud de quietud en el aula".

Sin embargo, la neuropediatra Cristina Cordero, cocoordinadora
del Grupo de Trabajo de Trastornos del Neurodesarrollo de la
Sociedad Espaiola de Neurologia Pediatrica (SENEP), nos indica
que la prevalencia del TDAH se ha mantenido estable en el tiempo, a
pesar de la percepcidn social de que cada vez hay mas casos.
Entonces, ;qué es lo que ha cambiado? Porque, a juzgar por Elena
Coelho y por muchos otros profesores que han dado clase a varias

aeneraciones la situacidn en el aula es radicalmente distinta a la
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La Fundaciéon Jiménez Diaz inaugura su
Escuela de Pacientes sobre cefaleas con una
sesion formativa centrada en la
comprension y el abordaje de la migrana

27 de abril de 2026

HOSPITAL UNIVERSITARIO FUNDACION JIMENEZ DiAZ
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« Un amplio por porcentaje de la poblacion sufre cefaleas, que 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 migrafia es la mas frecuente de las cefaleas primarias, y en la jornada se hablé de
sus causas, los sintomas que permiten diferenciarla de otros cuadros neurolégicos y la
importancia de comprender su naturaleza

» Entre los temas abordados destacaron los factores desencadenantes mas frecuentes,
el grado de discapacidad y el estigma asociado, las opciones terapéuticas actuales, la
importancia de un diagnéstico preciso y de establecer las necesarias estrategias de
prevencién y autocuidado, y la necesidad de abordar este cuadro neurolégico en
servicios asistenciales especializados

El Hospital Universitario Fundacién Jiménez Diaz celebr6 la semana pasada la sesién 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 poblacién,
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 Dr. Jesus Porta, jefedel Servicio de Neurologia del hospital madrilefio
y presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia, quien abrid la sesion con una exposicion
centrada en qué es la migrafia -la mas frecuente de las cefaleas primarias-, cuales son sus causas y
qué sintomas permiten diferenciarla de otros cuadros neurologicos. El Dr. Porta subray? 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 migrafia puede aumentarel

sufrimiento del paciente, cuya vida diaria suele verse seriamente limitada".

Tras la intervencién inicial, tomaron la palabra los doctores 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 migrafia.

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

2 de 4 29/04/2026, 12:06



La Fundacion Jiménez Diaz inaugura su Escuela de Pacientes sobre ce... https://www.quironsalud.com/es/comunicacion/actualidad/fundacion-...

Iniciativa informativa, formativa y participativa

La Escuela de Pacientes sobre cefaleas del Hospital Universitario Fundacién 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 informaciény
explicaciones compartida por los especialistas, habian tomado verdadera conciencia de las
peculiaridades y la complejidad de convivir con esta patologia, una experiencia que, con frecuencia,

resulta dificil de comprender desde fuera de la misma.

Qquironsalud

La salud persona a persona
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Ultimas Noticias Sanidad

Las personas con TDAH personas, con frecuencia,
han desarrollado estrategias para compensar el
trastorno

f Xin © 0O

24 ABR. 2026 15:14H SELEEEN @ 3 MINUTOS
MADRID, 24 (EUROPA PRESS)

La jefa de servicio de psiquiatria del Hospital Universitario Sanitas La Zarzuela, Belinda Manzano Balsera, ha explicado
que estas personas, con frecuencia, han desarrollado estrategias para compensar el trastorno por déficit de atencién e
hiperactividad (TDAH), pero con "un elevado coste en esfuerzo y desgaste".

En muchos casos, segun detalla la especialista, el trastorno no se identifica en la infancia, por lo que conviven con
sintomas sin reconocer esta condicién durante afios.

El 97 por ciento de los adultos espafioles con TDAH no estan diagnosticados, sufriendo dificultades en el ambito laboral,
personal o en la gestién de tareas cotidianas, destacan, sefialando los datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN).

Esta condicién, de origen neurobioldgico, esta caracterizada por dificultades persistentes en la atencién, la organizacion,
la gestién del tiempo o el control de impulsos. En los adultos, estos sintomas suelen ser menos evidentes que en la
infancia, pero pueden afectar de "manera relevante" al funcionamiento diario y al bienestar emocional.

La prevalencia en adultos se sitla en torno al 4,4 por ciento, pero esta infradeteccién "significativa" hacen que los casos
registrados en el sistema sanitario sean muy inferiores.

UNIDAD ESPECIALIZADA EN TDAH

Ante esta situacion, el Hospital Universitario Sanitas La Zarzuela dispone de una unidad especializada en TDAH en
adultos, orientada al diagnéstico, tratamiento y seguimiento de esta condicién. En él, abordan el trastorno desde una
"perspectiva clinica integral”, con criterios internacionales y un plan adaptado a las caracteristicas de cada paciente.

El proceso diagnostico incluye una "entrevista clinica especifica, la evaluacién de los sintomas actuales y la posible
presencia de manifestaciones en la infancia, junto con el uso de herramientas validadas para adultos". También se
valoran las funciones ejecutivas y se realiza un diagnoéstico diferencial para descartar trastornos como ansiedad o
depresion, que pueden presentar sintomas similares.

"Diagnosticar TDAH en adultos implica ir mas alla de los sintomas visibles. Es fundamental reconstruir la historia clinica,
analizar la evolucion de las dificultades y diferenciar este trastorno de otros cuadros que pueden enmascararlo. Solo asf
es posible definir un plan terapéutico ajustado”, ha sefialado la psiquiatra.

Este tratamiento se plantea de "forma individualiza", por lo que puede incluir farmacos psicoestimulantes o no
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estimulantes, siempre con ajuste segun la respuesta clinica. A esto se le afiade la intervencion psicoldgica, orientada a
mejorar la organizacion, el control de impulsos y la gestién del tiempo mediante técnicas especificas.

Esta unidad también incorpora técnicas de neuromodulacién como la Estimulacién Magnética Transcraneal (EMT), que
en pacientes seleccionados puede contribuir a "mejorar la atencién y reducir sintomas asociados como ansiedad o
depresion".

Ademas, tiene en cuenta la "frecuente asociacién" del TDAH con otros problemas como los trastornos del suefio,
adicciones o dificultades emocionales, lo que refuerza la necesidad de un "enfoque integral que permita mejorar el
funcionamiento diario y la calidad de vida".

Los especialistas han recomendado, a su vez, valorar una consulta especializada cuando existen dificultades persistentes
de concentracion, problemas para finalizar tareas, desorganizacién mantenida o impulsividad que interfiere en la vida
personal o profesional. En estos casos, una evaluacion especializada facilita "el analisis de la situacién y la definicion de
un plan diagnéstico y terapéutico adecuado".

"Recibir un diagnéstico en la edad adulta puede suponer un punto de inflexion. Comprender el origen de estas
dificultades permite ajustar expectativas y acceder a herramientas que facilitan el dia a dia con mayor estabilidad y
control", ha concluido Belinda Manzano.

Las informaciones publicadas en Redaccién Médica contienen afirmaciones, datos y declaraciones procedentes de instituciones oficiales y profesionales sanitarios. No obstante, ante cualquier duda relacionada con su
salud, consulte con su especialista sanitario correspondiente.

Audiencia medida por

GFK

UNA PUBLICACION DE

Ganitaria

in ] f Jolo]®)

Copyright © 2004 - 2026 Sanitaria 2000
Aviso legal y condiciones de uso

Soporte valido 3-23-WCM Redaccién Médica: La informacién que figura en esta edicién digital estd dirigida exclusivamente al profesional destinado a prescribir o dispensar
medicamentos por lo que se requiere una formacién especializada para su correcta interpretacion

QUIENES SOMOS ~ PUBLICIDAD ~ POLITICA DE PRIVACIDAD ~ POLITICA DE COOKIES  INSCRIPCION ACTIVIDADES

agencia digital | 323wcM26

2de?2 29/04/2026, 12:07



Salir a correr estimula la memoria y retrasa el deterioro cognitivo https://www.welife.es/cuerpo/salir-correr-memoria-deterioro-cognitiv...

Salir de la version movil

- w - 1ra

A new way of living NEWSLETTER

NO TE PIERDAS Hacer deporte no solo ayuda a mantener el peso: también mejora la
memoria

FIJAR LOS CONOCIMIENTOS SUDANDO LA CAMISETA

Menos sudokus y mas salir a correr: la ciencia
demuestra que el deporte mejora la memoria

El cerebro no deja de sorprendernos. Para fijar los recuerdos no hay
nada como una sesidn de deporte intenso. De hecho, a tus neuronas
les encanta que salgas a correr.

POR SILVIA CAPAFONS
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Hacer unos kildbmetros no solo es bueno para el corazén. También le da anos de vida al cerebro.
FOTO: Maksgelatin/Pexels.

El ejercicio fisico es el tinico farmaco que actia a la vez sobre el cuerpo y el
cerebro. La frase puede sonar a eslogan motivador impreso en la pared de
cualquier gimnasio moderno, y sin embargo, es una verdad cientificamente
contrastada. Sus beneficios sobre el organismo los sabemos de siempre, pero,

;sabias que el deporte, y, en especial, salir a correr mejora tu memoria?
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TE PUEDE INTERESAR
o El deporte es siempre bueno,
: pero si quieres cuidar tus

/ huesos, mejor correr que nadar

e Ir a paso ligero, el sequro de
longevidad que funciona para
todos (y sale gratis)

Y si en vez de hacer crucigramas o sudokus a tutiplén nos enfocaramos

también en mover el cuerpo? Una investigacion de la Universidad de

Maryland publicada en el Journal of the International Neuropsychological
Society asegura que una sola sesion de cardio ligero puede aumentar la

activacion de los circuitos cerebrales responsables de la memoria.

En otras palabras: trotar, hacer unos kilémetros con la bici o bailar no solo
quema calorias, sino que enciende las luces de nuestro cerebro. Y al parecer,
lo hace de una manera inmediata. Algo ya intuiamos cuando los runners

dicen aquello de ‘voy a salir a correr a ver si me se me despeja la cabeza’.

Asi empezo todo un proyecto con & Santander
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mejora significativamente la salud cerebral. En concreto, aumenta el flujo

sanguineo, incluido, el riego que pasa por la microvasculatura cerebral.

Ademas, reduce la inflamacion y estimula la liberacion de factores de
crecimiento como el BDNF. Realizar méas de 150 minutos de ejercicio
aerdbico semanal (por ejemplo, caminar, nadar o andar en bicicleta) mejora
la memoria, la concentracion, el estado de animo y puede revertir la atrofia

del hipocampo relacionada con la edad.

Mantiene alejado el deterioro

~ 1 ~1 J TT L1001 1 . . . -, 1
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Sabia que era mantener alejado el deterioro cerebral, la misma dolencia que

ya afecta a su padre.

La doctora Teresa Moreno, neurdloga y miembro del Grupo de Estudio de
Neurogeriatria de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) lo explica asi:
«Los estudios sugieren que el ejercicio, especialmente el aerébico, esta
asociado con una mayor actividad del hipocampo. Esto conlleva a una

clara mejoria de la memoria y un enlentecimiento en el deterioro».

Como si el cerebro se calzara las zapatillas

Otro estudio, esta vez con ciclistas, demuestra un aumento en la actividad
cerebral medida en ondulaciones, que son breves rafagas de actividad

sincronizada en el hipocampo, una zona clave para la memoria. Es como si,
tras el pedaleo, nuestras neuronas se pusieran a archivar documentos en las

carpetas correctas para que no se pierda ni un dato.

Y al parecer, estas ondulaciones ayudan al cerebro a organizar y estabilizar la
informacién después de una experiencia. La doctora Moreno cree que la
memoria mejora, posiblemente, «a través de la liberaciéon aguda producida
por el ejercicio de factores neuromoduladores como dopamina,
norepinefrina y cortisol, que sabemos que participan en la consolidacion

de la memoria».

Bastan 20 minutos

Si hablamos de tiempos, bastarian 20 minutos de ejercicio cardiovascular
para activar el aprendizaje y la memoria. Se desconoce si los efectos son
acumulativos, pero todo apunta a que si. «Los datos muestran el beneficio
en una sola sesidn, pero esta claro que se necesita una constancia de

semanas o meses para poder mantener los efectos», apunta la neuréloga.

PR . TR —— R o 1
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ejercicio es beneficioso, no solo por lo comentado, sino por varios
mecanismos secundarios. «Entre ellos, la disminucion de peso, la mejora de
la hipertension arterial y los niveles lipidicos en sangre, que también ayudan

a retrasar el deterioro cognitivo».

Nos preguntamos si ademas de la bicicleta, otros tipos de actividad aerobica
son igualmente validas. Para los expertos, lo méas probable es que correr,
caminar a paso ligero o nadar tengan un impacto similar. De hecho,
también se ha estudiado como caminar varias veces por semana puede

reducir el riesgo de padecer Alzheimer.

OTROS TEMAS WELIFE

e «Como si me llegan al ombligo»: ¢ No solo de fermentados vive la e ;Y si los pinchazos de acido
Drew Barrimore y otras famosas flora intestinal: el agua que hialuronico se quedan en el
abandonan el sujetador bebemos también influye en la rostro durante anos?

salud de nuestra microbiota

No hay excusas

A la memoria le va la marcha. Prefiere un entrenamiento intenso. Un Hyrox,
Crossfit, o un HIIT intenso funcionan mejor que un trote suave para
ejercitarla, algo que ya cuenta con respaldo cientifico. La doctora Moreno
advierte, no obstante, que «el efecto de la intensidad también depende del

estado fisico basal y la edad».
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Esto nos deja una puerta abierta: ; Deberiamos programar nuestras
sesiones de ejercicio mas intensas justo antes de estudiar para un
examen o de dar un speech importante? La ciencia sugiere que ese extra de
energia podria ser el empujon que los datos necesitan para quedarse
grabados. Pero todavia estamos descubriendo hasta qué punto podemos

hackear nuestro aprendizaje a través de sudar la camiseta.

_ P «Estoy agotado de tantas reuniones y aun no he empezado a
ifolimn  trabajar»: el peligro del meeting fatigue

L

_ “NSi te duele, quéjate y ve al médico: el &#8216;ya se me
Liolmn  pasara&#8217; puede resultar letal

L

“NAltisimas, sin tripa, ni celulitis: jLas modelos de tallas grandes
“iolmon representan a las mujeres reales?

L
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