PAIS: Espafia FRECUENCIA: Diario
PAGINAS: 39
AVE: 9690 €

AREA: 787 CM2 - 87%

DIFUSION: 5929
OTS: 62000
SECCION: VIVIR

22 Abril, 2026

Miércoles 22.04.26
SUR

CARMEN
BARREIRO

Q

S

spafa es el noveno pais
E del mundo con mayor nu-

mero de personas con
parkinson por habitante. Segun
los datos que maneja la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN),
mas de 200.000 personas convi-
ven con esta enfermedad neuro-
degenerativa en nuestro pais 'y
cada ano se diagnostican 10.000
nuevos casos. Aunque el temblor
es su sintoma m4ds conocido, sus
primeras manifestaciones sue-
len ser mas sutiles y, en muchos
casos, pasan desapercibidas.
«Pérdida de olfato, alteraciones
del sueno, cambios en la expre-
sién facial...», enumera el doctor
Esteban Penia, director de la Uni-
dad de Trastornos del Movimien-
to del Hospital Universitario La
Moraleja (Madrid).

Por eso, la deteccion precoz de
una enfermedad que puede lle-
gar a ser tan invalidante resulta
clave. Y no solo para mejorar la
calidad de vida de los pacientes
sino también para iniciar los tra-
tamientos lo antes posible y an-
ticipar asi su evolucién. De he-
cho, existen «multiples» senales
de alerta que pueden ponernos
sobre la pista de que algo no va
bien. Estos son los diez signos
mas frecuentes a los que convie-
ne prestar atencion.

Temblor en reposo

«Es uno de los més caracteristi-
cos del parkinson, pero no siem-
pre aparece en las fases tempra-
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El parkinsonda

seiales con anos

de antelacion

Estos son los diez

sintomas a los

que conviene

prestar aten

cion

nas. Se trata de un temblor invo-
luntario que suele comenzar en
una mano o en los dedos, pero
que también puede afectar al
mentén o las piernas. A diferen-
cia de otros, es mas evidente
cuando la persona esta en repo-
so y disminuye al realizar movi-
mientos voluntarios. Aunque tam-
bién puede confundirse con el
temblor causado por el estrés, el
ejercicio o algunos medicamen-
tos, su persistencia en el tiempo
debe ser motivo de consulta»,
aconsejan en la Parkinson’s Foun-
dation, sociedad cientifica de re-
ferencia en la investigacion de
esta enfermedad.

Letra mas pequefia

Los cambios en la escritura tam-
bién puede ser una senal de aler-
ta. «La letra se vuelve progresi-
vamente mas pequena, apretada
y dificil de leer. Y esto ocurre por-
que se produce una pérdida de
precision en los movimientos fi-
nos de la mano», afiade el doctor
Pena. Al contrario de lo que ocu-
rre con los cambios asociados al

envejecimiento o problemas vi-
suales, en el parkinson este cam-
bio en la letra suele aparecer de
forma relativamente rapida y em-
peora con el tiempo.

Pérdida de olfato

La disminucion de la capacidad
para identificar olores cotidianos
como un perfume o la comida
puede llegar afios antes que los
temblores. «Este sintoma, a me-
nudo ignorado, es uno de los in-
dicadores tempranos mas rele-
vantes desde el punto de vista cli-
nico», coinciden los especialistas.

Trastornos del suefio

Alteraciones como moverse brus-
camente durante la noche, dar
patadas, hablar dormido o inclu-
so caerse de la cama pueden es-
tar relacionadas con el parkin-
son en fases iniciales. Estos epi-
sodios suelen producirse duran-
te la fase REM del suefio y refle-
jan cambios en el sistema ner-
vioso. «Aunque es normal tener
noches de descanso irregular, la
repeticion de estos comporta-
mientos debe llamar la atencién»,
alertan en la Parkinson’s Foun-
dation.

VIVIR|*

Dificultad para caminar o
moverse
La rigidez muscular y la lenti-
tud en los movimientos son sin-
tomas motores que pueden
aparecer de forma progresiva.
Algunas personas notan que un
brazo deja de balancearse al ca-
minar, que sus pasos se vuelven
mas cortos o que sienten los pies
‘pegados’ al suelo. También pue-
den experimentar dolor o tension
en hombros y caderas. Estos sig-
nos suelen confundirse con pro-
blemas articulares, lo que mu-
chas veces retrasa su identifica-
cion.

Cambios en lavoz
Las personas con parkin-
son pueden experimentar
una disminucion en el vo-
lumen de su voz o un tono
mads mondtono y ronco.
Ademas, tienden a pen-
sar que es problema de
los demds porque no sue-
len ser conscientes de que
hablan cada vez mads bajito.

Falta de expresion facial

Se conoce como ‘cara de masca-
ra’y es otro sintoma frecuente.
El rostro puede parecer mas ri-
gido, con menor parpadeo y me-
nos capacidad para reflejar emo-
ciones.

Mareos o desmayos

La sensacion de mareo al levan-
tarse es un sintoma relativamen-
te comun en la poblacion en gene-
ral, «pero es mas frecuente en
personas con parkinson debido
a alteraciones en la regulacion
del sistema cardiovascular».

Postura encorvada

La tendencia a inclinarse hacia
adelante al estar de pie o cami-
nar es otro de los signos que pue-
den aparecer en fases iniciales.

Estrefiimiento

La necesidad de hacer esfuerzo
continuado para ir al bafio pue-
de estar relacionada con altera-
ciones en el sistema nervioso au-
ténomo. Aunque factores como
la dieta, la falta de hidratacién o
ciertos medicamentos pueden
influir, la persistencia del proble-
ma sin explicacion clara debe va-
lorarse médicamente.

COMO ‘FRENAR’ EL AVANCE DE LA ENFERMEDAD

Estas son algunas actividades que
«contribuyen a retrasar la progre-
sién de la enfermedady, segun la

doctora Miriam Piqueras, directo-
ra Médica de Sanitas Mayores.

Caminar a paso ligero de forma
reqgular. Salir a caminar entre 30 y
45 minutos al dia, manteniendo un
ritmo constante, ayuda a preservar
la coordinacion, asi como a mejorar
el equilibrio o reducir la rigidez
muscular.

Practicar ejercicios de fuerza con
supervision. Trabajar con bandas
elasticas o pesas ligeras contribuye
a mantener la masa muscular y fa-
cilita movimientos cotidianos
como levantarse o girarse.

Realizar ejercicios de coordina-
cion y equilibrio. Actividades como
el taichi o rutinas guiadas de equi-
librio potencian la estabilidad y
disminuyen el riesgo de caidas en
fases iniciales.

Estimular la mente con activida-
des estructuradas. Hacer sudokus,
crucigramas, juegos de ldgica o
aprender un idioma favorece la
atencion y fortalece tanto la me-
moria como la agilidad mental.

Mantener una rutina de suefio es-
table es primordial . Acostarse y
levantarse a la misma hora y eludir
el uso de pantallas antes de dormir
son hébitos que mejoran notable-
mente el descanso.
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Médicos y psicologos advierten del
“dano” de las pantallas en los ninos

» Los profesionales recomiendan cero horas hasta los 6 anos

EUROPA PRESS
MADRID. Neurélogos, psiquia-
tras, psicélogos y pediatras han
advertido del “dafo” que producen
las pantallas en la infancia y la
adolescencia y han recomendado
cero horas de mévil, tablet y tele-
visién para los menores de 6 afios,
yuna hora como maximo tutelada
para los nifios de 6 a 12 afios.

Asi se expone en un documen-
to titulado ‘Proteccién de nifios,

nifnas y adolescentes en entornos
digitales’, coordinado porla Plata-
forma Control Z, y firmado, entre
otras, por la Asociacién Espano-
la de Pediatria (AEP), la Sociedad
Espaiiola de Neurologia (SEN), la
Asociacién Espaiiola de Psiquia-
tria de la Infancia y la Adolescen-
cia (AEPNYA) o el Consejo General
de la Psicologia de Espaiia (COP).
“Tras la revisién de la literatu-
ra y la reformulacién del debate

sobre el impacto de los entornos
digitales en la infancia y adoles-
cencia, la evidencia reciente per-
mite afirmar, con un grado razo-
nable de consenso cientifico, que
determinados usos, contenidos
y disefios digitales contribuyen
causalmente, al menos en parte,
a resultados adversos en la salud
mental, el suefo, el neurodesarro-
llo, la autorregulacién emocional
y la seguridad de los menores de

edad”, selee en el texto, consulta-
do por Europa Press.

Entre los hallazgos principales,
el documento avisa de que“las tra-
yectorias de uso adictivo de redes
sociales, moéviles y videojuegos
predicen ideacién suicida, con-
ducta suicida y peor salud men-
tal” y apunta a “alteraciones del
sueflo” con “consecuencias sobre
la atencién, el estado de dnimo y
el rendimiento escolar”.

También advierte de que “en la
primera infancia, la exposicién
Pprecoz, pasiva y sin interaccién

verbal con el adulto se asocia con
peores resultados en lenguaje,
cognicién y regulacién socioemo-
cional” y alerta de la “exposicion
a contenidos de alto riesgo” como
“material sexual y pornogréfico”,
del riesgo del “ciberacoso” y de
consecuencias fisicas como afec-
tacién ocular u obesidad.

Ante estas conclusiones, los ex-
pertos recomiendan “cero horas
diarias de pantallas hasta 6 afios”,
una hora de contenido educativo
al dia de 6 a 12 afios y siempre
bajo supervisién, y un maximo
de 2 horas diarias a partir de los 6
afios y hasta la edad adulta.

Ademas, piden una respuesta
europea que “garantice la verifica-
cién efectiva dela edad, respetela
privacidad, refuerce la proteccién
desde el disefio y limite los patro-
nes adictivos.
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APRENDER A LIDIAR CON

EL INSOMNIO

ElI56 porcientodela
poblacion espaiiola no
duerme las horas
recomendadas. Esa

faltade sueiio
condicionael
rendimiento laboral,
las relacionesola

autoestima

Sentir malestar o estar en un constante estado de tensién son algunos de los principales sintomas que acarrean los problemas de desvelo.

El sueio es una necesidad biolégi-
ca fundamental, al mismo nivel
que comer y beber, pero en general
sacrificamos muchas horas yno so-
mos conscientes de como la falta
de uno reparador y de calidad,
afecta directamente a nuestra sa-
lud fisica y mental. Cada dia vemos
amds personas en las consultas de
psicologia con problemas de som-
nolencia. La Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN) alerta que mas
de cuatro millones de adultos en
Espafia sufren insomnio crénico,
mientras el 56 por ciento de la po-
blacién no duerme las horas reco-
mendadas. Esta falta de sueno pue-
de condicionar el rendimiento en
el trabajo, las relaciones persona-
les, sociales y familiares; el equili-
brio emocional, el estado de dni-
mo e incluso la autoestima.

Entre los principales sintomas
que acarrea el insomnio se encuen-
tran: sentir malestar o estar en un
estado de tensién y ansiedad cons-
tante; experimentar un cansancio
infinito; cambios de humor bruscos
y dificultades para mantener la con-
centracion; facilidad para cometer
mads errores o despertarse durante
la noche o mucho antes de tiempo.

Segtin la Fundacién Espafiola

del Corazén, hay al menos cinco
aspectos beneficiosos. Cuando el
cerebro estd descansado, la memo-
ria funciona a la perfeccién y la
creatividad aumenta. La falta de
suefio puede provocar obesidad
porque impide la liberacién de
leptina, la hormona supresora del
apetito, y hace que se desate mds
grelina, la secrecién del apetito.
Ademads, el sistema inmunitario
necesita tiempo para regenerarse y
esa tarea la hace durante el suefio. El
cuarto aspecto beneficioso es que
reduce la depresion. Cuando dormi-
mos, el cuerpo se relaja y eso facilita
la produccién de melanina y seroto-
nina. Estas hormonas contrarres-
tan los efectos del estrés (adrenali-
nay cortisol) y nos ayudan a ser mas
felices y emocionalmente mds fuer-
tes. La ausencia de suefio provoca,
por el contrario, una liberacién au-
mentaday sostenida del estrés.
Desde una perspectiva psicolégi-
ca, las técnicas que muestran mas
eficacia son aquellas vinculadas con
larelajacion, el control cognitivoy
el arreglo del estilo de vida. En el ca-
so de las cognitivas, estas modifican
las creencias irracionales o neutrali-
zan los pensamientos negativos que
las personas puedan tener en torno

LOS EXPERTOS
ACONSE|AN
REDUCIR LAS
SIESTAS O
REALIZAR
EJERCICIO PARA
DESCANSAR

al suefio. Su reestructuracién ense-
fia ala persona a poner en marcha
pensamientos mds positivos, mien-
tras que la detenci6n del pensa-
miento ayuda a eliminar aquellos
recurrentes que generan ansiedad.

RECOMENDACIONES PRACTICAS.
Para hacer frente a los problemas
que potencian el insomnio y que
impiden conciliar el suefio, algunos
expertos sefialan una serie de reco-
mendaciones précticas, entre ellas:
levantarse ala misma hora todos
los dias, aunque se duerma mal; si
se tienen problemas de suefio, re-
ducir las siestas para que no deses-
tructuren el sueno nocturno; dor-

mir lo necesario, pero no en exceso;
realizar ejercicio fisico regular du-
rante el dia, pero no hacerlo de una
forma intensa y esporddica, ni tam-
poco justo antes de acostarse.
También aconsejan no consumir
cafeina, té, refrescos de cola al me-
nos seis horas antes de dormir; evi-
tar el exceso de alcohol o tabaco; no
ir ala cama con hambre, ni tampo-
co ingerir grandes cantidades de ali-
mentos y/o liquidos antes del sue-
fio. Laingesta de alimentos con L-
triptéfano (por ejemplo, un vaso de
leche, cereales...) ayuda a dormir
tranquilamente. Finalmente sugie-
ren no comer en caso de despertar-
se porla noche, ya que puede ad-
quirirse la costumbre de despertar-
se cada vez que se tenga hambre.
En definitiva, cuidar el suefio no
es un lujo ni una cuestién secun-
daria, sino una inversion directa en
salud, bienestar y equilibrio emo-
cional. Dormir bien permite que el
cuerpo se recupere, que la mente
ordene lo vivido y que la persona
afronte el dfa con mds energia y se-
renidad. Entender el insomnio co-
mo un problema real es el primer
paso para dejar de normalizar el
cansancio, la irritabilidad y la sen-
sacion de vivir siempre al limite.
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FUTUROS
IMPERFECTOS

Marius Carol
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Sueiios de
seductor

uan Manuel Moreno Boni-

lla, presidente de la Junta

de Andalucia, llevala cami-

seta del PP, pero juega el

partidono como lodispone
el entrenador, sino como él entiende
el juego. Ni grita, ni insulta, ni se ha
tatuado la palabra antisanchista en el
antebrazo. Procura aparecer como
un personaje respetuoso con las ins-
tituciones y contenido en los discur-
sos. No tiene facil situarse en la cen-
tralidad, a causa de las concesiones
de su formacion a Vox paragobernar
lasautonomias. En Espejopiiblicode-
claré que se sentia mucho mas cerca
de Macron que de Le Pen, lo que re-
sulta toda una declaracion de inten-
ciones.

En sucomparecenciaen Antena 3,
llegd a afirmar ante Susana Griso que
le quita el suefio el bloqueo de Vox y,
sobretodo, suideario politico. Porun
momento, recordd a Pedro Sanchez
hace siete afios en la Sexta, cuandole
dijo a Antonio Garcia Ferreras que

A Moreno Bonilla
le quita el suefio el
bloqueo y el ideario
politico de Vox

no pactaria con Podemos porque no
podria dormir tranquilo por la no-
che. Y siendo cierto que la politica
hace extrafios companeros de cama,
mds incluso que el matrimonio, no
dudd en rechazar piblicamente el
concepto de “prioridad nacional” de
laultraderecha para limitar las pres-
taciones publicas a los inmigrantes
como hatransigido Maria Guardiola,
la presidenta de Extremadura, para
mantenerse en el gobierno.

También Guardiola era una politi-
ca moderada que aspiraba a la cen-
tralidad y haacabadocediendoa Vox
no solo la vicepresidencia y dos con-
sejerias, sino aspectos de su progra-
ma de dificil digestion ideolégica.

La mayoria absoluta en Andalucia
le ha permitido gobernar sin apuros
politicos ni contradicciones progra-
maticas a Juanma Moreno. Hasta
ahora dormia de un tirén, pero ahora
teme que la subida de Vox le obligue
a pactar con ellos, aun a costa de te-
ner pesadillas. Si eso sucede, se in-
corporard a este colectivo de tres de
cada diez espaiioles que no duermen
seguido, seginunaencuestadelaSo-
ciedad Espaiiola de Neurologia.

Moreno Bonilla haapelado al elec-
torado de centro a neutralizar a Vox
para que no lo arrastre al lado inco-
rrecto de la historia. No seri ficil ver
cumplido su suefio. Yalo avisé Enri-
que Jardiel Poncela: solo unos pocos
suefios se cumplen, la gran mayoria
delos suefios solo se roncan.e
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Los médicos avisan del dano
de las pantallas en menores

Recomiendan cero horas de movil antes de los 6 afios y una hora como maximo hasta los 12

AGENCIAS
MADRID

mmmNeuro6logos, psiquiatras, psicolo-
gosy pediatras advirtieron del “da-
fo” que producen las pantallas en
lainfanciaylaadolescenciayreco-
mendaron cero horas de movil, ta-
blety television paralos menores de
6 anos,yunahoracomomaximotu-
telada paralos nifios de 6 a12 afios.
Asi se expone en un documento ti-
tulado “Proteccidn de ninos, ninas
y adolescentes en entornos digita-
les”, coordinado por la Plataforma
Control Z, y firmado, entre otras,
por la Asociacion Espanola de Pe-
diatria (AEP),la Sociedad Espafiola
de Neurologia (SEN), la Asociacion
Espafiolade Psiquiatriadela Infan-
ciayla Adolescencia (AEPNYA) o
el Consejo General dela Psicologia
de Espana (COP).

“Tras la revision de la literatura
ylareformulacion del debate sobre
el impacto de los entornos digita-
les en lainfanciay adolescencia, la
evidenciareciente permite afirmar,
conun gradorazonable de consenso
cientifico, que determinados usos,
contenidos y disenos digitales con-
tribuyen causalmente, al menos en
parte, a resultados adversos en la
salud mental, el sueno, el neurode-
sarrollo, laautorregulacién emocio-
nal y la seguridad de los menores
de edad”, se lee en el texto.

Entrelos hallazgos principales, el
documento avisa de que “las trayec-
torias de uso adictivo de redes socia-
les, mévilesy videojuegos predicen
ideacion suicida, conducta suicida

Dos menores observan las pantallas de una tablet y de un movil.

PIDEN UNA RESPUESTA
QUE GARANTICE LA
VERIFICACION EFECTIVA
DE LA EDAD Y REFUERCE
LA PROTECCION DESDE EL
PROPIO DISENO

y peor salud mental”y apuntaa “al-
teraciones del suefio” con “conse-
cuencias sobrela atencion, el estado
de animoy el rendimiento escolar”.
También advierte de que “enla pri-
merainfancia, la exposicion precoz,
pasivay sin interaccion verbal con

el adulto se asocia con peores resul-
tados en lenguaje, cognicion y re-
gulacion socioemocional” y alerta
de la “exposicion a contenidos de
alto riesgo” como “material sexual
y pornografico”, del riesgo del “ci-
beracoso”y de consecuenciasfisicas
como afectacion ocular u obesidad.

Ante estas conclusiones, los ex-
pertos recomiendan “cero horas
diarias de pantallas hasta 6 afios”,
unahorade contenido educativo al
diade 6 a12 afiosy siempre bajo su-
pervision, yun maximo de 2 horas
diariasapartirdelos 6 afosy hasta
laedad adulta. Ademas, piden una

respuesta europea que “garantice
la verificacion efectiva de la edad,
respete la privacidad, refuerce la
proteccion desde el diseno, limite
los patrones adictivos, asegure una
moderacion robustade contenidos
de alto riesgo, promueva la trans-
parencia en el marketing dirigido
amenores y exija una mayor res-
ponsabilidad por parte de las pla-
taformas”. A suvez, los expertos de
lacomunidad cientifica cuestionan
el concepto de “derecho a la cone-
xién universal”y piden que se sus-
tituya por “el derecho al desarrollo
neurologico saludable”.w
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Los médicos avisan del dano
de las pantallas en menores

Recomiendan cero horas de maévil antes de los 6 anos y una hora como maximo hasta los 12

AGENCIAS
MADRID

mmmNeurologos, psiquiatras, psicolo-
gosy pediatras advirtieron del “da-
fio” que producen las pantallas en
lainfanciaylaadolescenciay reco-
mendaron cero horas de mévil, ta-
bletytelevision paralos menores de
6 afios,yunahora como maximo tu-
telada paralos nifios de 6 a12 afios.
Asi se expone en un documento ti-
tulado “Proteccién de ninos, ninas
y adolescentes en entornos digita-
les”, coordinado por la Plataforma
Control Z, y firmado, entre otras,
por la Asociacién Espaifiola de Pe-
diatria (AEP),1a Sociedad Espafiola
deNeurologia (SEN),la Asociacion
Espafiolade Psiquiatriadela Infan-
ciayla Adolescencia (AEPNYA) o
el Consejo General dela Psicologia
de Espana (COP).

“Tras la revision de la literatura
ylareformulacion del debate sobre
el impacto de los entornos digita-
les en lainfanciay adolescencia, la
evidenciareciente permite afirmar,
conun grado razonable de consenso
cientifico, que determinados usos,
contenidosy disefios digitales con-
tribuyen causalmente, al menos en
parte, a resultados adversos en la
salud mental, el sueno, el neurode-
sarrollo, la autorregulacién emocio-
nal y la seguridad de los menores
de edad”, se lee en el texto.

Entrelos hallazgos principales, el
documento avisade que “las trayec-
torias de uso adictivo de redes socia-
les, mévilesy videojuegos predicen
ideacion suicida, conducta suicida

Dos menores observan las pantallas de una tablet y de un mévil.

PIDEN UNA RESPUESTA
QUE GARANTICE LA
VERIFICACION EFECTIVA
DE LA EDAD Y REFUERCE
LA PROTECCION DESDE
EL PROPIO DISENO

ypeor salud mental”yapuntaa “al-
teraciones del suefio” con “conse-
cuencias sobrela atencion, el estado
de animoy el rendimiento escolar”.
También advierte de que “enla pri-
merainfancia, la exposicion precoz,
pasivay sin interaccion verbal con

el adulto se asocia con peores resul-
tados en lenguaje, cognicion y re-
gulacién socioemocional” y alerta
de la “exposicion a contenidos de
alto riesgo” como “material sexual
y pornografico”, del riesgo del “ci-
beracoso”y de consecuencias fisicas
como afectacion ocularu obesidad.

Ante estas conclusiones, los ex-
pertos recomiendan “cero horas
diarias de pantallas hasta 6 anos”,
unahorade contenido educativo al
diade 6 a12 afnosy siempre bajo su-
pervision, y un maximo de 2 horas
diariasapartirdelos 6 afios y hasta
laedad adulta. Ademas, piden una

respuesta europea que “garantice
la verificacion efectiva de la edad,
respete la privacidad, refuerce la
proteccion desde el diseno, limite
los patrones adictivos, asegure una
moderacion robusta de contenidos
de alto riesgo, promueva la trans-
parencia en el marketing dirigido
a menores y exija una mayor res-
ponsabilidad por parte de las pla-
taformas”. A suvez, los expertos de
la comunidad cientifica cuestionan
el concepto de “derecho a la cone-
xi6n universal”y piden que se sus-
tituya por “el derecho al desarrollo
neurologico saludable”.n
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Los meédicos avisan del dano
de las pantallas en menores

Recomiendan cero horas de maévil antes de los 6 anos y una hora como maximo hasta los 12

AGENCIAS
MADRID

mmnNeurélogos, psiquiatras, psicolo-
gosy pediatras advirtieron del “da-
No” que producen las pantallas en
lainfanciaylaadolescenciay reco-
mendaron cero horas de moévil, ta-
blety television paralos menores de
6 afios,yunahora como maximo tu-
telada paralos nifios de 6 a12 afios.
Asi se expone en un documento ti-
tulado “Proteccion de ninos, ninas
y adolescentes en entornos digita-
les”, coordinado por la Plataforma
Control Z, y firmado, entre otras,
por la Asociacién Espaiiola de Pe-
diatria (AEP),laSociedad Espaiiola
deNeurologia (SEN),1a Asociacion
Espanolade Psiquiatriadela Infan-
ciay la Adolescencia (AEPNYA) o
el Consejo General dela Psicologia
de Espana (COP).

“Tras la revision de la literatura
ylareformulacion del debate sobre
el impacto de los entornos digita-
les en lainfanciay adolescencia, la
evidenciareciente permite afirmar,
conun gradorazonable de consenso
cientifico, que determinados usos,
contenidosy disefios digitales con-
tribuyen causalmente, al menos en
parte, a resultados adversos en la
salud mental, el sueno, el neurode-
sarrollo, la autorregulacién emocio-
nal y la seguridad de los menores
de edad”, se lee en el texto.

Entreloshallazgos principales, el
documento avisa de que “las trayec-
torias de uso adictivo de redes socia-
les, movilesy videojuegos predicen
ideacion suicida, conducta suicida

Dos menores observan las pantallas de una tablet y de un movil.

PIDEN UNA RESPUESTA
QUE GARANTICE LA
VERIFICACION EFECTIVA
DE LA EDAD Y REFUERCE
LA PROTECCION DESDE
EL PROPIO DISENO

y peor salud mental”y apuntaa “al-
teraciones del sueio” con “conse-
cuencias sobre la atencion, el estado
de Animoy el rendimiento escolar”.
También advierte de que “enla pri-
merainfancia, la exposicion precoz,
pasivay sin interaccion verbal con

el adulto se asocia con peores resul-
tados en lenguaje, cognicion y re-
gulacion socioemocional” y alerta
de la “exposicion a contenidos de
alto riesgo” como “material sexual
y pornografico”, del riesgo del “ci-
beracoso”y de consecuenciasfisicas
como afectacion ocularu obesidad.

Ante estas conclusiones, los ex-
pertos recomiendan “cero horas
diarias de pantallas hasta 6 anos”,
unahorade contenido educativo al
diade 6 a12 afiosy siempre bajo su-
pervision, yun maximo de 2 horas
diariasapartir delos 6 afiosy hasta
laedad adulta. Ademas, piden una

respuesta europea que “garantice
la verificacion efectiva de la edad,
respete la privacidad, refuerce la
proteccion desde el disefio, limite
los patrones adictivos, asegure una
moderacion robusta de contenidos
de alto riesgo, promueva la trans-
parencia en el marketing dirigido
amenores y exija una mayor res-
ponsabilidad por parte de las pla-
taformas”. A suvez, los expertosde
lacomunidad cientifica cuestionan
el concepto de “derecho a la cone-
xién universal”y piden que se sus-
tituya por “el derecho al desarrollo
neurolbgico saludable”.a
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Mas de 200.000
personas sufren
Parkinson en Espana

gincidiendo con el 11 de

abril, Dia Mundial del Par-
kinson, la Sociedad Espafio-
|a de Neurologia recordd que,
en nuestro pais, hay mas de
200,000 personas con esta pa-
tologia de la que se diagnosti-
can unos 10.000 nuevos casos
cada afio. De hecho, el name-
to de pacientes en Espafia se
ha duplicado en los Gltimos 14
afios. En todo el mundo, mas
de 12 millones de personas vi-
ven con esta enfermedad y po-
drian llegar a ser 25,2 millones
en 2050.
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Controlar la epilepsia
desde el plato con grasas

P Nuevas evidencias explican como actua la alimentacion
cetogénica en el control de las senales eléctricas del cerebro

Raquel Bonilla. MADRID

Comosideunpuzlesetratara, cada
alimento queincluyenuestroplato
esuna pieza necesaria alahorade
hacer funcionar el sofisticado en-
granaje del organismo. Y cada vez
haymas certezasdeello, taly como
demuestra la vinculacién entre la
dieta cetogénicay el manejo de al-
gunos problemas neuroldgicos
como la epilepsia.

Ahora, investigadores de la Fa-
cultad de Medicina de la Universi-
dad deWashington en San Luis (EE
UU) han demostrado que esta die-
ta provoca cambios fisicos en las
neuronas que afectan la forma en
que se transmiten informacién,
atenuando la intensidad de las se-
nales entre ellas. Asi, estos resulta-
dos podrian explicar como la dieta
calma la sefalizacion eléctrica hi-
peractivaque caracterizaunacrisis
epiléptica.

«A dia de hoy, sabemos que
mantenerunoshabitosdealimen-
tacion regulares y sanos es lo mas
recomendadoatodaslaspersonas

conepilepsia, independientemen-
te de su edad. Es muy importante
mantener esta regularidad, ya que
loscambiosenlaalimentacién, por
ejemplo, comer mas grasa o mas
fibradeunamanerairregular, hace
que se puedan ver afectadas las
absorciones de los medicamentos
que toman las personas para pre-
venirsus crisis epilépticas», advier-
teel doctor Manuel Toledo, coordi-
nador del Grupo de Estudio de
Epilepsia de la Sociedad Esparnola
de Neurologia (SEN).

La dieta cetogénica «se caracte-
riza por una reduccién marcada
del consumo de aquellos alimen-
tos que contienen hidratos de car-
bono (aztcar, cereales, legumbres,
frutas, verduras y hortalizas, lac-
teos)yunaumentosignificativode
alimentos ricos en grasas (mante-
quilla, aceites, frutos secos y semi-
llas). De esta manera, se consigue
imitar el patrén bioquimico del
ayunoy que el organismo fabrique
cuerpos ceténicos como fuente de
energia alternativa a la glucosa»,
explica Samara Palma, miembro
del Area de nutricién de la Socie-

dad Espaiiola de Endocrinologiay
Nutricién (SEEN).

Pues bien, «estos cuerpos cet6-
nicos, en algun tipo de epilepsia,
estan indicados para favorecer el
control delas crisis. Asi, la dieta ce-
togénica es actualmente de las te-
rapias para el control de las crisis
epilépticas mas conocidas y més
préacticas queexisten. Sinembargo,
esto no quiere decir que la dieta
cetogénica, la “keto” que se utiliza
actualmentey que es muy popular

Este tipo de patron
reduce la ingesta

de los hidratos

de carbono y
aumenta las grasas
La dieta “keto” ha de
ser entendida como
parte del tratamiento
y siempre bajo
control médico

Incluye grasas
saludables como
salmoény frutos secos

paraestar enforma, prevengacrisis
epilépticas», asegura el doctor To-
ledo, quien hace hincapié en que
«no se puede hacer sin la gufa de
un nutricionista y un especialista
en epilepsia, ya que muchas veces
tiene efectos secundarios, como
puede ser pancreatitis o incluso
osteoporosis».

Taly como detallala especialista
de la SEEN, este patrén «trae con-
sigo una drastica alteracién en el
aporte de micronutrientes, al res-
tringirse el consumo de cereales,
frutas yverduras, siendo necesaria
lasuplementacién dealgunasvita-
minasyminerales. Ladieta cetogé-
nica clasica es aquella cuya razén
cetogénicaesde4:1, esdecir, cuatro
gramos degrasaporcadagramode
carbohidratos mds proteinas. En
ocasiones, es necesario recurrir a
dietoterapicos, esto es, alimentos
médicos de uso especial, que re-
quieren indicacién por un médico
(triglicéridos de cadenamedia, f6r-
mulas dietéticas especiales, etc.)».

Para quién no esta indicada

La dieta cetogénica ha de ser en-
tendida como parte del tratamien-
todelaepilepsiayporellorequiere
supervisién médica. «Requiere
que se mantenga de forma conti-
nua, es decir, no vale hacer una
alimentacién cetogénicaporlama-
nanay al mediodia y por la noche
no,osaltarnosundiaalasemana»,
alertaelneuré6logo, quienrecuerda
que «haysuplementos que pueden
ayudar a obtener estos estados de
cetosissintener queser estrictosen
el ment y hacen mas facil la vida
delpaciente, conrutinas dietéticas
que puedan ser més tolerables por
el paciente yla familia».

De hecho, los expertos insisten
en que las dietas cetogénicas no
son aptas para cualquiera: «Estan
contraindicadasenaquellas perso-
nas que padecen enfermedades
metabdlicas que les impidan me-
tabolizar las grasas. Ademds, hay
efectos secundarios de tipo diges-
tivo (sensacién de plenitud, ndu-
seas)ymetabolicos (hipoglucemia,
hipercolesterolemia, cetonemia,
acidosis). Mésalargo plazopueden
asociarse a alteraciones de la den-
sidad mineral 6sea. Por ello, ha de
ser entendida como parte del tra-
tamiento dela epilepsia y requiere
supervision médica», afirma Pal-
ma. Una idea en la que insiste el
doctor Toledo: «Esta dietasiesuna
alternativade tratamiento en algu-
nos tipos de epilepsia grave, pero
en ningtin caso puede hacerse de
forma esporadica o de forma vo-
luntaria sin control médico».
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Elmal descanso se ha convertidoen
un problema cada vez mas extendi-
doenlasociedad. Ladoctoraen Fi-
siologfa Marfa Angeles Bonmat{,
profesoradel departamentode Ana-
tomia Humanay Psicobiologia dela
Universidad de Murcia e investiga-
dora del Instituto Murciano de In-
vestigacion Biosanitaria, advierte de
quelosdatosapuntanaunasociedad
que duerme menos y peor, COn con-
secuencias que van muchoméasalla
del cansancio.

— ¢Estamos viviendo actualmente
unaepidemiademal suefioenlaso-
ciedadactual?

— Masque unaopinién, hay queba-
sarlo en datos, ylos datos que tene-
mos apuntan en esa direccién. Hace
un par de afios la Sociedad Espafiola
deNeurologia publicé un estudio se-
ginel cualmasdelamitaddeloses-
pafioles no duerme las horas reco-
mendadas. Ademas, mas del 50%
reconoce no tener un suefio repara-
dor; es decir, cuando se levantan por
lamafiana sienten que nohan des-
cansado losuficiente. Lo preocupan-
teesqueinclusolos nifios, hastaun
25%,no tienen un suetio de calidad
niduermenlo quenecesitan. Dehe-
cho, solo un tercio parece dormir el
numero adecuado de horas para su
edad.

— ¢Qué consecuencias puede aca-
rrear estafalta de suefio?

— El suefio es un proceso fisiologico
fundamental. No dormir lo suficien-
tetieneefectosentodoel organismo:
todaslas células notan esa faltade
descanso. Seharelacionado con pro-
blemas metabdlicos y endocrinos,
mayor riesgo de enfermedades car-
diovasculares, deterioro cognitivo,
envejecimiento prematuro e incluso
algunos tipos de cancer. Estonosig-
nifica que todo el mundo que pase
unaracha durmiendomenosvayaa
desarrollar estos problemas, perolos
estudios epidemiolégicos siapuntan
a un mayor riesgo. También esta
bastante claro que dormir menos de
lonecesario serelacionaconunau-
mentodelaproteinabeta-amiloide,
vinculadaalaformaciénde placasen
laenfermedad de Alzheimer.

— ¢Quéerrores cotidianos comete-
mos al dormir que estan pasando
facturaanuestrasalud?

— Probablemente el principal esno
darlelaimportanciaquetieneal sue-
fio, bien por desconocimiento o por
el estilo de vida actual, que no nos
permite dedicarle el tiemponecesa-
rio. Esto se traduce, en primer lugar,
enno pasar suficiente tiempoenla
cama. También influyen los horarios
irregulares. Es importante mantener
regularidad no solo en el suefio, sino

Lainvestigadora Maria Angeles Bonmati.

Juan Carlos Caval

M. ANGELES BONMATi CARRION

Biologay doctora en Fisiologia por la Universidad de Murcia
Laexperta en cronobiologia analiza por qué descansamos peor, qué errores
cometemos y como pequefios cambios pueden mejorar nuestra calidad devida

«La slesta puede ser
beneficiosa si es corta, lo
recomendable es que no

supere la media hora»

también en las comidas o el ejercicio
fisico. Variar mucholos horarios en-
tre semanay fin de semana puede
generar problemas. Otro factores ce-
nar demasiado tarde, algomuy ha-
bitual en Espaiia, ya que ladigestion
nocturnano sellevabien con el sue-
flo. Ademas, pasamos muchas horas
conpocaluznatural duranteel diay,
sinembargo, por lanoche usamos
dispositivos comoelmévilolatablet,
reduciendo el contraste entre diay
noche. El sedentarismo también

perjudicaal descanso.

— ¢Comentabalo dela cenatardia?
¢Algunarecomendaciénsobreaqué
horase deberiacenar?

— Serecomienda cenar al menos
doshoras antes de ir adormir, para
dar tiempo a completar la diges-
tién. De hecho, los investigadores
hablan de «cenadores tardios»
cuando hay menos de dos horas
entre lacenay el inicio del suefio.
Por tanto, la recomendacién es

mantener ese margen mfnimo.

— ¢Qué nos diria sobre la idea de
que cada persona necesita dormir
«loquelepidael cuerpo»?

— Las recomendaciones son pro-
medios. Paraun adulto, se sitan en-
tre siete y ocho horas, pero eso no
significaque todosnecesiten exacta-
mente lomismo. Hay personas que
requieren mashoras —los llamados
dormidores de larga duracién—y
otras que tienen suficiente con seis o

siete horas. No se trata de ninguna
patologia, sinode diferencias fisiolo-
gicasindividuales. Igual que ocurre
con otros aspectos del organismo,
también existen variaciones en el
suefio. Por tanto, dormir lo suficien-
te es una cuestion individual y no
puede aplicarse unamismareglaa
todoelmundo.

— ¢Hay diferencias, por ejemplo,
entrehombresymujeres?

— Algunos estudios recientes indi-
can que las mujeres tienden a nece-
sitar algo mas de tiempo de suefio,
aunque la diferencia no es muy
grande. Aun asi, es un campo poco
investigado. Tradicionalmente, mu-
chos estudios se han realizado prin-
cipalmente en hombres, y solo aho-
rase esta prestando mas atenciéna
lamujer en investigacion del suefio.

— Enun pais de tradicion de siesta,
Jes realmente saludable o puede
perjudicar el descanso nocturno?

— Lasiesta puede ser beneficiosa si
es corta. Lo recomendable es que no
supere los 30 minutos. Una siesta

Serecomienda
cenar al menos dos
horas antesdeira
dormir para hacer
bien la digestion

breve puede ayudar aafrontar mejor
lasegundamitaddel dia. Sinembar-
go, siesdemasiadolarga, puede per-
judicar el suefionocturnoy dificultar
conciliarlo.

— ¢Ylahoraalaqueseduermela
siesta, afecta?

— Si. Loideal es que esté lomas ale-
jadaposible del suefionocturno. Uno
delos mecanismos queregulael sue-
fiomide el tiempo que llevamos des-
piertos, comosifueraunrelojdeare-
na. Siseduerme unasiestamuycer-
cadelahorade acostarse, se reduce
lanecesidad de dormiry puede difi-
cultar conciliar el suefio nocturno,
queeselverdaderamentereparador.

— ¢Cual es el mayor mito sobre el
suefio quelacienciayahadesmon-
tadoy seguimos creyendo?

— Que dormir es una pérdida de
tiempo. Todaviahay muchas perso-
nas que consideran que lashoras de
suefio son improductivas o desper-
diciadas. Sin embargo, es justo lo
contrario: unasociedad que duerme
poco es menos productiva. Incluso
desde un punto de vista estricta-
mente préctico, dormir bien mejora
elrendimiento.m
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