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Nuevos horizontes en la investigación de las
enfermedades neurológicas   ¡Actualizado!

Artículo publicado en Noticias sanidad  en 11/12/2025

DIARIO DE SEVILLA

Hidrogeles  inteligentes  que  se  inyectan  por  la  nariz,  minicerebros  en  el  laboratorio  para  probar  fármacos,

vesículas microscópicas que funcionan como mensajeros y terapias celulares diseñadas para reparar la mielina

dañada. Son algunas de las líneas de investigación presentadas durante el  último congreso de la Sociedad

Española de Neurología, con especial protagonismo del el Instituto de Investigación Sanitaria San Carlos (Idissc)

de  Madrid,  que  apunta  hacia  un  futuro  más  preciso  y  menos  invasivo  en  el  tratamiento  de  enfermedades

neurológicas como el Alzheimer, el ictus o la esclerosis múltiple.

LEER MÁS
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"Aproximadamente un 70 %
de la población tiene cada
año como mínimo un
episodio de cefalea
tensional"
2025-12-11 13:00:00

En A pie de consulta nos acercamos a los centros de trabajo de los médicos para saber más
de su día a día. Conversamos con ellos para conocer cómo desarrollan su trabajo, cuáles son
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parkinsonysalud.com

Síntomas no motores autonómicos
en el párkinson: más allá del temblor
| Parkinson y salud

Centro de Medicina Neuro-Regenerativa

5-6 minutos

Cuando se piensa en el párkinson, los primeros síntomas que

vienen a la mente suelen ser los temblores, la rigidez o la

lentitud de movimientos. Sin embargo, muchas personas

desconocen que esta enfermedad afecta también a otras

funciones del cuerpo que no están relacionadas con el

control del movimiento. Los llamados síntomas no motores

autonómicos en el párkinson pueden aparecer incluso antes

que los signos físicos y, en muchos casos, son los que más

afectan la calidad de vida del paciente.

Comprender este tipo de manifestaciones, identificarlas a

tiempo y saber cómo abordarlas es fundamental para mantener

la autonomía personal y el bienestar general. Esta conciencia

también permite que familiares y cuidadores puedan brindar un

apoyo más empático y eficaz.

¿Cuáles son los síntomas no motores del
párkinson?

Los síntomas no motores autonómicos en el párkinson

forman parte de un conjunto de alteraciones que afectan al
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sistema nervioso autónomo y que pueden presentarse de forma

temprana. Según la Guía para pacientes con párkinson, los

más frecuentes son:

Estreñimiento persistente

Hipotensión ortostática (mareos al levantarse)

Disfunciones urinarias, como incontinencia o urgencia

Sudoración excesiva

Trastornos del sueño

Alteraciones sexuales

Apatía, ansiedad o depresión

Estos síntomas no motores autonómicos en el párkinson

pueden pasar desapercibidos o ser atribuidos al envejecimiento,

cuando en realidad forman parte del proceso

neurodegenerativo. Su impacto sobre la calidad de vida puede

ser mayor que el de los síntomas motores, especialmente si no

se reconocen ni se tratan a tiempo.

Muchos pacientes no comentan estos síntomas durante sus

consultas médicas por vergüenza o por pensar que “no tienen

importancia”. Por ello, es importante que los profesionales de la

salud pregunten activamente por ellos.

¿Cuáles son las alteraciones sensoriales
que se pueden presentar en la enfermedad
de Parkinson?

Otro grupo de síntomas no motores autonómicos en el

párkinson incluye cambios en la percepción sensorial. Uno de

los más comunes es la pérdida del olfato (anosmia), que en

muchas ocasiones precede a los síntomas motores por varios
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años.

Otros ejemplos relevantes de este tipo de síntomas no motores

son:

Cambios en la percepción del dolor

Visión borrosa o sequedad ocular

Pérdida del gusto o alteraciones en el apetito

Estas manifestaciones sensoriales se deben a la disfunción del

sistema nervioso autónomo y pueden aparecer en cualquier

fase de la enfermedad. Según la Sociedad Española de

Neurología, más del 90 % de los pacientes experimentan uno

o más síntomas no motores autonómicos en el párkinson a lo

largo del proceso.

Además de afectar la percepción, estos síntomas pueden

condicionar el comportamiento social. Por ejemplo, la

hipersensibilidad a olores o la falta de apetito pueden provocar

aislamiento o retraimiento en entornos sociales y familiares.

¿Cuál de los siguientes podría ser un
síntoma inicial no motor de la enfermedad
de Parkinson?

El trastorno de conducta del sueño REM es uno de los
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síntomas no motores autonómicos en el párkinson que

puede aparecer incluso años antes de un diagnóstico formal. Se

caracteriza por movimientos bruscos durante el sueño o hablar

en voz alta mientras se sueña.

Otros síntomas iniciales frecuentes que indican la posible

presencia del párkinson incluyen:

Estreñimiento crónico

Disminución del olfato

Cambios emocionales inexplicables

Reducción del volumen de la voz

Estos síntomas no motores autonómicos en el párkinson

ofrecen una oportunidad para la detección precoz. Identificarlos

facilita el diseño de estrategias personalizadas que alivien su

impacto. Cuanto antes se actúe, mejores serán los resultados

del tratamiento, tanto en el plano físico como emocional.

Cuando el cuerpo habla sin temblar

Los síntomas no motores autonómicos en el párkinson no

se ven, pero se sienten. A menudo son los que generan más

malestar diario, tanto a nivel físico como emocional. Ignorarlos

retrasa soluciones y empeora la calidad de vida.

Desde el Centro de Medicina Neuro-Regenerativa, tratamos

el párkinson desde una perspectiva integral. Nuestro equipo

aplica técnicas innovadoras, como la implantología auricular,

para estimular regiones cerebrales relacionadas con el

equilibrio neurovegetativo. Esta intervención, combinada con

acompañamiento emocional, ha demostrado ser una

herramienta efectiva para aliviar algunos de los síntomas no

motores que más afectan a quienes viven con esta enfermedad.
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Entender lo que ocurre en su cuerpo, incluso cuando no se ve,

es el primer paso para vivir mejor. En nuestro centro,

diseñamos terapias adaptadas a cada etapa, con cercanía y

compromiso.

¿Quiere saber cómo podemos acompañarle? Contacte con

nosotros desde aquí y estaremos encantados de atenderle

personalmente.

Si le ha gustado este artículo, le interesará leer:

Logopedia y párkinson: cómo recuperar la voz y mejorar la

calidad de vida

Líquido cefalorraquídeo y párkinson
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lado.mx

Emiliano Grillo, doctor: “Estos
hábitos aumentan tu longevidad más
que cualquier suplemento”

Redacción

3-4 minutos

España se ha convertido en uno de los países con mayor

esperanza de vida del mundo. Los últimos datos del Instituto

Nacional de Estadística (INE) muestran que, de media, los

españoles viven hasta los 84 años, diez años por encima que

la esperanza de vida global. Los años han aumentado tanto

para los hombres, que llegan a los 81,38 años, y mujeres, que

ya alcanzan los 86,53 años.

Pero vivir más años no es suficiente: el objetivo ahora es llegar

a vivirlos de la mejor manera posible. En ese sentido, España
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todavía tiene mucho que mejorar. Un reciente estudio elaborado

por la Fundación BBVA y el Instituto Valenciano de

Investigaciones Económicas (Ivie) ha evidenciado que, a partir

de los 65 años, la calidad de vida de los españoles se

resiente. La investigación dice que los mayores llegan a

disfrutar de 21,7 años más cuando llegan a la tercera edad, 1,5

años por encima de la media europea. Sin embargo, la

proporción de años vividos con discapacidad se ha

incrementado y, pese a tener una mayor longevidad, los últimos

años de vida se pasan con limitaciones funcionales.

Mantener una larga vida con la mejor salud es posible si se

adoptan buenos hábitos de forma preventiva. Por ello, el

médico Emiliano Grillo, especialista en Dermatología Estética y

Láser, ha compartido a través de sus redes sociales cinco

hábitos que, según él, pueden “aumentar la longevidad mucho

más que cualquier suplemento”.

Cinco hábitos para vivir más y mejor

El primer consejo señalado por el doctor Grillo es la gestión del

estrés y del pensamiento. Según sus palabras, “actitudes

negativas y pensamientos negativos van a afectar directamente
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vía hormonal, a través del cortisol y esos genes de

supervivencia, en nuestro estado de salud”. Diversos estudios

han documentado cómo el cortisol, conocido como la hormona

del estrés, puede acelerar el envejecimiento biológico cuando

llega en grandes cantidades y de forma continuada en el

tiempo. Por ello, el especialista sugiere vigilar los pensamientos

y actitudes como una manera clave de proteger la salud interna

y el equilibrio hormonal.

El segundo hábito subrayado es el entrenamiento de fuerza.

“Se sabe, actualmente, que uno de los parámetros que más

aumenta la supervivencia es la masa muscular. Por lo tanto,

hay que entrenar fuerza”, afirmó Grillo. Destacó la importancia

de mantener y fortalecer la masa muscular como una de las

variables más relevantes en la expectativa de vida.

En tercer lugar, el doctor Grillo recomienda la exposición solar

responsable, indicando que lo más favorable es realizarla “a

primera hora de la mañana y a últimas horas de la tarde”. El

médico hizo especial hincapié en la alimentación, a la que

calificó como el cuarto pilar para la longevidad. Para él, “una

buena alimentación, más plantas y menos procesados” son

clave para vivir más años.

Para finalizar, Grillo enfatizó la importancia del sueño al

considerarlo una herramienta esencial para una mayor

longevidad. “Es una medicina gratuita y alarga la vida más

que cualquier suplemento que puedas buscar en el mercado”,

afirma en su vídeo. Es un punto especialmente complejo para

los españoles, pues según la Sociedad Española de Neurología

(SEN), casi la mitad de la población adulta tiene problemas para

descansar por las noches.

Compartir en:
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Por qué la pérdida auditiva en los
viejos está relacionada con el riesgo
de alzhéimer y cómo prevenirlo

Emisora Costa del Sol 93.1 FM

8-11 minutos

Varios expertos aconsejan a los adultos hacerse revisiones

periódicas y no esperar a tener problemas graves de

comunicación para buscar solución. Un médico

otorrinolaringólogo examina el oído de un paciente mayor con

un otoscopio.

Silencios que alertan, por qué la pérdida auditiva en

mayores está relacionada con el riesgo de alzhéimer y

cómo prevenirlo.

Una de cada cuatro personas mayores de 60 años vive con una

pérdida de audición discapacitante, según la Organización

Mundial de la Salud (OMS). Las consecuencias pueden ir

mucho más allá de las dificultades para seguir una

conversación, hablar por teléfono o escuchar el timbre. La

pérdida auditiva crónica y no tratada conlleva una amenaza que

se gesta en el cerebro: el aumento de riesgo de deterioro

cognitivo y demencia.

La pérdida de audición adquirida en la adultez se asocia con un

aumento del riesgo de deterioro cognitivo, demencia y,

específicamente, enfermedad de Alzheimer, explica Javier

Por qué la pérdida auditiva en los viejos está relacionada con el riesgo... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.costadelsolfm.org%2F20...

1 de 6 12/12/2025, 9:44



Camiña, neurólogo y vocal de la Sociedad Española de

Neurología (SEN). La enfermedad de Alzheimer es la forma

más común de demencia y puede representar entre un 60% y

un 70% de los casos, como indica la OMS. Solo en España

afecta a más de 800.000 personas. Camiña destaca que la

pérdida auditiva puede ir asociada a un riesgo

significativamente mayor de padecer esta enfermedad. En

cualquier caso, por ahora se trata de una correlación, sin que se

haya demostrado que la falta de audición cause la enfermedad

neurológica.

Los investigadores intentan cuantificar la relación entre el

deterioro cognitivo y la pérdida de audición. Un metanálisis

publicado en la revista científica Ageing Research Reviews

concluye que cada deterioro de 10 decibelios se asocia con un

aumento del 16% en el riesgo de padecer demencia. Este

hallazgo adquiere mayor relevancia en un contexto de

envejecimiento poblacional y mayor longevidad: un estudio

publicado en The Lancet Public Health proyecta que el número

de personas con demencia aumentará de 57,4 millones en 2019

a 152,8 millones en 2050 en todo el mundo.

La Comisión Lancet reconoció la pérdida de audición como el

principal factor de riesgo modificable para el deterioro cognitivo

y la demencia. Hay varios mecanismos que podrían explicar

cómo aumenta el deterioro cognitivo. Camiña menciona el

aumento de la carga cognitiva: La pérdida auditiva obliga a

dedicar más recursos cognitivos para procesar el habla y los

sonidos, lo que reduce la disponibilidad de estos recursos para

otras funciones cognitivas como la memoria y la atención. A ello

se suma, según el experto, una atrofia acelerada en ciertas

regiones del cerebro. Por ejemplo, aquellas implicadas en el

procesamiento auditivo, el lenguaje y la memoria.
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Además, la pérdida auditiva a menudo provoca aislamiento

social. Algo que, según el neurólogo, disminuye la estimulación

cognitiva y aumenta el riesgo de deterioro cognitivo, demencia y

depresión. En personas mayores, incrementa el efecto ‘soledad’

que puede ya padecer la persona y la inseguridad por no

percibir los sonidos correctamente, cuenta Francesc Carreño,

responsable de Audiología en una conocida marca de

audífonos.

Revisiones anuales a partir de los 60

Escuchar bien es muy importante. Tanto como cuidar la vista, la

memoria o la movilidad, según Manuel Mozota Núñez,

responsable del Grupo de Trabajo de Otorrinolaringología de la

Sociedad Española de Médicos Generales y de Familia

(SEMG). No solo ayuda a reducir el riesgo de deterioro

cognitivo, sino que es fundamental ante alarmas, timbres y

bocinas: Una buena audición previene accidentes domésticos y

accidentes en la calle.

La pérdida auditiva en personas mayores aparece por una

causa muy común que es la presbiacusia —la pérdida

progresiva de la audición por desgaste y edad—. Así lo indica

Carreño: Esto hace que la mayoría de personas a partir de los

50 años empecemos a notar que hay ciertos sonidos que no

oímos como antes o que empezamos a no entender con la

misma fluidez en las conversaciones.

La degeneración del oído interno hace que las células ciliadas

se vayan dañando y no se regeneren, añade Mozota, que

señala que también pueden producirse alteraciones en el nervio

auditivo y en el cerebro. El experto destaca que la exposición

prolongada al ruido, ciertos medicamentos ototóxicos y factores

de salud como hipertensión o diabetes también pueden afectar
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a la audición.

Si algo podemos hacer para ‘envejecer bien’, además de

ejercicio físico, es cuidar y tratar nuestra salud auditiva, explica

Paula Sánchez, vicepresidenta de la Asociación Española de

Audiología. Todos los expertos consultados aconsejan a los

adultos someterse a revisiones auditivas periódicas cada uno o

dos años —especialmente a partir de los 50 o 60 años—. Sería

conveniente después de los 60 años incluir la audición en los

chequeos de salud igual que se revisan otras patologías, opina

Mozota. Corregir la pérdida auditiva a tiempo, por ejemplo con

audífonos, evita que los problemas asociados empeoren.

Sánchez recomienda someterse a la primera revisión con un

otorrinolaringólogo. Una vez hecha y siempre que no aparezcan

nuevos síntomas ni problemas de salud relacionados con el

oído, señala que los controles posteriores pueden realizarse

también en centros o gabinetes especializados en audiología.

Basta con hacer una búsqueda en Google para encontrar

centros que ofrecen revisiones auditivas gratuitas.

Hay personas mayores que asumen como normal su pérdida de

audición al haber alcanzado una determinada edad, según

Sánchez. Pero ni es normal ni hay que esperar a tener

problemas graves de comunicación para buscar solución. Los

audioprotesistas suelen atender a personas de 60 años o

mayores con pérdida auditiva avanzada. Después de hacerles

preguntas para conocer su caso, nos damos cuenta de que

llevan tiempo con este problema y que han esperado a tener

verdaderos problemas de comunicación para mirarlo, explica

Carreño.

A quienes usan audífonos o han tenido anteriormente alguna

patología auditiva, Mozota les aconseja hacerse una revisión
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con más frecuencia —cada seis a 12 meses— para controlar la

evolución. Si aparecen acúfenos, dificultad para oír

conversaciones, dolor, secreción por el conducto auditivo

externo o mareos, debemos pedir cita con el médico de

atención primaria o el otorrinolaringólogo, añade.

Limitar la exposición al ruido

Para prevenir la pérdida auditiva, también es importante limitar

la exposición al ruido. Es poco probable que niveles de sonido

inferiores a 80 dB causen daños auditivos. A medida que

aumenta la intensidad del sonido, también aumenta la

posibilidad de dañar tus oídos, indica la OMS. Rubén Polo,

presidente de la comisión de Otología de la Sociedad Española

de Otorrinolaringología y Cirugía de Cabeza y Cuello (SEORL-

CCC), señala que la exposición prolongada —ocho horas o más

— a ruidos por encima de 85 decibelios puede producir daño

auditivo.

Mozota da algunos datos para ponerlo en perspectiva: Una

conversación normal emite sonidos de unos 60 dB, mientras

que un concierto en vivo o la música de una discoteca supera

habitualmente los 100 decibelios. La música alta con

auriculares suele rondar entre 95 y 105 decibelios, una sirena

de ambulancia alcanza entre 110 y 120, el motor de un avión

entre 130 y 140 y un disparo o petardo puede sobrepasar los

150 decibelios. En entornos con ruido fuerte o prolongado,

como eventos deportivos, conciertos o al utilizar herramientas,

Sánchez recomienda usar tapones para los oídos. También

aconseja no usar auriculares más de una hora al día y

mantener el volumen por debajo del 60%.

Tapones de cera y limpieza del oído

Los episodios transitorios de pérdida auditiva causados por
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tapones de cera no aumentan el riesgo de pérdida auditiva

permanente ni de deterioro cognitivo, siempre que sean

identificados y tratados a tiempo. Así lo indica Camiña, que

reconoce que en casos excepcionales, si la obstrucción persiste

sin tratamiento durante mucho tiempo, pueden surgir

complicaciones.

Para cuidar la salud auditiva y evitar infecciones, es importante

mantener una buena higiene. No hay que lavar los oídos en

casa, explica Sánchez. Como explica la experta, el oído se

autogestiona. O lo que es lo mismo, nuestro conducto auditivo

expulsa la suciedad hacia fuera, explica Carreño. Es decir, la

limpieza debe limitarse a la oreja: no hay que meter nada dentro

del oído. Sánchez explica que basta con secar la oreja usando

una toalla o incluso bastoncillos: Están diseñados para limpiar

los recovecos de nuestras orejas, no para meterlos en el

conducto auditivo.

Además de los bastoncillos, Mozota aconseja evitar introducir

en el conducto auditivo horquillas, llaves o dedos: Solo empujan

el cerumen hacia dentro y pueden dañar el tímpano. Tampoco

recomienda aplicar aceite, alcohol ni ningún remedio casero. Y

no hagas nunca un lavado si tienes dolor, añade. Si se acumula

mucha cera, Mozota señala que se pueden usar gotas o sprays

específicos para la higiene del oído, aplicándolos con la cabeza

inclinada. Pero advierte que no conviene abusar de ellos. Si

alguien necesita limpiar este conducto, debería acudir al centro

de salud o a un otorrinolaringólogo.

El País de España
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turimiquire.net

Por qué la pérdida auditiva en los
viejos está relacionada con el riesgo
de alzhéimer y cómo prevenirlo

Turimiquire.net

8-11 minutos

Varios expertos aconsejan a los adultos hacerse revisiones

periódicas y no esperar a tener problemas graves de

comunicación para buscar solución. Un médico

otorrinolaringólogo examina el oído de un paciente mayor con

un otoscopio.

Silencios que alertan, por qué la pérdida auditiva en

mayores está relacionada con el riesgo de alzhéimer y

cómo prevenirlo.

Una de cada cuatro personas mayores de 60 años vive con una

pérdida de audición discapacitante, según la Organización
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Mundial de la Salud (OMS). Las consecuencias pueden ir

mucho más allá de las dificultades para seguir una

conversación, hablar por teléfono o escuchar el timbre. La

pérdida auditiva crónica y no tratada conlleva una amenaza que

se gesta en el cerebro: el aumento de riesgo de deterioro

cognitivo y demencia.

La pérdida de audición adquirida en la adultez se asocia con un

aumento del riesgo de deterioro cognitivo, demencia y,

específicamente, enfermedad de Alzheimer, explica Javier

Camiña, neurólogo y vocal de la Sociedad Española de

Neurología (SEN). La enfermedad de Alzheimer es la forma

más común de demencia y puede representar entre un 60% y

un 70% de los casos, como indica la OMS. Solo en España

afecta a más de 800.000 personas. Camiña destaca que la

pérdida auditiva puede ir asociada a un riesgo

significativamente mayor de padecer esta enfermedad. En

cualquier caso, por ahora se trata de una correlación, sin que se

haya demostrado que la falta de audición cause la enfermedad

neurológica.

Los investigadores intentan cuantificar la relación entre el

deterioro cognitivo y la pérdida de audición. Un metanálisis

publicado en la revista científica Ageing Research Reviews

concluye que cada deterioro de 10 decibelios se asocia con un

aumento del 16% en el riesgo de padecer demencia. Este

hallazgo adquiere mayor relevancia en un contexto de

envejecimiento poblacional y mayor longevidad: un estudio

publicado en The Lancet Public Health proyecta que el número

de personas con demencia aumentará de 57,4 millones en 2019

a 152,8 millones en 2050 en todo el mundo.

La Comisión Lancet reconoció la pérdida de audición como el

principal factor de riesgo modificable para el deterioro cognitivo
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y la demencia. Hay varios mecanismos que podrían explicar

cómo aumenta el deterioro cognitivo. Camiña menciona el

aumento de la carga cognitiva: La pérdida auditiva obliga a

dedicar más recursos cognitivos para procesar el habla y los

sonidos, lo que reduce la disponibilidad de estos recursos para

otras funciones cognitivas como la memoria y la atención. A ello

se suma, según el experto, una atrofia acelerada en ciertas

regiones del cerebro. Por ejemplo, aquellas implicadas en el

procesamiento auditivo, el lenguaje y la memoria.

Además, la pérdida auditiva a menudo provoca aislamiento

social. Algo que, según el neurólogo, disminuye la estimulación

cognitiva y aumenta el riesgo de deterioro cognitivo, demencia y

depresión. En personas mayores, incrementa el efecto ‘soledad’

que puede ya padecer la persona y la inseguridad por no

percibir los sonidos correctamente, cuenta Francesc Carreño,

responsable de Audiología en una conocida marca de

audífonos.

Revisiones anuales a partir de los 60

Escuchar bien es muy importante. Tanto como cuidar la vista, la

memoria o la movilidad, según Manuel Mozota Núñez,

responsable del Grupo de Trabajo de Otorrinolaringología de la

Sociedad Española de Médicos Generales y de Familia

(SEMG). No solo ayuda a reducir el riesgo de deterioro

cognitivo, sino que es fundamental ante alarmas, timbres y

bocinas: Una buena audición previene accidentes domésticos y

accidentes en la calle.

La pérdida auditiva en personas mayores aparece por una

causa muy común que es la presbiacusia —la pérdida

progresiva de la audición por desgaste y edad—. Así lo indica

Carreño: Esto hace que la mayoría de personas a partir de los
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50 años empecemos a notar que hay ciertos sonidos que no

oímos como antes o que empezamos a no entender con la

misma fluidez en las conversaciones.

La degeneración del oído interno hace que las células ciliadas

se vayan dañando y no se regeneren, añade Mozota, que

señala que también pueden producirse alteraciones en el nervio

auditivo y en el cerebro. El experto destaca que la exposición

prolongada al ruido, ciertos medicamentos ototóxicos y factores

de salud como hipertensión o diabetes también pueden afectar

a la audición.

Si algo podemos hacer para ‘envejecer bien’, además de

ejercicio físico, es cuidar y tratar nuestra salud auditiva, explica

Paula Sánchez, vicepresidenta de la Asociación Española de

Audiología. Todos los expertos consultados aconsejan a los

adultos someterse a revisiones auditivas periódicas cada uno o

dos años —especialmente a partir de los 50 o 60 años—. Sería

conveniente después de los 60 años incluir la audición en los

chequeos de salud igual que se revisan otras patologías, opina

Mozota. Corregir la pérdida auditiva a tiempo, por ejemplo con

audífonos, evita que los problemas asociados empeoren.

Sánchez recomienda someterse a la primera revisión con un

otorrinolaringólogo. Una vez hecha y siempre que no aparezcan

nuevos síntomas ni problemas de salud relacionados con el

oído, señala que los controles posteriores pueden realizarse

también en centros o gabinetes especializados en audiología.

Basta con hacer una búsqueda en Google para encontrar

centros que ofrecen revisiones auditivas gratuitas.

Hay personas mayores que asumen como normal su pérdida de
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audición al haber alcanzado una determinada edad, según

Sánchez. Pero ni es normal ni hay que esperar a tener

problemas graves de comunicación para buscar solución. Los

audioprotesistas suelen atender a personas de 60 años o

mayores con pérdida auditiva avanzada. Después de hacerles

preguntas para conocer su caso, nos damos cuenta de que

llevan tiempo con este problema y que han esperado a tener

verdaderos problemas de comunicación para mirarlo, explica

Carreño.

A quienes usan audífonos o han tenido anteriormente alguna

patología auditiva, Mozota les aconseja hacerse una revisión

con más frecuencia —cada seis a 12 meses— para controlar la

evolución. Si aparecen acúfenos, dificultad para oír

conversaciones, dolor, secreción por el conducto auditivo

externo o mareos, debemos pedir cita con el médico de

atención primaria o el otorrinolaringólogo, añade.

Limitar la exposición al ruido

Para prevenir la pérdida auditiva, también es importante limitar

la exposición al ruido. Es poco probable que niveles de sonido

inferiores a 80 dB causen daños auditivos. A medida que

aumenta la intensidad del sonido, también aumenta la

posibilidad de dañar tus oídos, indica la OMS. Rubén Polo,

presidente de la comisión de Otología de la Sociedad Española

de Otorrinolaringología y Cirugía de Cabeza y Cuello (SEORL-

CCC), señala que la exposición prolongada —ocho horas o más

— a ruidos por encima de 85 decibelios puede producir daño

auditivo.

Mozota da algunos datos para ponerlo en perspectiva: Una

conversación normal emite sonidos de unos 60 dB, mientras

que un concierto en vivo o la música de una discoteca supera

Por qué la pérdida auditiva en los viejos está relacionada con el riesgo... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.turimiquire.net%2F2025...

5 de 7 12/12/2025, 9:46



habitualmente los 100 decibelios. La música alta con

auriculares suele rondar entre 95 y 105 decibelios, una sirena

de ambulancia alcanza entre 110 y 120, el motor de un avión

entre 130 y 140 y un disparo o petardo puede sobrepasar los

150 decibelios. En entornos con ruido fuerte o prolongado,

como eventos deportivos, conciertos o al utilizar herramientas,

Sánchez recomienda usar tapones para los oídos. También

aconseja no usar auriculares más de una hora al día y

mantener el volumen por debajo del 60%.

Tapones de cera y limpieza del oído

Los episodios transitorios de pérdida auditiva causados por

tapones de cera no aumentan el riesgo de pérdida auditiva

permanente ni de deterioro cognitivo, siempre que sean

identificados y tratados a tiempo. Así lo indica Camiña, que

reconoce que en casos excepcionales, si la obstrucción persiste

sin tratamiento durante mucho tiempo, pueden surgir

complicaciones.

Para cuidar la salud auditiva y evitar infecciones, es importante

mantener una buena higiene. No hay que lavar los oídos en

casa, explica Sánchez. Como explica la experta, el oído se

autogestiona. O lo que es lo mismo, nuestro conducto auditivo

expulsa la suciedad hacia fuera, explica Carreño. Es decir, la

limpieza debe limitarse a la oreja: no hay que meter nada dentro

del oído. Sánchez explica que basta con secar la oreja usando

una toalla o incluso bastoncillos: Están diseñados para limpiar

los recovecos de nuestras orejas, no para meterlos en el

conducto auditivo.

Además de los bastoncillos, Mozota aconseja evitar introducir

en el conducto auditivo horquillas, llaves o dedos: Solo empujan

el cerumen hacia dentro y pueden dañar el tímpano. Tampoco
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recomienda aplicar aceite, alcohol ni ningún remedio casero. Y

no hagas nunca un lavado si tienes dolor, añade. Si se acumula

mucha cera, Mozota señala que se pueden usar gotas o sprays

específicos para la higiene del oído, aplicándolos con la cabeza

inclinada. Pero advierte que no conviene abusar de ellos. Si

alguien necesita limpiar este conducto, debería acudir al centro

de salud o a un otorrinolaringólogo.

El País de España
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Lo que antes era visto como una rareza o una pesada obligación laboral, madrugar para producir más y
mejor, empieza a normalizarse como algo aspiracional (iStocl)

15/12/2025 06:00 | Actualizado a 15/12/2025 09:41

No es broma: ¿Mejor que el bótox? Una aplicación reduce cualquier
arruga
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La idea de dormir poco para sobrecargar el día de trabajo es absurda desde el punto de vista de la salud 
(Getty Images)
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El déficit de sueño está muy vinculado al poder: Donald Trump presume de

dormir entre 4 y 5 horas al día; una cifra similar a la de Margaret Thatcher: la

Dama de Hierro del Reino Unido aseguraba que con 3 o 4 horas tenía

suficiente. Los supera la actual primera ministra de Japón, Sanae Takaichi, que

dice dormir entre 2 y 4 horas diarias y convoca reuniones a las tres de la

madrugada. Josef Stalin y Hitler también eran de poco dormir, como otro

dictador, Francisco Franco, que se preciaba de ser un gran madrugador. 

“Cuando escucho a Trump diciendo que con 4 o 5 horas de sueño funciona, me

da pánico”, dice el doctor Javier Albares. “Una persona que va mal dormida

tiene más fallos de procesamiento cognitivo, de memoria, de atención, de toma

de decisiones. Y es mucho más impulsiva, lo que no considero como positivo

en los dirigentes”.

Donald Trump presume de dormir entre 4 y 5 horas al día (BONNIE CASH / EFE)
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TE PUEDE INTERESAR

Alejandro Julián García Nistal: Adiós
Pablito, adiós

Ábalos se gasta dos semanas de
'ahorro' en la cárcel en una televisión
para su celda

Fallece de manera repentina el
coronel Íñigo Laquidáin, anterior
subdelegado de Defensa de Córdoba
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COMBATE EL INSOMNIO - HOLA

MARÍA ELVIRA.

6-7 minutos

Un sueño de calidad se ‘dibuja’ a lo largo del día con nuestros

hábitos. Aprende a ajustar tu reloj interno y pon en práctica

pequeños gestos -como apagar el móvil-que te ayudarán a caer

rendida en la cama.

Entre un 20 y un 48% de la población adulta española tiene

dificultad para iniciar o mantener el sueño, según la Sociedad

Española de Neurología. ¿Qué podemos hacer para apagar

nuestro interruptor mental? «Dormir bien es un equilibrio frágil

que depende de pequeños gestos cotidianos: moverse,

exponerse a la luz natural, cenar ligero, desconectar del trabajo

y, sobre todo, no llegar a la cama con la mente encendida»,

asegura la divulgadora especializada en bienestar, descanso y

longevidad Jana Fernández, también autora del libro Aprende a

descansar. Según la experta, a lo largo del día podemos ir

«dibujando», con buenos hábitos, la noche que tendremos.

BÚHO O ALONDRA

¿Te levantas como un resorte y te fundes como una pila cuando

llega la noche o, por el contrario, se te pegan las sábanas y

eres imbatible de madrugada? No es voluntad, sino biología.

«No todos estamos diseñados para rendir a la misma hora. Lo

determina nuestro cronotipo, un rasgo parcialmente genético
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que regula la liberación de hormonas, la temperatura corporal y

el nivel de alerta a lo largo del día», explica Jana Fernández,

quien precisa que el problema aparece cuando este rasgo no

encaja con las exigencias laborales y sociales, un jet lag que

implica vivir con un desfase entre lo que el cuerpo pide y lo que

el reloj impone. «Respetar el propio ritmo mejora la energía, la

concentración y el estado de ánimo. Si eres búho, te ayudará

exponerte a la luz natural nada más despertarte y evitar

pantallas por la noche. Si eres alondra, procura no cenar tan

temprano y realizar alguna actividad que te active, aunque no

en exceso, para no dormirte antes de tiempo», añade la experta

en sueño.

LA LUZ AZUL DE LAS PANTALLAS SUPRIME LA

PRODUCCIÓN DE MELATONINA, LA HORMONA QUE

INDICA AL CEREBRO QUE ES DE NOCHE

“EMPANTALLADOS”

¿Te sorprendes de noche haciendo scroll o revisando mails de

trabajo? Este gesto, en palabras de la especialista, es el

equivalente moderno a encender el sol en casa a las 22 horas.

«Las pantallas emiten luz azul, que suprime la producción de

melatonina, la hormona que indica al cerebro que ha llegado la

noche». Sin obviar la activación mental que generan y que

provocan que el cortisol suba y que el cuerpo pierda la señal de

descanso. «Es importante crear un ritual de desconexión:

apagarlas una hora antes, bajar la intensidad de la luz, leer en

papel o permanecer en silencio respirando o meditando. Dormir

es una forma de rendirse y para rendirse hay que soltar».

APAGAR LAS PANTALLAS UNA HORA ANTES DE IR A

DORMIR, BAJAR LA INTENSIDAD DE LA LUZ Y LEER EN

PAPEL SON ALGUNAS DE LAS CLAVES PARA
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DESCONECTAR

ATMÓSFERA EN CALMA

Desde un anillo que monitoriza tu sueño hasta una bruma con

aceites esenciales. Anota algunos básicos para acabar en

brazos de Morfeo.
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PIJAMA de lino (camisa, 220 €; pantalón, 190 €), de Sleeper.

ANILLO inteligente Oura (549 €), en El Corte Inglés.

MULES de piel con borrego (252 €), de Le Monde Béryl, en Mytheresa.
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ANTIFAZ de seda (70 €), de Holistic Silk.

VELA perfumada Grapefruit (62 €, 200 g), de Jo Malone.

BRUMA de almohada Cocon de Sérénité (20 €), de L’Occitane en

Provence.

4 Consejos de EXPERTA

Jana Fernández ESPECIALISTA EN FISIOLOGÍA DEL SUEÑO

LUZ NATURAL CADA MAÑANA

«Nada regula mejor el reloj interno que la luz del sol. Sal a la
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calle a primera hora, aunque solo sea para dar un paseo, o

toma el café junto a una ventana. La luz matinal es la señal más

potente para sincronizar los ritmos y dormir mejor. La naturaleza

sigue marcando lo que pasa en nuestro interior».

HORA DE RELAX

«El cuerpo necesita señales claras de que el día ha terminado.

Apaga pantallas una hora antes de acostarte, baja la intensidad

de la luz y cambia la estimulación digital por rutinas que te

calmen: una ducha templada, música suave, lectura en papel o

unos minutos de respiración profunda. No podemos controlar

cómo vamos a dormir, pero sí preparar el organismo».

TU DORMITORIO, TU TEMPLO

«Oscuridad total, silencio o ruido blanco suave y una

temperatura fresca son los mejores aliados. El dormitorio

debería ser un lugar sagrado, libre de pantallas y

preocupaciones. No trabajes en la cama ni revises el móvil. Que

tu cerebro asocie ese espacio con seguridad y calma. Dormir es

un acto de confianza: el cuerpo se entrega solo cuando está a

salvo».

EL SUEÑO SE NUTRE Y SE ENTRENA

«La cafeína tiene una vida media de varias horas, así que ese

café de media tarde puede interferir en tu sueño sin que lo

sepas. Cena ligero -al menos dos horas antes de acostarte-y

evita el alcohol cerca del momento de dormir (puede ayudar a

conciliar, pero fragmenta el descanso). No olvides que el

ejercicio es la píldora para todo, también para un sueño de

calidad».
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CONCILIAR EL SUEÑO

Existen tres tipos de insomnio. Reconocer cuál sufres te

ayudará a abordarlo.

-De mantenimiento: te reconocerás en él si te despiertas con

frecuencia por la noche o lo haces antes de que suene el

despertador y ya no te puedes volver a dormir.

-De conciliación: surge cuando cuesta quedarse dormido

porque la mente no se apaga y da vueltas a preocupaciones,

lista de tareas…

-Mixto: combina ambos tipos de insomnio.

Según Jana Fernández, resulta clave que no se cronifique.

«Cuando se mantiene más de tres meses, no basta con

relajarse o intentarlo otra vez. En este punto conviene buscar

ayuda profesional. La terapia cognitivo-conductual es eficaz

porque reeduca cuerpo y mente».

¿Qué ocurre con la MENOPAUSIA

Los estrógenos son termorreguladores, mientras que la

progesterona actúa como inductora del sueño. “Cuando

disminuyen aparecen síntomas como sofocos, ansiedad y

despertares nocturnos, y el resultado es un descanso más

fragmentado”, cuenta la especialista. La ‘receta’: una

temperatura fresca en el dormitorio, evitar el alcohol y las cenas

copiosas y practicar técnicas de relajación. ■

COMBATE EL INSOMNIO - HOLA about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.zinio.com%2Fes%2Fexpl...

7 de 7 15/12/2025, 11:41



El 90% de los ictus podrían evitarse con hábitos de vida cerebro-salud... https://www.msn.com/es-es/salud/vida-saludable/el-90-de-los-ictus-...

2 de 10 15/12/2025, 11:42





El IBSAL y la USAL lideran un estudio sobre los patrones de sueño de... https://ibsal.es/el-ibsal-y-la-usal-lideran-un-estudio-sobre-los-patrones...

1 de 12 15/12/2025, 11:57



El IBSAL y la USAL lideran un estudio sobre los patrones de sueño de... https://ibsal.es/el-ibsal-y-la-usal-lideran-un-estudio-sobre-los-patrones...

2 de 12 15/12/2025, 11:57



El IBSAL y la USAL lideran un estudio sobre los patrones de sueño de... https://ibsal.es/el-ibsal-y-la-usal-lideran-un-estudio-sobre-los-patrones...

3 de 12 15/12/2025, 11:57



El IBSAL y la USAL lideran un estudio sobre los patrones de sueño de... https://ibsal.es/el-ibsal-y-la-usal-lideran-un-estudio-sobre-los-patrones...

4 de 12 15/12/2025, 11:57



El IBSAL y la USAL lideran un estudio sobre los patrones de sueño de... https://ibsal.es/el-ibsal-y-la-usal-lideran-un-estudio-sobre-los-patrones...

5 de 12 15/12/2025, 11:57



El IBSAL y la USAL lideran un estudio sobre los patrones de sueño de... https://ibsal.es/el-ibsal-y-la-usal-lideran-un-estudio-sobre-los-patrones...

6 de 12 15/12/2025, 11:57



El IBSAL y la USAL lideran un estudio sobre los patrones de sueño de... https://ibsal.es/el-ibsal-y-la-usal-lideran-un-estudio-sobre-los-patrones...

7 de 12 15/12/2025, 11:57



El IBSAL y la USAL lideran un estudio sobre los patrones de sueño de... https://ibsal.es/el-ibsal-y-la-usal-lideran-un-estudio-sobre-los-patrones...

8 de 12 15/12/2025, 11:57







Gente Estilo y famosos Videojuegos Gastronomía Lotería de Navidad Comprobar Lotería de Navidad

Vida y estilo

La migraña. / ADOBE STOCK.
PUBLICIDAD

La neuróloga Lucía Vidorreta Ballesteros, coordinadora de la Unidad de Cefaleas del Hospital Quirónsalud San José, ha
aconsejado intentar dormir un número de horas similar cada día para ayudar a estabilizar el sistema nervioso, así como
evitar excesos al comer y beber alcohol como medidas preventivas para reducir el riesgo de dolor de cabeza en las fiestas

Lucía Vidorreta, neuróloga, sobre cómo prevenir migrañas en Navidad: mantener
rutinas de sueño y evitar excesos al comer

La Fundación Española de Cefaleas (FECEF) ha elaborado un documento sobre las '10 cosas que se deberían conocer sobre
la migraña'
El 95% de los pacientes con migraña tarda una media de seis años en recibir un diagnóstico

13 DIC 2025 9:15
EP

Por qué confiar en El Periódico
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En estas fechas, las alteraciones del ciclo vigilia-sueño, estrés, consumo de ciertos alimentos y alcohol, y la
sobreexposición a luces brillantes y ruidos pueden aumentar el riesgo de sufrir cefalea y migrañas, pero la especialista ha
asegurado que "con pequeños cuidados, las fiestas pueden disfrutarse sin dolor de cabeza".

Así, ha destacado que la deshidratación es otro desencadenante conocido, por lo que hay que ser consciente de la
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10 cosas que debes saber sobre la migraña

A este respecto, la Fundación Española de Cefaleas (FECEF) ha elaborado un documento sobre las '10 cosas que se deberían
conocer sobre la migraña', con el que busca dar respuesta a algunas de las cuestiones más frecuentes sobre una enfermedad
neurológica grave, que genera una gran discapacidad, y que afecta al 12 por ciento de la población española.

En primer lugar, ha insistido en diferenciar la migraña de la cefalea. "La migraña es un tipo de cefalea que pertenece al
grupo de las cefaleas primarias, que no tienen causa estructural identificable, mientras que las cefaleas secundarias tienen un
origen conocido", ha explicado el doctor Julio Pascual, presidente del Comité Científico y de Publicaciones de la FECEF,
miembro del Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad Española de Neurología (SEN) y autor de este documento.

De este modo, ha precisado que más del 90 por ciento de las personas que consultan por dolor de cabeza sufren
cefaleas primarias, y en al menos dos de cada tres de los casos son migrañas. Estas últimas se caracterizan por un dolor de
cabeza intenso que aparece en episodios que pueden durar entre cuatro horas y tres días. Generalmente es un dolor
unilateral, pulsátil y empeora con factores externos como la luz, el ruido, los olores y el ejercicio o movimiento y puede ir
acompañado de náuseas y vómitos.
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La migraña suele aparecer en la niñez o pubertad y es poco frecuente que debute después de los 30 años. En algunos
casos, las crisis se intensifican entre los 30 y 50 años, pudiendo llegar a convertirse en migraña crónica cuando el dolor de
cabeza se producen durante más de 15 días al mes, afectando gravemente a la calidad de vida. Además, es entre tres y cuatro
veces más frecuente en las mujeres.

Según ha explicado el doctor, su diagnóstico se realiza únicamente por la sintomatología y una exploración neurológica
normal, que incluye examen del fondo de ojo, sin necesidad de estudios radiológicos en la mayoría de los casos.
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que mejoren su calidad de vida, como mantener una buena higiene del sueño, practicar ejercicio regularmente, llevar una
alimentación equilibrada, evitar atracones y ayunos prolongados, y controlar el peso corporal. "Aunque no existe una dieta
específica, se recomienda evitar aquellos alimentos que generen una relación clara y temporal con el dolor en cada
paciente", ha añadido.

En cuanto al tratamiento de las crisis, es útil la administración temprana de fármacos específicos, ya que analgésicos
comunes como el paracetamol suelen ser insuficientes. Para las crisis moderadas, se recomiendan los antiinflamatorios de
acción rápida, pero en aquellos pacientes que no responden a estos o en caso de que las crisis sean moderadas-intensas se
debe optar por los triptanes, disponibles en formato oral, sublingual, nasal o inyección subcutánea.

Actualmente, se cuenta con nuevas opciones como rimegepante y lasmiditán, que se indican en personas con problemas
cardíacos o que no responden o toleran los triptanes. También se desaconseja el uso de analgésicos combinados, ergotamina
o derivados opiáceos, que pueden inducir adicción y cronificación de la migraña.

Si los episodios son frecuentes (más de cuatro al mes) o no responden al tratamiento de crisis, el doctor Pascual ha instado a
seguir un tratamiento preventivo, que debe tomarse durante al menos seis meses e incluye fármacos como betabloqueantes,
topiramato o flunarizina. En caso de falta de respuesta o tolerabilidad, existen otras opciones más modernas como
infiltraciones de toxina botulínica alrededor de cabeza y cuello en el caso de la migraña crónica o las terapias específicas
frente al CGRP.
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Publié le 13 décembre 2025 à 08h30. Les fêtes de fin d’année,

de convivialité, peuvent paradoxalement être une période à risq

personnes sujettes aux migraines, en raison des bouleversement

des excès.

Les festivités de Noël, traditionnellement associées à la joie et au partage, peuvent se transformer en cauchemar pour les pers

souffrant de migraines. Les experts soulignent que les perturbations du quotidien, inhérentes à cette période, augmentent sign

le risque de crises. Des modifications des habitudes de sommeil aux repas copieux en passant par le stress lié à l’organisation

par la consommation d’alcool, de sucreries et l’exposition à des lumières vives et au bruit, de nombreux facteurs peuvent pro

violents maux de tête.

Les changements de sommeil, le stress des préparatifs, certains 

l’alcool sont des facteurs déclencheurs courants.

La Fondation espagnole des céphalées (FECEF) rappelle qu’un

bien différente d’un simple mal de tête.

Des traitements existent pour soulager les crises et prévenir leur

mais il n’existe pas de remède définitif.
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Le Dr. Lucie Vidorreta, coordinatrice de l’unité des céphalées de l’hôpital Quirónsalud San José, préconise une approche prév

conseille notamment de maintenir un rythme de sommeil régulier et d’éviter les excès alimentaires et alcooliques pendant les

La déshydratation est également un facteur aggravant souvent négligé. Il est donc essentiel de boire suffisamment d’eau tout 

journée. Par ailleurs, les techniques de relaxation se sont avérées efficaces pour réduire la fréquence et l’intensité des crises c

patients migraineux.

Pour mieux comprendre cette affection neurologique qui touche environ 12 % de la population espagnole, la Fondation espag

céphalées (FECEF) a publié un document intitulé « 10 choses à savoir sur la migraine ». Le Dr. Julio Pascual, président du C

scientifique et des publications de la FECEF, insiste sur la nécessité de distinguer la migraine du simple mal de tête.

Plus de 90 % des personnes consultant pour des maux de tête souffrent de maux de tête primaires, et dans au moins deux cas 

s’agit de migraines. Ces dernières se caractérisent par une douleur intense, souvent unilatérale et lancinante, qui s’aggrave av

le bruit, les odeurs, l’exercice physique et qui peut s’accompagner de nausées et de vomissements. La migraine apparaît géné

l’enfance ou à la puberté et devient plus rare après 30 ans. Elle peut évoluer vers une forme chronique lorsque les crises survi

de 15 jours par mois, impactant significativement la qualité de vie. Elle est également trois à quatre fois plus fréquente chez l

Le diagnostic de la migraine repose sur les symptômes et un examen neurologique normal, sans nécessiter d’examens d’imag

plupart des cas. La maladie présente une base génétique, ce qui explique la prédisposition familiale. Les gènes impliqués favo

activation excessive du circuit nerveux trijumeau, libérant des substances inflammatoires et provoquant la dilatation des vaiss

sanguins. D’autres facteurs, non génétiques, entrent également en jeu, tels que les fluctuations hormonales chez les femmes, 

« Avec un peu de précaution, on peut profiter des vacances sans prise de tête. »

« La migraine est un type de mal de tête qui appartient au groupe des maux de tête primaires, qui n’ont

cause structurelle identifiable, tandis que les maux de tête secondaires ont une origine connue. »
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troubles du sommeil et les changements atmosphériques.

Bien qu’il n’existe pas de remède à la migraine, il est possible d’améliorer la qualité de vie des patients en adoptant de bonne

sommeil régulier, activité physique, alimentation équilibrée, contrôle du poids et évitement des aliments déclencheurs. Pour s

crises, l’administration précoce de médicaments spécifiques est recommandée, les analgésiques courants étant souvent ineffic

anti-inflammatoires à action rapide peuvent être utiles pour les crises modérées, tandis que les triptans, disponibles sous diffé

(comprimés, injections, sprays nasaux), sont réservés aux crises plus intenses. De nouvelles options thérapeutiques, comme l

et le lasmiditan, sont désormais disponibles pour les patients présentant des problèmes cardiaques ou ne tolérant pas les tripta

En cas de crises fréquentes (plus de quatre par mois) ou inefficaces, le Dr. Pascual recommande un traitement préventif, à sui

au moins six mois, comprenant des bêtabloquants, du topiramate ou de la flunarizine. D’autres options plus récentes, comme

de toxine botulique ou les thérapies ciblant le CGRP, peuvent être envisagées en cas d’absence de réponse ou d’intolérance.
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El método alemán sin sal ni productos químicos para evitar el hielo en las
carreteras

Se insta a los hogares españoles a colocar bolsitas de té en las ventanas en
diciembre

Vivir a menos de 1,5 kilómetros de un amigo te hace un 25 % más propenso a ser
feliz, según Harvard
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