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Adiós a los 10.000 pasos diarios.
Estas son las caminatas que mejoran
nuestra salud

Aurora Casanova

8-10 minutos

En vidas tan ajetreadas en las que es difícil encontrar tiempo

incluso para el ocio, plantearse hacer ejercicio a diario requiere

de una férrea fuerza de voluntad. Y no porque no estemos

convencidos, tenemos asumido lo positivo de mantenernos

activos, sino porque la falta de tiempo manda.

Por eso los expertos coinciden en que las metas y los

propósitos han de ser adecuados a cada realidad, de nada sirve

ponernos un objetivo a sabiendas de que se tendrían que

alinear los astros para poder cumplirlo.

"A veces lo perfecto es enemigo de lo bueno", advierte el doctor

Javier Camiña, vocal de la Sociedad Española de Neurología

(SEN). ¿Un ejemplo de meta poco realista? Precisamente la

que figura por defecto en las apps de ejercicio, la famosa cifra

de los 10.000 pasos diarios.

Lo curioso es que este objetivo ni siquiera tiene una base

científica, su origen se debe a una campaña de marketing en

los años 60 para vender un podómetro japonés de nombre

'Manpo-kei', lo que se traduce literalmente como 'medidor de

10.000 pasos'. Eso, sumado a que el kanji o carácter que
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representa 10.000 parece una figura andando terminó de hacer

el trabajo.

Descartada esta meta, la ciencia propone una alternativa

mucho más accesible: 7.000 pasos diarios, o lo que es lo

mismo, unos 5 km de caminata. La cifra surge de un

metaanálisis de 31 estudios publicados entre 2014 y 2025. La

revisión, publicada en The Lancet este verano, llega a la

conclusión de que es el punto en el que se concentra la mayor

parte de los beneficios que es posible obtener caminando.

"Este estudio es el primero que relaciona el número de pasos

diarios no solo con mortalidad, sino con enfermedades

específicas como diabetes tipo 2, enfermedad cardiovascular,

cáncer y demencia", explica uno de sus autores, el investigador

en ciencias de la Salud de la Universidad Europea de Madrid

Borja del Pozo Cruz, "el significado es claro: caminar más no

solo ayuda a vivir más, sino a vivir mejor, reduciendo el riesgo

de desarrollar enfermedades concretas a lo largo del tiempo".

El investigador explica además que esta meta, que califica de

"realista y eficiente desde una perspectiva de salud pública", no

implica que no existan beneficios antes y después. Por ejemplo,

en personas mayores se han visto beneficios muy claros ya

desde los 3.000-6.000 pasos.

Precisamente es este el segmento de población que más

rentabilidad obtiene del incremento en la actividad física, según

un metaanálisis publicado en 2023 en el European Journal of

Preventive Cardiology. El doctor Andrés Íñiguez, presidente de

la Fundación Española del Corazón (FEC), explica que en base

a este estudio la reducción de riesgo de mortalidad por todas

las causas y de mortalidad cardiovascular comienzan con

menos de 4.000 y 2.500 pasos diarios respectivamente, algo
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que "de hecho, contradice la definición clásica de vida

sedentaria como aquella en la que se realizan menos de 5.000

pasos al día".

¿Qué sucede si superamos la meta de los 7.000?

La revisión de The Lancet muestra un 'estancamiento' del

beneficio más o menos a partir de esa cifra, e incluso en

algunos casos parecen reducirse las ventajas. El investigador

Borja del Pozo Cruz nos explica que ese ligero descenso en la

curva suele deberse a que existen menos participantes en

niveles tan altos, y eso genera mayor variabilidad en los datos,

o a que quienes caminan más de 15.000 o incluso 18.000

pasos diarios suelen ser personas con ocupaciones físicamente

exigentes, a veces asociadas a mayor estrés o cansancio.

"No encontramos evidencia convincente de que caminar

'demasiado' sea perjudicial en personas sanas, lo que sí vemos

es que no hace falta llegar a niveles extremos para obtener casi

todo el beneficio", afirma del Pozo. De parecida opinión es el

presidente de la FEC, quien afirma que con una caminata de 15

a 20 minutos diarios ya podríamos obtener una reducción

significativa del riesgo de muerte por patología cardiovascular,

si bien "es importante notar que el beneficio aumenta con cada

paso adicional, y cuantos más pasos, 'mejor' para la salud en

términos de mortalidad".

Volviendo a la cifra mágica, es importante destacar que lo

accesible de esta meta no está solo en el número, también en

la actividad que realizamos. "Caminar es una actividad física

moderada, accesible y segura", afirma el doctor Javier Camiña.

Accesible porque podemos incorporarla fácilmente a la rutina

diaria y no necesitamos un equipamiento especial para
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practicarla y segura porque tiene un bajo riesgo de lesiones, lo

que la hace adaptable a diferentes edades, poblaciones y

capacidades. Es más, el doctor Íñiguez recalca que, si

duplicamos el tiempo dedicado, el gasto energético podría ser

equivalente al de correr, pero con menor impacto en las

articulaciones.

La siguiente incógnita es la intensidad, porque si bien cada

paso cuenta "no todos los pasos 'pesan' lo mismo", afirma del

Pozo Cruz, "pasos más rápidos (100 pasos por minuto o

más) producen mayores beneficios cardiovasculares y

metabólicos".

El vocal de la SEN recomienda buscar una "caminata activa,

con propósito y no un paseo". De igual forma que es

recomendable comenzar con cualquier objetivo de pasos, por

pequeño que sea, para desde ahí progresar en la medida de lo

posible, la intensidad tampoco puede estar forzada ni exceder

nuestras capacidades. De hecho el doctor Íñiguez recomienda,

antes de comenzar cualquier programa de ejercicios, que

consultemos al médico y que comencemos despacio y con

ejercicios adaptados, priorizando la seguridad (entorno seguro,

bien iluminado, evitar tropiezos) y fomentando la adaptación. No

sirve de nada forzarnos a hacer algo que no nos resulta

agradable.

Por otra parte, Borja del Pozo Cruz recuerda que, incluso con

gastos energéticos similares, existen otras actividades estáticas

que aportan otro tipo de beneficios, tales como el

entrenamiento de fuerza, el interválico, el ciclismo o la

natación, y propone como solución ideal la combinación de

actividades para una estrategia "más completa a largo plazo".

Una vez descritos los múltiples beneficios de caminar es el
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momento de conocer a su némesis: la inactividad o la vida

sedentaria. Si caminar nos ayuda a regular múltiples sistemas

del cuerpo, mejora la circulación, la fuerza muscular e incluso el

estado de ánimo, la inactividad produce todo lo contrario, tal y

como enumera el presidente de la FEC: "puede llevar a la

atrofia muscular, a un metabolismo más lento y a un mayor

riesgo de enfermedades".

Y si hablamos de inactividad prolongada según el doctor

Íñiguez podemos sumar a la lista la fatiga mental y el

desajuste de ritmos circadianos (alteración del ritmo natural

del cuerpo durante el día y la calidad del sueño), además de la

contribución a la pérdida de masa muscular y resistencia, el

debilitamiento de los huesos y el aumento del riesgo de

enfermedades crónicas, un peor control metabólico y mayor

riesgo de dislipemia o diabetes, un sistema inmunológico más

débil, una mayor lentitud de las funciones mentales y finalmente

un aumento de la mortalidad.

Pero aún faltan las malas noticias, ¿podemos compensar

todo esto con 30 minutos de caminata diaria? No. "Un

sedentarismo prolongado, sobre todo si supera las 8 o 10

horas diarias, tiene efectos negativos independientemente

del ejercicio", afirma el vocal de la SEN. Es más, el

investigador Borja del Pozo nos recuerda que "existe evidencia

sólida de que estar sentado muchas horas al día reduce

parte del beneficio de caminar", incluso si llegamos al

objetivo previsto.

Pese a esto, conviene hacer algunos matices que nos dan

cierta esperanza y es que las pequeñas interrupciones en esas

largas jornadas sedentarias (levantarse cada 20-30 minutos,

dar unos pasos, estirarse) "compensan bastante el efecto de

estar muchas horas sentado", explica del Pozo.
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Por otra parte, el doctor Camiña nos recuerda que existen

diferentes tipos de sedentarismo, "hay actividades

cognitivamente pasivas como ver televisión que se ha

demostrado que tienen una mayor asociación con

demencia, mientras que otras que son cognitivamente más

activas como el uso del ordenador donde ejercemos una

toma de decisiones en lo que estamos haciendo son menos

perjudiciales".

¿Cuál es entonces la receta del éxito?

El propio Camiña nos da los ingredientes: los 7.000 pasos

diarios se consideran una actividad física suficiente, pero a eso

deberíamos añadir un bajo sedentarismo (o como poco,

interrumpido y cognitivamente activo) además de un sueño

adecuado.

*Fuente: El Mundo
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Mercedes Ruiz en uno de los laboratorios de Arquimea Research Center, en su sede en La Laguna. / MARIA PISACA
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Canarias

Sigue el sorteo de la Lotería de Navidad y cómo se está viviendo en Tenerife

Una empresa canaria lidera el ensayo clínico de un nuevo fármaco
para tratar el ELA: "Los resultados en laboratorio son muy
prometedores"
A raíz de varias moléculas estudiadas por un grupo de investigación del CSIC, Molefy Pharma será una
de las primeras entidades en el mundo en estudiar la viabilidad de esta vía de tratamiento

DIRECTO



PUBLICIDAD

Una empresa canaria será la encargada de liderar el ensayo clínico de un prometedor tratamiento
para ralentizar el avance de la Este fármaco, bautizado como DP2,
combate la enfermedad neurodegenerativa como nunca antes se había visto. Una novedosa vía de
acción proteica desarrollada en laboratorios españoles que ha demostrado su capacidad de ralentizar
e incluso revertir la enfermedad en células de pacientes y en ratones.

Más de 4.000 afectados en España

El ELA es, a día de hoy, una enfermedad mortal. Según los datos de la Sociedad Española de
Neurología, unas 4.000 o 4.500 personas en España la padecen. Canarias es una de las
comunidades con mayor incidencia de esta patología y solo en  hay unos 80 pacientes

Santa Cruz de Tenerife 21 DIC 2025 9:30
Verónica Pavés

Esclerosis Lateral Amiotrófica (ELA). 

Tenerife
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diagnosticados. La mayoría de los casos se producen por causas ambientales, aunque hay un 3% de
origen genético. El tratamiento del que disponen, sin embargo, es muy limitado.

El pronóstico mortal de los pacientes de esta enfermedad rara tan solo puede ser ralentizado unos
meses. Y es que, a día de hoy, el único fármaco aprobado para su tratamiento es el riduzole. Un
compuesto que solo proporciona un aumento de la esperanza de vida de tres a seis meses.

Una investigación prometedora

DP2, sin embargo, podría cambiar radicalmente el pronóstico. «Cuando hemos probado esta molécula
en ratones modificados genéticamente para desarrollar ELA, el déficit cognitivo se ha recuperado»,
sentencia la química del Consejo Superior de Investigaciones Científicas (CSIC), Ana Martínez, una
de las responsables del hallazgo e investigadora principal del proyecto. De hecho, los efectos de esta
molécula se multiplican cuando se mezclan con el riduzole.
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Martínez lleva décadas trabajando junto a su compañera Carmen Gil en busca de moléculas
prometedoras que puedan ayudar a tratar enfermedades neurodegenerativas. Sus innovaciones
llevan tantos años logrando resultados tan prometedores que han logrado captar la atención de
Arquimea, una empresa dedicada únicamente a la I+D, que se asentó en 2019 en Canarias a través
de un centro de investigación.

Aunque son muchas las moléculas que han probado a lo largo de los años, la DP2 es una de las más
avanzadas y prometedoras. La molécula que compone DP2 actúa frente a una proteína concreta
relacionada con la aparición del ELA.
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Mecanismo de funcionamiento

Parte de esta enfermedad –que es multifactorial– está relacionada con anomalías en la proteína
TDP43, pero hay otro prótido (CK1), una quinasa, que actúa sobre ella, convirtiéndose en la principal
responsable de ocasionar esas modificaciones mortales. En concreto, CK1 actúa añadiendo fosfato a
TDP43, lo que enloquece a la proteína, que deja de acumularse en el núcleo de las neuronas –lo
normal– para empezar a alojarse en el citoplasma (líquido que recubre el núcleo celular).

«Esta localización y modificaciones erróneas provocan que las células tengan un mal funcionamiento
hasta que mueren», revela Ruiz, que insiste que esta muerte de las neuronas motoras es la que
ocasiona una «desconexión» del cerebro con el sistema muscular que es la principal consecuencia del
ELA.
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Una nueva empresa

Molefy Pharma, spin-off de Arquimea Research Center asentada en Tenerife, será la responsable
de probar su funcionamiento y, eventualmente, llevarla al mercado. Desde sus instalaciones ubicadas
en Las Mantecas (La Laguna) un pequeño grupo se encarga de organizar y desarrollar el estudio
clínico que está a punto de comenzar, después de que la Agencia Europea del Medicamento (EMA)
haya certificado esta innovación como fármaco huérfano.

«Esto tiene varios beneficios, entre lo que se encuentran costes más bajos por avanzar en las distintas
fases, una preferencia mayor para realizar los trámites necesarios y una protección de diez años a la
patente», explica Mercedes Ruiz, senior research de Arquimea, empresa matriz de Molefy. La idea,
en este sentido, es ejecutar las distintas fases del ensayo entre 2026 y 2030.

Fases del ensayo

La fase I del ensayo, destinada a conocer la seguridad del fármaco, está a punto de comenzar en el
Hospital de La Paz, en Madrid. «Lo primero que haremos será reclutar voluntarios sanos para
comprobar la seguridad del fármaco y, posteriormente en esta misma fase, realizaremos un ensayo en
28 pacientes seleccionados con ELA», explica Ana Martínez.

Si todo va bien, la fase II podría comenzar en 2028. Esta etapa de los ensayos clínicos se destina a
comprobar la eficiencia de esta molécula en pacientes con la enfermedad. «En esta fase pretendemos
extenderlo a pacientes de toda España», recalca Martínez. Sus palabras son ratificadas por Mercedes
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Ruiz, senior research de Arquimea, que afirma que, en dicha fase, se podrá realizar un estudio
multicéntrico en los que también se incluirá a pacientes canarios.

Sin embargo, por lo pronto, en este estudio no podrán entrar todos los pacientes de ELA. «Tienen que
cumplir ciertos requisitos para que el estudio sea correcto», advierte Ruiz. Sin embargo, el objetivo
final de todo este proceso en el que se ha embarcado la empresa es conseguir un fármaco
comercializable que esté disponible para todo tipo de pacientes.

TEMAS

Noticias relacionadas y más

Esperanza para los pacientes con ELA: España autoriza una terapia para una causa genética de la enfermedad

Esclerosis múltiple: cómo los nuevos tratamientos y el diagnóstico precoz están transformando el futuro de
los pacientes

Estas son las administraciones canarias con más probabilidad de vender el Gordo de la Lotería de Navidad
según la IA: una está en Tenerife
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La esclerosis múltiple afecta ya a cerca de 1.600 almerienses, un 15%... https://www.ideal.es/almeria/almeria/esclerosis-multiple-afecta-cerca...
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El Parlamento acogerá este miércoles un acto para la lectura del Pacto por el
Recuerdo, organizado por CEAFA

El Parlamento acogerá este miércoles, 17 de diciembre, un acto para la lectura del Pacto por el

Recuerdo, organizado por la Confederación Española de Alzheimer y otras Demencias (CEAFA).

El Presidente del Parlamento, Unai Hualde, inaugurará la jornada (10:00, Sala Polivalente) junto

a Mariló Almagro, presidenta de CEAFA.

Tras la lectura del Pacto por el Recuerdo por parte de Jesús Rodrigo, director de CEAFA, se

conformará una mesa con los siguientes participantes: Miguel Ángel Lerga,  presidente de la

Asociación de Familiares  de  personas con Alzheimer y otras demencias de Navarra (AFAN),

Carmen Núñez,  representante de la  Sociedad Española de Médicos Generales y  de Familia

(SEMG), Manuel Martín, representante de la Sociedad Española de Psicogeriatría - SEPG y de la

Sociedad Española de Psiquiatría y Salud Mental (SEPSM), Maite Mendioroz, representante de

la  Sociedad Española  de  Neurología  (SEN),  Francisco José Tarazona,  representante  de  la

Sociedad Española de Geriatría y Gerontología (SEGG) y Jesús Ayensa, en representación de la

Sociedad Española de Médicos de Atención Primaria- SEMERGEN.

La clausura del acto correrá a cargo de Mikel Asiáin, presidente de la Comisión de Salud del

Parlamento de Navarra.

(//app-eu.readspeaker.com/cgi-bin/rsent?

customerid=9484&lang=es_es&readid=node-194763&url=https%3A%2F%2Fparlamentodenavarra.es%2Fes%2Fnoticias%2Fel-
parlamento-acoger%25C3%25A1-este-mi%25C3%25A9rcoles-un-acto-para-la-lectura-del-pacto-por-el-recuerdo)
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Son Espases incorpora herramientas
digitales para mejorar la atención al
ictus

Europa Press

~2 minutos

Equipo del Hospital Universitario Son Espases.

- CONSELLERIA DE SALUD

PALMA 18 Dic. (EUROPA PRESS) -

El Hospital Universitario Son Espases ha implantado un sistema

digital pionero que ayuda a los profesionales a controlar en

tiempo real cómo atienden a los pacientes que sufren un ictus

ofreciendo datos clave, tasas de reperfusión cerebral y los
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resultados funcionales.

Según ha informado la Conselleria de Salud en un comunicado,

el sistema utiliza Power BI y la plataforma Sihuse, implantada

en 2020, que integra información clínica, asistencial y de

gestión en unos paneles interactivos a los que tienen acceso los

médicos y la dirección.

Entre 2022 y 2025 se han monitorizado más de 3.000

pacientes, de los cuales el 25% han recibido un tratamiento de

reperfusión. Disponer de datos actualizados cada 24 horas ha

permitido detectar desviaciones y aplicar medidas correctivas

rápidamente.

Este proyecto, que ha convertido Son Espases en un centro de

vanguardia en tecnología aplicada a la salud, se presentó

recientemente en la Reunión Anual de la Sociedad Española de

Neurología que tuvo lugar en Sevilla.

La doctora de la Unidad de Enfermedades Cerebrovasculares,

Raquel Delgado, expuso la comunicación oral titulada

'Implementación de un sistema de monitorización en Power BI

para mejorar la calidad asistencial en el ictus'.

En 2025 el SAMU 061 ya ha activado 892 códigos ictus. El año

pasado, por las mismas fechas, se habían registrado 801, lo

que ha confirmado un incremento progresivo a lo largo de los

años. A pesar de este aumento, se ha logrado reducir la

mortalidad un 12,5% en los últimos años, de 424 fallecimientos

en 2021 a 371 en 2024, gracias a una atención más rápida y

coordinada.
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Infosalus. Neurólogos piden reforzar el diagnóstico precoz y la atención integral a

pacientes con esclerosis múltiple
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Infosalus.- Neurólogos piden reforzar el diagnóstico precoz y la atención integral a pacientes

con esclerosis múltiple
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MADRID, 18 Dic. 2025 (Europa Press) - La coordinadora del Grupo de Estudio

de Esclerosis Múltiple y Enfermedades Neuroinmunológicas Relacionadas de la

Sociedad Española de Neurología (SEN), la doctora Ana Belén Caminero, ha

pedido este jueves reforzar tanto el diagnóstico precoz como la atención

integral a pacientes con esclerosis múltiple. "Queremos reafirmarnos en

nuestro compromiso por tratar de mejorar la atención a las personas con

esclerosis múltiple, impulsar el diagnóstico precoz, la equidad en el acceso a los

tratamientos y la promoción de la investigación. Cuatro aspectos que

consideramos básicos en la lucha contra esta enfermedad. La esclerosis

múltiple es una enfermedad compleja, pero abordable. Y si contamos con un

sistema sanitario y social coordinado, podremos transformar

significativamente la evolución y la calidad de vida de quienes viven con ella",

ha afirmado Caminero. Según datos de la propia SEN, en España ya afecta a

más de 55.000 personas, una cifra un 15% superior a la de hace 15 años, algo

que Caminero ha achacado principalmente a una mejoría en los diagnósticos y

técnicas de detección temprana, así como a una mayor efectividad de los

tratamientos. A pesar de ello, ha reconocido una mayor incidencia producida

por cambios en los hábitos de vida de la población española, afectando a la vida

laboral, social, familiar y emocional de las personas que conviven con ella.

Hasta el 83% de las personas con esclerosis múltiple terminan abandonando

prematuramente su puesto de trabajo o encuentran serias dificultades para

acceder al mercado laboral. Su diagnóstico supone un impacto económico

"relevante", con cada familia afectada destinando unos 7.000 euros al año en

las primeras etapas de la enfermedad, y más de 18.000 euros en las fases más

avanzadas, y es que no solo requiere una atención sanitaria continuada,

especializada y multidisciplinar, sino también una estructura social capaz de
Inicio Secciones Foodit Club LN Ingresar
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ofrecer rehabilitación física y cognitiva, apoyo psicológico y recursos de

autonomía personal. "Las diferencias en recursos, circuitos asistenciales y

acceso a servicios de rehabilitación hacen que la experiencia de los pacientes

varíe considerablemente según la comunidad autónoma en la que residan.

Incluso también puede depender el tiempo de diagnóstico", ha agregado. Las

estimaciones de la organización muestran que un 44% de los casos son los

propios familiares quienes asumen el rol de cuidadores principales, lo que en

muchos casos también les obliga a abandonar sus empleos. "Los cuidadores

informales presentan niveles elevados de ansiedad, estrés y depresión, lo que

evidencia que la esclerosis múltiple afecta a todo el núcleo familiar y no solo a

la persona diagnosticada", ha añadido Caminero. Por todo ello, desde la SEN se

ha enfatizado la importancia de detectar la esclerosis múltiple de forma

temprana, y así modificar su curso e incluso prevenir una discapacidad futura.

Para lograrlo, se debe reforzar la identificación temprana de síntomas, mejorar

los circuitos de derivación desde Atención Primaria y Urgencias, y agilizar el

acceso a las pruebas diagnósticas, que en los últimos años han experimentado

diferentes avances tras la identificación de distintos biomarcadores. Aunque en

los últimos años se ha visto cómo el arsenal terapéutico para las personas con

esclerosis múltiple "ha permitido cambiar el pronóstico de la enfermedad" en

muchos pacientes, si bien ha lamentado que su disponibilidad en España es

desigual, y que depende de cada territorio.

Europa Press
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Actualidad

Cada 5 minutos se diagnostica un nuevo caso de esclerosis múltiple: detectarla
a tiempo es vital

La esclerosis múltiple es uno de los grandes retos de la sanidad mundial. No solo se lucha contra una
enfermedad cruel y todavía incurable. El retraso en el diagnóstico, algo que sí podríamos resolver, agrava
más el problema. No se cura, pero sí tiene tratamiento.

Cada 5 minutos se diagnostica un nuevo caso de esclerosis múltiple: d... https://www.sabervivirtv.com/actualidad/cada-minutos-se-diagnostica...
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Los neurólogos luchan para que haya más concienciación y detección más rápida de la esclerosis múltiple.

iStock

La esclerosis múltiple es una enfermedad neurológica y crónica que se produce por un fallo en el sistema inmunitario. Las defensas atacan por error la mielina, una
sustancia que cubre y protege las redes nerviosas. Es como si le quitas el plástico a un cable eléctrico.

Al dañar esta capa y quedar desprotegidas las conexiones nerviosas, la comunicación entre el cerebro y el resto del cuerpo se vuelve más lenta o incluso se corta. No
es una enfermedad minoritaria. Más de 55.000 personas en España viven con esclerosis múltiple.

Cada 5 minutos se diagnostica un nuevo caso en el mundo. Y a pesar de ello, el retraso en el diagnóstico de la esclerosis múltiple sigue siendo un hándicap. Es lo que
critican los neurólogos, que piden más concienciación social y sanitaria.
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La esclerosis múltiple es una enfermedad que se produce por un fallo en el sistema inmunitario.

iStock by Getty Images

En España se tarde uno o dos años en diagnosticar

Cada 30 de mayo se celebra el Día Mundial de la Esclerosis Múltipley cada 17 de diciembre, el Día Nacional contra de la Esclerosis para intentar recordar lo
importante que es la detección precoz. Esta enfermedad no tiene cura actualmente, pero sí tratamientos eficaces. Pueden ralentizar la progresión, la dependencia, y
por tanto, mejorar significativamente la calidad de vida.

La Sociedad Española de Neurología (SEN) estima que cada año se diagnostican en nuestro país alrededor de 2.000 nuevos casos. El retraso medio en el
diagnóstico y tratamiento es de entre uno y dos años y puede alcanzar hasta los tres años en al menos un 20% de los pacientes.

“Con una detección y diagnóstico temprano, podemos iniciar los tratamientos de forma precoz, lo que nos permite modificar la evolución natural de la enfermedad,
retrasar la discapacidad”, insiste la doctora Ana Belén Caminero, coordinadora del grupo de estudio de Esclerosis Múltiple de la SEM.

Se está avanzando en terapias prometedoras para lograr encontrar una solución. Pero mientras tanto hay que vivir el día a día. Y por esta razón se insiste mucho en que
tomemos conciencia de la señales y agilicemos los métodos de diagnóstico para que todo lo que podamos hacer, lo hagamos ya.

Cómo ha avanzado la detección

Además, en los últimos años han mejorado notablemente estas técnicas diagnósticas. El uso de neuroimagen, como la resonancia magnética, se ha vuelto más
accesible, y aunque aún no existe un biomarcador único que confirme el diagnóstico, “se han logrado avances importantes, lo que permite diagnosticar con mayor
certeza y evitar errores”, dice la doctora Caminero.

Prueba de ello es que en los últimos 10 años el número de personas diagnosticadas de esclerosis múltiple haya aumentado en más de un 22%. Sin embargo, aún es
común que muchas personas se tengan que enfrentar largos periodos de tiempo antes de recibir un diagnóstico certero.

Micronutrientes

Del aceite de hígado de bacalao a la leche de vaca: estos son los alimentos que aportan más vitamina D

Sara Mansa

No es un problema tanto español como global. Hay mucho desconocimiento incluso entre los médicos. En un 68% de los países, se identifica la falta de
conocimiento de los síntomas entre la población como una barrera clave. Un 59% de los profesionales de la salud también desconoce los aspectos clínicos de esta
enfermedad.

 Lo primero que hay que saber es que no es una enfermedad de viejos. “En España cada vez se diagnostican más casos en personas jóvenes, especialmente en adultos
jóvenes entre los 20 y 40 años, que es la franja de edad en la que con mayor frecuencia debuta la enfermedad”, dice la experta.

Ese aumento no es que haya más casos, sino que afortunadamente hay más concienciación y más acceso a las técnicas de diagnóstico.

Una enfermedad que afecta más a mujeres

Otro elemento importante es que hay diferencia de género. Afecta al menos al doble de mujeres (69%) que de hombres (31%), aunque en estos últimos la evolución
suele ser más agresiva.
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 “La esclerosis múltiple es una enfermedad de origen multifactorial, en la que influyen factores genéticos y ambientales. El factor de riesgo más relevante identificado
hasta ahora es la infección por el virus de Epstein-Barr”, dice la neuróloga Caminero.

También se han identificado otros factores que aumentan el riesgo, como los niveles bajos de vitamina D, por escasa exposición solar, el tabaquismo o la obesidad
durante la adolescencia.

“Aunque ninguno de estos factores por sí solo causa la enfermedad, su combinación junto con cierta predisposición genética por parte de los pacientes puede influir en
su aparición”, añade.

qué síntomas tiene la esclerosis múltiple

Dependiendo de las zonas donde se interrumpe la comunicación nerviosa con el cerebro, los síntomas (y su gravedad) pueden variar considerablemente. Por eso, la
enfermedad se manifiesta de manera diferente en cada persona y no sigue un patrón uniforme en cuanto a síntomas, evolución o severidad.

En algunos casos, se presenta con brotes y luego para, como si fuera un cable que no acaba de conectar bien. Mientras que en otros sigue un curso progresivo desde el
inicio.

Los síntomas más frecuentes suelen ser debilidad, fatiga, entumecimiento en el rostro y/o extremidades, problemas de visión, espasmos musculares, dificultades de
coordinación y equilibrio. El dolor también es un síntoma frecuente que sufren más de la mitad de pacientes.

 “En los próximos años, avanzaremos hacia una medicina más personalizada, en la que cada paciente reciba la terapia más adecuada según su perfil y evolución.
Dispondremos de tratamientos más eficaces, cómodos y seguros e incluso de terapias con capacidad para reparar parte del daño neurológico” destaca la neuróloga
Caminero.

“Pero para que se pueda beneficiar, un diagnóstico temprano es esencial”, concluye.
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La coordinadora del Grupo de Estudio de Esclerosis Múltiple y Enfermedades Neuroinmunológicas
Relacionadas de la Sociedad Española de Neurología (SEN), la doctora Ana Belén Caminero, ha
pedido este jueves reforzar tanto el diagnóstico precoz como la atención integral a pacientes con
esclerosis múltiple.

"Queremos reafirmarnos en nuestro compromiso por tratar de mejorar la atención a las personas
con esclerosis múltiple, impulsar el diagnóstico precoz, la equidad en el acceso a los tratamientos
y la promoción de la investigación. Cuatro aspectos que consideramos básicos en la lucha contra
esta  enfermedad.  La  esclerosis  múltiple  es  una  enfermedad  compleja,  pero  abordable.  Y  si
contamos con un sistema sanitario y social coordinado, podremos transformar significativamente
la evolución y la calidad de vida de quienes viven con ella", ha afirmado Caminero.

Según datos de la propia SEN, en España ya afecta a más de 55.000 personas, una cifra un 15
por ciento superior a la de hace 15 años, algo que Caminero ha achacado principalmente a una
mejoría en los diagnósticos y técnicas de detección temprana, así como a una mayor efectividad
de los tratamientos.

A pesar de ello, ha reconocido una mayor incidencia producida por cambios en los hábitos de vida
de la población española, afectando a la vida laboral, social, familiar y emocional de las personas
que conviven con ella. Hasta el 83 por ciento de las personas con esclerosis múltiple terminan
abandonando prematuramente su puesto de trabajo o encuentran serias dificultades para acceder
al mercado laboral.

Su diagnóstico supone un impacto económico "relevante", con cada familia afectada destinando
unos 7.000 euros al año en las primeras etapas de la enfermedad, y más de 18.000 euros en las
fases más avanzadas, y es que no solo requiere una atención sanitaria continuada, especializada
y  multidisciplinar,  sino  también  una  estructura  social  capaz  de  ofrecer  rehabilitación  física  y
cognitiva, apoyo psicológico y recursos de autonomía personal.

"Las diferencias en recursos, circuitos asistenciales y acceso a servicios de rehabilitación hacen
que la experiencia de los pacientes varíe considerablemente según la comunidad autónoma en la
que residan. Incluso también puede depender el tiempo de diagnóstico", ha agregado.

Las estimaciones de la organización muestran que un 44 por ciento de los casos son los propios
familiares quienes asumen el rol de cuidadores principales, lo que en muchos casos también les
obliga a abandonar sus empleos.

"Los cuidadores informales presentan niveles elevados de ansiedad, estrés y depresión, lo que
evidencia  que la  esclerosis  múltiple  afecta  a  todo  el  núcleo  familiar  y  no  solo  a  la  persona
diagnosticada", ha añadido Caminero.

Por todo ello, desde la SEN se ha enfatizado la importancia de detectar la esclerosis múltiple de
forma temprana, y así modificar su curso e incluso prevenir una discapacidad futura.

Para lograrlo, se debe reforzar la identificación temprana de síntomas, mejorar los circuitos de
derivación desde Atención Primaria y Urgencias, y agilizar el acceso a las pruebas diagnósticas,

Neurólogos piden reforzar el diagnóstico precoz y la atención integral... https://www.diarioestrategia.cl/texto-diario/mostrar/5709449/neurolo...

1 de 2 22/12/2025, 12:21



Aeroméxico incorpora nuevos destinos a
su red mediante códigos compartidos

El Asistente de Google continuará
disponible para los dispositivos móviles
hasta 2026

El oro supera por primera vez la barrera
de los 4.400 dólares

Reino Unido frenó su expansión al 0,1% en el
tercer trimestre y rebaja al 0,2% el dato del
trimestre anterior

¿Te ha tocado la Lotería de Navidad
2025?: Apps y webs para comprobar si tu
décimo tiene premio

Cookies Contacto Diario Estrategia Condiciones de uso ¿Quiénes somos?
Powered by Bigpress CMS

que en los últimos años han experimentado diferentes avances tras la identificación de distintos
biomarcadores.

Aunque  en  los  últimos  años  se  ha  visto  cómo el  arsenal  terapéutico  para  las  personas  con
esclerosis múltiple "ha permitido cambiar el pronóstico de la enfermedad" en muchos pacientes,
si  bien  ha  lamentado  que  su  disponibilidad  en España es  desigual,  y  que  depende de  cada
territorio.
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Neurólogos piden reforzar el
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múltiple

Europa Press
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Menú

MADRID 18 Dic. (EUROPA PRESS) -
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La coordinadora del Grupo de Estudio de Esclerosis Múltiple y

Enfermedades Neuroinmunológicas Relacionadas de la

Sociedad Española de Neurología (SEN), la doctora Ana Belén

Caminero, ha pedido este jueves reforzar tanto el diagnóstico

precoz como la atención integral a pacientes con esclerosis

múltiple.

"Queremos reafirmarnos en nuestro compromiso por tratar de

mejorar la atención a las personas con esclerosis múltiple,

impulsar el diagnóstico precoz, la equidad en el acceso a los

tratamientos y la promoción de la investigación. Cuatro

aspectos que consideramos básicos en la lucha contra esta

enfermedad. La esclerosis múltiple es una enfermedad

compleja, pero abordable. Y si contamos con un sistema

sanitario y social coordinado, podremos transformar

significativamente la evolución y la calidad de vida de quienes

viven con ella", ha afirmado Caminero.

Según datos de la propia SEN, en España ya afecta a más de

55.000 personas, una cifra un 15 por ciento superior a la de

hace 15 años, algo que Caminero ha achacado principalmente

a una mejoría en los diagnósticos y técnicas de detección

temprana, así como a una mayor efectividad de los

tratamientos.

A pesar de ello, ha reconocido una mayor incidencia producida

por cambios en los hábitos de vida de la población española,

afectando a la vida laboral, social, familiar y emocional de las

personas que conviven con ella. Hasta el 83 por ciento de las

personas con esclerosis múltiple terminan abandonando

prematuramente su puesto de trabajo o encuentran serias

dificultades para acceder al mercado laboral.

Su diagnóstico supone un impacto económico "relevante", con
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cada familia afectada destinando unos 7.000 euros al año en

las primeras etapas de la enfermedad, y más de 18.000 euros

en las fases más avanzadas, y es que no solo requiere una

atención sanitaria continuada, especializada y multidisciplinar,

sino también una estructura social capaz de ofrecer

rehabilitación física y cognitiva, apoyo psicológico y recursos de

autonomía personal.

"Las diferencias en recursos, circuitos asistenciales y acceso a

servicios de rehabilitación hacen que la experiencia de los

pacientes varíe considerablemente según la comunidad

autónoma en la que residan. Incluso también puede depender

el tiempo de diagnóstico", ha agregado.

Las estimaciones de la organización muestran que un 44 por

ciento de los casos son los propios familiares quienes asumen

el rol de cuidadores principales, lo que en muchos casos

también les obliga a abandonar sus empleos.

"Los cuidadores informales presentan niveles elevados de

ansiedad, estrés y depresión, lo que evidencia que la esclerosis

múltiple afecta a todo el núcleo familiar y no solo a la persona

diagnosticada", ha añadido Caminero.

Por todo ello, desde la SEN se ha enfatizado la importancia de

detectar la esclerosis múltiple de forma temprana, y así

modificar su curso e incluso prevenir una discapacidad futura.

Para lograrlo, se debe reforzar la identificación temprana de

síntomas, mejorar los circuitos de derivación desde Atención

Primaria y Urgencias, y agilizar el acceso a las pruebas

diagnósticas, que en los últimos años han experimentado

diferentes avances tras la identificación de distintos

biomarcadores.

Aunque en los últimos años se ha visto cómo el arsenal
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terapéutico para las personas con esclerosis múltiple "ha

permitido cambiar el pronóstico de la enfermedad" en muchos

pacientes, si bien ha lamentado que su disponibilidad en

España es desigual, y que depende de cada territorio.
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