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CUIDADOS/

Neurdloga aconseja mantener rutinas de suefio y evitar excesos al comer para
prevenir cefaleas en Navidad

En Navidad, a pesar de ser dias especiales y festivos, mantener ciertas rutinas en el suefio y evitar
excesos al comer puede ayudar a mantener a raya los dolores de cabeza.
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La neurdloga Lucia Vidorreta Ballesteros, coordinadora de la Unidad de Cefaleas del Hospital Quirénsalud San José, ha
aconsejado intentar dormir un nimero de horas similar cada dia para ayudar a estabilizar el sistema nervioso, asi como
evitar excesos al comer y beber alcohol como medidas preventivas para reducir el riesgo de dolor de cabeza en las fiestas
navidefas.

En estas fechas, las alteraciones del ciclo vigilia-suefio, estrés, consumo de ciertos alimentos y alcohol, y la
sobreexposicion a luces brillantes y ruidos pueden aumentar el riesgo de sufrir cefalea y migrafias, pero la especialista ha
asegurado que "con pequerios cuidados, las fiestas pueden disfrutarse sin dolor de cabeza".

Asi, ha destacado que la deshidratacion es otro desencadenante conocido, por lo que hay que ser consciente de la
importancia de beber agua con regularidad. Junto a esto, ha destacado que las técnicas de relajacion han demostrado
reducir la frecuencia e intensidad de los episodios en pacientes con migrafia.

10 cosas que debes saber sobre la migrana
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A este respecto, la Fundacion Espafiola de Cefaleas (FECEF) ha elaborado un documento sobre las 10 cosas que se
deberian conocer sobre la migrafa, con el que busca dar respuesta a algunas de las cuestiones mas frecuentes sobre
una enfermedad neuroldgica grave, que genera una gran discapacidad, y que afecta al 12 por ciento de la poblacion
espafiola.

En primer lugar, ha insistido en diferenciar la migraiia de la cefalea. "La migrafa 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 Cientifico y de Publicaciones de la FECEF,
miembro del Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y autor de este documento.

De este modo, ha precisado que mas 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 migrafias. Estas ultimas se caracterizan por un dolor
de cabeza intenso que aparece en episodios que pueden durar entre cuatro horas y tres dias. Generalmente es un
dolor unilateral, pulsétil y empeora con factores externos como la luz, el ruido, los olores y el ejercicio 0 movimiento y puede
ir acompafado de nauseas y vomitos.

La migrafia suele aparecer en la nifiez o pubertad y es poco frecuente que debute después de los 30 afios. En algunos
casos, las crisis se intensifican entre los 30 y 50 afios, pudiendo llegar a convertirse en migrafia crénica cuando el dolor de
cabeza se producen durante mas de 15 dias al mes, afectando gravemente a la calidad de vida. Ademas, es entre tres y
cuatro veces mas frecuente en las mujeres.

Segun ha explicado el doctor, su diagnéstico se realiza Unicamente por la sintomatologia y una exploracion neuroldgica
normal, que incluye examen del fondo de ojo, sin necesidad de estudios radiolégicos en la mayoria de los casos.

Esta enfermedad tiene una base genética, lo que hace habitual que los pacientes tengan familiares también afectados. Los
genes implicados predisponen a la activacion excesiva del circuito del nervio trigémino, liberando sustancias como el
péptido CGRP en las meninges, lo que provoca inflamacion, dilatacion de los vasos sanguineos y dolor palpitante. Pero
también repercuten factores no genéticos, como los cambios de las hormonas sexuales femeninas, el estrés, la falta o
exceso de suefio y los cambios atmosféricos.

No tiene cura: opciones de tratamiento

Aunque el especialista ha lamentado que la migrafa no tiene cura, ha afirmado que los pacientes pueden seguir medidas
que mejoren su calidad de vida, como mantener una buena higiene del suefio, practicar ejercicio regularmente, llevar
una alimentacién equilibrada, evitar atracones y ayunos prolongados, y controlar el peso corporal. "Aunque no
existe una dieta especifica, se recomienda evitar aquellos alimentos que generen una relacion clara y temporal con el dolor
en cada paciente", ha anadido.

En cuanto al tratamiento de las crisis, es Util la administracion temprana de farmacos especificos, ya que analgésicos
comunes como el paracetamol suelen ser insuficientes. Para las crisis moderadas, se recomiendan los antiinflamatorios de
accion rapida, pero en aquellos pacientes que no responden a estos o0 en caso de que las crisis sean moderadas-intensas
se debe optar por los triptanes, disponibles en formato oral, sublingual, nasal o inyeccion subcutanea.

Actualmente, se cuenta con nuevas opciones como rimegepante y lasmiditan, que se indican en personas con problemas
cardiacos o que no responden o toleran los triptanes. También se desaconseja el uso de analgésicos combinados,
ergotamina o derivados opiaceos, que pueden inducir adiccion y cronificacion de la migrana.

Mas Noticias
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Los atragantamientos, entre las
primeras causas por las que se acude a
Urgencias en Nochevieja

Conocer las técnicas ante una obstruccién de la via aérea por cuerpo extrafio,
como la maniobra de Heimlich, reduce el riesgo de sufrir una parada
cardiorrespiratoria

Redaccion @DiarioSigloXXI [-1
Lunes, 29 de diciembre de 2025, 11:47 h (CET)

Durante las fiestas navidefias, los atragantamientos se sitlan entre los motivos
mas frecuentes de atencion en Urgencias, junto a las intoxicaciones
alimentarias, etilicas y las reacciones alérgicas. Los especialistas de los
hospitales Vithas en la Comunidad Valenciana recuerdan que conocer técnicas
de actuacidn ante una obstruccion de la via aérea por cuerpo extrafio (OVACE),
como la maniobra de Heimlich, puede reducir de forma significativa el riesgo de
parada cardiorrespiratoria.

La Dra. Carolina Colomer, directora clinica en los hospitales Vithas Valencia
Consuelo y Vithas Aguas Vivas de IRENEA, Instituto de Rehabilitacion
Neuroldgica de Vithas integrado en el Instituto de Neurociencias Vithas y con
unidades especializadas en neurorrehabilitacién también en Vithas Vigo, Vithas
Sevilla'y Vithas Xanit Internacional, ademas de un centro monografico en Elche,
recuerda que, en una situacion de ahogamiento, “el tiempo es determinante: la
falta de oxigeno en el cerebro durante mas de 5 minutos puede causar dafios
cerebrales irreversibles y, si se superan los 10 minutos, el riesgo de muerte
cerebral es muy elevado”. Por ello, insiste en la importancia de conocer “las
maniobras béasicas que deben aplicarse en estos casos, siempre como
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La rehabilitacién como parte del cuidado
integral de la salud

La rehabilitacién ocupa hoy un lugar central dentro
del sistema de salud, con un enfoque que va mas alla
del tratamiento de lesiones puntuales. La fisioterapia
se consolidé como una disciplina orientada tanto a la
recuperacion funcional como a la prevencién de
afecciones, el acompafiamiento en procesos
crénicos y la mejora de la calidad de vida.

El frio es un desencadenante comun de las
migrafias

Con la llegada del invierno, muchas personas
experimentan un aumento en la frecuencia e
intensidad de las migrafias, una patologia que, segln
la Sociedad Espafiola de Neurologia, afecta a mas de
5 millones de personas en Espafia lo que convierte
esta patologia en la primera causa de discapacidad
entre los adultos menores de 50 afios.

El zumo de naranja natural y su aporte de
antioxidantes en la dieta diaria

Las frutas son ricas en compuestos vegetales con
propiedades antioxidantes que contribuyen a
proteger el ADN y modulan respuestas fisioldgicas.
En particular, el zumo de naranja natural o 100%
exprimido, al ser una bebida consumida ampliamente
por diversas personas, permite comprender cémo
ciertos alimentos proporcionan una via accesible
para integrar antioxidantes en la dieta diaria.
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complemento y nunca como sustituto de la atencién sanitaria profesional, ya

que pueden no solo salvar una vida, sino también evitar secuelas neurologicas”.

Afade que los dafios mas frecuentes incluyen “crisis epilépticas, trastornos del
movimiento, alteraciones sensitivo-motoras, visuales, de la conciencia y
problemas cognitivos”.

Cémo y cuando se aplica la maniobra de Heimlich

El supervisor de Enfermeria del Hospital Vithas Valencia Turia Javier Pifiango,
sefiala que la maniobra de Heimlich “solo debe aplicarse cuando existe una
obstruccidn total de la via aérea, es decir, cuando la persona no puede hablar,
toser ni respirar y muestra signos evidentes de asfixia”. Explica que la técnica
consiste en “realizar compresiones rapidas en la zona abdominal para generar
presion y favorecer la expulsién del objeto que esta bloqueando el paso del
aire”.

Segun datos del INE, la asfixia por atragantamiento es la tercera causa de
muerte no natural en Espafa. En estas fechas, el riesgo aumenta por alimentos
tipicos de las celebraciones -espinas de pescado, trozos grandes de carne,
dulces navidefios o la tradicional ingesta de uvas-, especialmente cuando
comemos, bebemos y conversamos al mismo tiempo.

Atragantamientos en la infancia

Este tipo de incidentes puede afectar a cualquier persona, independientemente
de su edad. No obstante, el riesgo de asfixia por atragantamiento es
especialmente elevado entre los uno y los cinco afios. La Dra. Sonia Pérez,
pediatra del Hospital Vithas Valencia 9 de Octubre, explica que “los nifios
pequefios aun no tienen todas las piezas dentales necesarias para masticar
bien; su reflejo de deglucion esta en pleno desarrollo y, ademas, no son
conscientes del peligro que supone atragantarse”. Recuerda también que, en
estas fechas es fundamental vigilar piezas pequefias en los juguetes y los
globos: “cuanto menor es su tamafio, mayor es el riesgo, ya que, si los aspiran,
la goma se adapta a la via aérea y resulta muy dificil retirarlos”.

La especialista insiste en evitar ofrecer a los mds pequefios alimentos que
entrafian riesgo. “Los frutos secos no deberiamos darselos ni enteros ni en
trozos. Lo mismo ocurre con los caramelos duros o ciertos turrones. En el caso
de las uvas, es importante retirar las pepitas y cortarlas en trozos pequefios”.

Consumo de alcohol

La Dra. Maria Jesus Cano, directora médica de los hospitales Vithas Alicante y
Vithas Medimar, recuerda que “otro de los motivos frecuentes de consulta en
los ultimos dias del afio, especialmente en Nochevieja, esta relacionado con el
consumo de alcohol, que en estas fechas aumenta de forma notable y puede
derivar en una intoxicacién que requiera atencion sanitaria”. Insiste en que “el
consumo de alcohol debe hacerse siempre con responsabilidad, evitandolo
siempre durante el embarazo, la lactancia o en caso de intolerancia, ya que
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puede acarrear consecuencias importantes”.
Intoxicaciones alimentarias

Las intoxicaciones alimentarias también son habituales en estas fechas. Segun
Esther Pastor Salines, enfermera de Urgencias del Hospital Vithas Castellén,
“una intoxicacion alimentaria se produce por la ingesta de bacterias presentes
en los alimentos. Los sintomas mas habituales son vomitos, diarrea, dolor
estomacal e incluso fiebre”. Recomienda acudir al centro médico si los
sintomas duran mas de tres dias y recuerda que el tratamiento se basa en la
reposicion de liquidos: “el suero oral es la opcién mas adecuada, ya que
permite recuperar los electrolitos que el organismo necesita. No deben
utilizarse bebidas isotdnicas, porque su elevada concentracion de glucosa

puede favorecer la deshidratacién”.
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sufrido un ictus es clave para determinar su calidad de vida y paliar el efecto de
las secuelas que se hayan producido a causa del accidente cerebrovascular.
Bolarsxime teniendo en cuenta que el ictus sigue siendo la primera causa de

(/' discapacidad en Espafia y una de las principales causas de muerte. Esta
index.php). . . . . . .
&B8M¥inuidad asistencial es una de las principales reclamaciones de pacientesy
profesionales sanitarios, junto a un mayor esfuerzo en prevenciony en el

refuerzo de la atencion precoz.

Segun los Gltimos datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), el ictus
sigue siendo un importante problema de salud publica en Espafia. La SEN calcula
que su incidencia podria aumentar en torno a un 35 % en los préximos 15 afios.
De hecho, cada afo se registran cerca de 90.000 nuevos casos y, solo en 2023, el
ictus caus6 mas de 23.000 fallecimientos, de los cuales mas del 55 %
correspondieron a mujeres.

En el ambito europeo, alrededor de 1,1 millones de personas sufren un ictus cada
afio, con una tasa de mortalidad situada entre el 20 %y el 35 %. A escala global,
esta enfermedad provocé aproximadamente 7,3 millones de muertes en 2021y,
sino se revierte la tendencia, podria alcanzar los 9,7 millones anuales en 2050.

Estas cifras ilustran la magnitud del problema en Espana, Europa y el mundo, y
subrayan la necesidad de reforzar la prevencién, la atencién precoz y la
rehabilitacion. Y es en este Gltimo punto en el que pacientes, familiares y
sanitarios han hecho un llamamiento especial, considerando que la
rehabilitacion, como parte de la continuidad asistencial tras el alta hospitalaria,
es clave para reducir el impacto de las secuelas y, por tanto, para mejorar la
calidad de vida de la persona.

Como explico el presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN (https://
www.sen.es/)), Jesus Porta-Etessan, durante el Encuentro cientifico y social
sobre el ictus celebrado en Madrid junto a la Fundacién Freno al Ictus y con la
colaboracion de la Fundaciéon Gmp, el ictus podria evitarse “con prevencion en el
80-90 % de los casos”.

Cada afo se producen en Espafia entre 110.000 y 120.000 nuevos casos de ictus.

Mas de un 25 % de las personas que padecen un ictus fallecen y dos de cada tres
personas que sobreviven a un ictus presentan algun tipo de secuela; en muchos
casos, se trata de secuelas que generan discapacidad.

Prevencion y rehabilitacion: dos retos a corto plazo

Privacidad
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Estas cifras llevan al presidente de la SEN a
insistir en la importancia de la prevencion,
pero también en la necesidad de asegurar una
continuidad asistencial una vez que el
paciente ha recibido el alta hospitalaria. Solo
con esa continuidad y con el equipo

multidisciplinar de profesionales adecuados,
es posible “regresar a tu vida lo antes posible” y en las mejores condiciones.
Porque, aun hoy, “no hemos conseguido que todos los pacientes tengan una
neurorrehabilitacién una vez que les damos el alta”, reconocié.

El presidente de la Fundacién Freno al Ictus, Julio Agredano, insisti6 en la
necesidad de la continuidad asistencial “el dia después”. Porque es ahi, afiadio,
“donde tenemos que trabajar como sociedad, centrandonos en la atencién al
afectado”.

La coordinadora del Grupo de Estudio de Enfermedades Cerebrovasculares de la
SEN (GEECV), la neurdloga del Hospital Universitario de Cruces en Bilbao, Maria
del Mar Freijo, reconocié que en los tltimos afios se ha conseguido disminuir la
mortalidad por ictus gracias a la mejora de los tratamientos. Aunque existe un
mayor numero de pacientes afectados, justificado por el cada vez mas numeroso
grupo de personas mayores, las cifras confirman que la mortalidad ha
descendido en las dos Gltimas décadas gracias a tratamientos como la
trombdlisis y la trombectomia; sin embargo, el nimero de personas con secuelas
cronicas crece por el envejecimiento poblacional y la mayor supervivencia tras el
evento.

“La mortalidad ha descendido gracias a tratamientos como la
trombdlisis y la trombectomia, pero el nimero de personas con
secuelas crénicas crece”

De cara a 2050, se prevé que la incidencia del ictus aumente un 81 % y su
prevalencia un 71 %, con un mayor impacto en mujeres de mas de 80 afios y en
hombres de 70 a 79. Freijo subrayd el papel de los principales factores de riesgo:
hipertension, hipercolesterolemia, diabetes, tabaquismo y sedentarismo, y

recordd que controlar la presién arterial y el colesterol podria reducir la

incidencia hasta un 47 % y un 20 %, respectivamente. Ademas, insisti6 en que la
prevencion, la adherencia terapéutica y la innovacién tecnolégica seran claves

para frenar la tendencia y mejorar la calidad de vida. Privacidad
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Asimismo, recalcé la importancia de cuidar “la vida después del ictus”,

reforzando la rehabilitacién, el apoyo sociosanitario y un seguimiento
!},ﬂﬁﬂ@ﬁ@mado entre atencién primaria, neurologia y enfermeria. Destacd, ademas,
(/" el potencial de la innovacién y la robdtica para ofrecer rehabilitacion mas
index.ghg) . ~ . . . .

personalizada y un acompafiamiento continuo a pacientes y familias.

Segun la experta, la mayor carga se concentrara en los mayores de 85 afios en
paises con recursos suficientes, mientras que en entornos con menos recursos
crecera la prevalencia en todas las edades. Con estos datos, afiadio, las
administraciones deben orientar sus politicas para reforzar la prevencién, y los
neur6logos mantenerse en comunicacién estrecha con atencion primariay el
resto de profesionales para mejorar el seguimiento de los pacientes.

La neurdloga, ademas, pone el énfasis en la importancia de la investigaciéon y la
tecnologia a la hora de reducir las secuelas.

Porque en el futuro “nos daran herramientas que hoy ya se estan probando y que
ayudaran a que la rehabilitacién se refuerce con la robdtica, por ejemplo”, con la
consiguiente mejora de las secuelas.

Por su parte, la enfermera referente de cuidados paliativos del Hospital La Fe de
Valencia y vocal del Grupo de Estudio Neurovascular de la Sociedad Espariola de
Enfermeria Neurolégica, SEDENE, Purificaciéon Enguix, puso en valor el papel
esencial de la enfermeria en la deteccion precoz, la atencion continuaday la
humanizacion del cuidado.

Enguix record6 que unos cuidados enfermeros especializados influyen de forma
directa en la evolucion del paciente, reduciendo secuelas y mortalidad. En la fase
subaguda, afiadid, la enfermeria es clave para anticipar y prevenir
complicaciones, acompafar y educar a pacientes y familias, e identificar
necesidades para transformarlas en soluciones concretas.

Ictus y secuelas

Elictus es una alteracion brusca de la circulaciéon sanguinea en el cerebro. Puede
ser de dos tipos: isquémico, cuando un coagulo bloquea una arteria (el 80 % de
los casos), y hemorragico, cuando se rompe un vaso sanguineo. En ambos casos,
cada minuto cuenta: sin riego cerebral se pierden casi dos millones de neuronas
por minuto.

Las secuelas mas frecuentes que pueden generar discapacidad o dependencia

son las relacionadas con la movilidad, produciendo debilidad en un lado de! ;. igad
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cuerpo, dificultad para caminar o usar la mano. O los problemas para hablar o

comprender (afasia), voz alterada (disartria). También son frecuentes otras
[?,ﬂf',ﬁeqﬁ@las como la pérdida parcial del campo visual o visién doble, los cambios en
¢ la aféncién, en la memoria y en las funciones ejecutivas, y los cambios de animo
inde('gf)‘%)tia, irritabilidad).

Ademas, el ictus también puede generar dificultad para tragar, con el
consiguiente riesgo de atragantamiento y cansancio persistente que limita las
actividades basicas.

Conocidas las secuelas, es necesario recordar que la rehabilitacion temprana 'y
continuada (fisioterapia, terapia ocupacional, logopedia, neuropsicologia,
trabajo social) mejora la recuperacion y la participacion en la vida cotidiana. Un
ictus ocurre cuando el flujo sanguineo hacia una parte del cerebro se interrumpe,
ya sea debido a un coagulo sanguineo (en estos casos se denomina ictus
isquémico y supone mas del 80% de los casos) o a una hemorragia (ictus
hemorragico).

En ambos casos, estamos hablando de una urgencia sanitaria que, ante los
primeros sintomas, debe ser abordada con rapidez, ya que cuanto menos tiempo
pase desde la aparicion de los primeros sintomas hasta que pueda ser tratada,
mayor sera la probabilidad de sobrevivir a esta enfermedad o reducir sus
secuelas. Pero, a pesar de ello, ain existe un alto porcentaje de la poblaciéon que
desconoce cuales son los sintomas de esta enfermedad o cémo se debe actuar
ante su aparicién.

Ampliar el conocimiento sobre la espasticidad
. s Una de las actividades que ha puesto en
OE 1A |’| ‘l"_._"’; E . \ marcha la Fundacién Freno al Ictus, y que esta
ivive en linea con la Estrategia de Ictus, es la
\ L ' | Al campafia Las secuelas de un ictus: espasticidad.

El presidente de la Fundacién, Julio Agredano,
reconoce que es muy importante dar a conocer cuales son las secuelas de un
ictus, y la espasticidad es una de las mas frecuentes.

Esta campaiia busca la inclusion del afectado porque “solos sumando fuerzas
entre profesionales, pacientes, familias e instituciones podremos dar una
respuesta real a las secuelas del ictus, como afirma el presidente.

iCi N Qs
La espasticidad es una secuela que puede aparecer tras un dafio cerebral. S2 5 . i4aq
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manifiesta como un aumento del tono muscular que empeora con el

movimiento. Los sintomas principales, como reza la campafia, son rigidez en
gﬂ‘!ﬂm%)s, piernas, manos o pies. Esa rigidez dificulta movimientos sencillos y
(/' cotidianos como caminar, vestirse o comer. También se manifiesta con
inde}é'gfﬂ'ce?smos involuntarios o tirones musculares. El paciente puede sufrir dolor

crénico afectando al bienestar general.

Aproximadamente un 40 % de los pacientes de ictus sufrira la espasticidad, con
lo que se limitara su capacidad funcional, empeorando su calidad de vida 'y
aumentando los costes que genera esta enfermedad tanto a nivel familiar y
personal como del propio sistema sanitario.

Para tratar la espasticidad se requiere un enfoque personal integral, como refiere
Agredano. Un tratamiento que debe poner en practica un equipo
multidisciplinario.

En conclusién, Agredano subrayo que el ictus y sus secuelas requieren un
abordaje integral en el que intervienen neurdlogos, médicos rehabilitadores,
fisioterapeutas, terapeutas ocupacionales, psicélogos y neuropsicologos,
ademas de los tratamientos farmacolégicos, la tecnologia de apoyo v la cirugia
cuando es necesaria.

(https://balancesociosanitario.com/actualidad,ncesociosanitario.com/editorial/mas-que-un-premio/)

| ETIQUETAS |

ICTUS (HTTPS://BALANCESOCIOSANITARIO.COM/TAG/ICTUS/)PREVENCION DEL ICTUS (HTTPS://
BALANCESOCIOSANITARIO.COM/TAG/PREVENCION-DEL-ICTUS/), REHABILITACION NEUROLOGICA (HTTPS://
BALANCESOCIOSANITARIO.COM/TAG/REHABILITACION-NEUROLOGICA/), SOCIEDAD ESPANOLA DE NEUROLOGIA
(HTTPS://BALANCESOCIOSANITARIO.COM/TAG/SOCIEDAD-ESPANOLA-DE-NEUROLOGIA/)
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Esto es lo que le pasa a tu
cuerpo si duermes 5 horas
diarias

Viernes, 26 de diciembre del 2025

El descanso es uno de los tres pilares sobre los que descansa
nuestro bienestar. Junto con la alimentaciéon y el deporte,
necesitamos de una buena rutina de suefio y dormir entre siete y
nueve horas para que nuestro cuerpo funcione correctamente. Sin
embargo, los esparioles suspendemos en suefio.

Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), mas del 60 %
de los espafioles duermen una media de seis horas al dia entre
semana. Esta deuda de suefio no es inocua para nuestra salud,
pues se asocia a una menor esperanza de vida. Los problemas de
insomnio, la procrastinacion de irnos a la cama o la
hiperproductividad son algunos de los responsables de que
millones de personas duerman seis o cinco horas incluso.

Aunque una noche aislada de poco descanso puede parecer
inofensiva, la falta de suefio repetida o convertida en un
patron actia como una deuda que el cuerpo y el cerebro
cobran con el tiempo. De acuerdo con la National Sleep
Foundation, dormir solo cinco horas de forma habitual
deteriora el funcionamiento diario y la sensacidon de
bienestar.

Los efectos no aparecen de golpe, sino que se acumulan. Por eso,
quienes mantienen este patron suelen sentirse cada vez mas
cansados, irritables y menos eficientes. Algunas personas creen
que “se acostumbran” a dormir poco, pero los expertos aclaran
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que esto no significa que el organismo deje de sufrir las
consecuencias. Simplemente, el cerebro se adapta a funcionar en
un estado de rendimiento reducido.

“Menos del 5 % de la poblacién se podria catalogar dentro de lo
que denominamos ‘dormidor corto’, es decir, personas a las que
les basta dormir entre 5 y 6 horas para encontrarse bien y
descansados”, expresa la doctora Celia Garcia Malo, Coordinadora
del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la
Sociedad Espariola de Neurologia.

Uno de los primeros ambitos afectados es el funcionamiento
cognitivo. La falta de suefio dificulta la concentracion, ralentiza el
tiempo de reaccibn y complica la toma de decisiones,
especialmente en tareas complejas. En el trabajo o en la escuela,
esto se traduce en menor productividad, mas errores y mayor
dificultad para resolver problemas.

Ademds, el suefio cumple un papel clave en el aprendizaje y la
memoria. Durante el descanso nocturno, el cerebro consolida la
informacién adquirida durante el dia. Por eso, estudiar hasta la
madrugada puede resultar contraproducente: sin dormir lo
suficiente, el rendimiento académico suele empeorar.

El impacto también se refleja en el estado de a&nimo y la
salud mental. Dormir poco vuelve a las personas mas I\
irritables y menos capaces de manejar el estrés cotidiano.
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La falta de descanso se asocia con un aumento de la
ansiedad, la tristeza y la dificultad para regular las
emociones. A largo plazo, los investigadores han
encontrado vinculos entre la privacion cronica del suefio y
trastornos como la depresion y los trastornos de ansiedad,
lo que refuerza la idea de que el descanso es un pilar de la
salud mental.

Otro riesgo importante es el aumento de accidentes, puesto que
la somnolencia reduce la atencién y el tiempo de respuesta, lo
que incrementa la probabilidad de cometer errores. En algunos
casos, estos fallos pueden ser leves, pero en otros resultan
graves, como equivocaciones médicas o accidentes laborales.
Conducir con suefio es especialmente peligroso: las personas
privadas de descanso pueden experimentar “microsuefios”,
breves episodios en los que el cerebro se desconecta durante
segundos, con consecuencias potencialmente fatales en la
carretera.

La salud fisica tampoco queda al margen. Dormir poco de manera
persistente se asocia con un mayor riesgo de hipertension,
enfermedades cardiacas, accidentes cerebrovasculares, diabetes
tipo 2 y problemas renales. A corto plazo, ademas, el sistema
inmunolégico se debilita, lo que hace al organismo mas
vulnerable a infecciones.

Por todo ello, la calidad de vida se ve profundamente afectada. El
cansancio constante reduce las ganas de participar en actividades
placenteras, afecta el desempefio profesional y genera tensiones
en las relaciones personales. Dormir solo cinco horas puede
parecer una soluciéon para “ganar tiempo”, pero a largo plazo, el
coste para la salud y el bienestar es demasiado alto.

Fuente: Infobae
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uanto mas amas a una persona, mas suefo te da,
2gun la ciencia

By Eder Zarate diciembre 26, 2025 ®3

|

* Estudios demuestran que dormir acompafado puede mejorar el suefio. Incluso el

aroma de un ser querido puede ayudar a dormir mejor, aunque no esté presente.

WASHINGTON, 26 de diciembre de 2025.- ;Te da suefio cuando estas cerca de alguien que
amas? No es casualidad, es ciencia. Sentir somnolencia junto a un ser querido es una sefial de
seguridad emocional. Cuando tu cuerpo percibe calma y proteccidon, se activa el sistema
nervioso parasimpatico (descanso y digestion), provocando relajacion profunda.

Liberaciéon de oxitocina el contacto y la cercania liberan oxitocina, conocida como la hormona del

amor, que genera conexion, confianza y facilita un suefio mas reparador.

La seguridad emocional reduce la frecuencia cardiaca, relaja los musculos y le indica al cuerpo

que es seguro descansar. A esto se le llama corregulaciéon emocional.

Estar con tu pareja disminuye el cortisol (hormona del estrés), calma la mente y reduce el

exceso de pensamientos, facilitando la somnolencia.

La oxitocina, junto a la serotonina (bienestar) y la dopamina (placer), crea un estado de paz

que favorece el descanso.

Estudios demuestran que dormir acompafiado puede mejorar el suefio. Incluso el aroma de un

ser querido puede ayudar a dormir mejor, aunque no esté presente.
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;POR QUE TE DUELE LA
CABEZA AL ESTAR EN TU
SALON Y COMO LA
ILUMINACION PUEDE SER LA
CAUSA?

(3 / Blog / ;Por qué te duele la cabeza al estar en tu salén y cémo la iluminacién puede ser la causa?

1de 15 09/01/2026, 15:15



El motivo oculto de tu dolor de cabeza en el salon: una guia de ilumin... https://www.decorar-interiores.es/por-que-te-duele-la-cabeza-al-estar-...

D Publicado el mayo 15, 2024

Tu dolor de cabeza en casa no es casualidad, es un conflicto fisioldgico entre tus
ojos y una iluminacién mal disefiada. La solucidon es aplicar una estrategia de

«higiene luminica» que cuida tu salud visual y mejora tu bienestar.

e El deslumbramiento y el contraste excesivo fuerzan la musculatura de tus ojos,

causando estrés visual y cefaleas.

e La calidad de la luz (CRI) y su color (Kelvin) impactan directamente en tu

percepcidn y en tu ritmo circadiano.

Recomendacion: Empieza por eliminar los reflejos directos en la television y

asegirate de que ninguna fuente de luz potente sea el unico punto en una habitacion

oscura.

Ese dolor de cabeza sordo que aparece sin motivo aparente mientras ves una serie.
Esa sensacion de fatiga visual después de leer un rato en el sofa, aunque la limpara
parezca potente. O esa extrafia impresion de que el ambiente de tu saldn es «pesado»
o poco acogedor. Si estas situaciones te resultan familiares, es probable que hayas
buscado la causa en el estrés, la falta de suefio o la necesidad de revisar tu

graduacion. Pero, ;y si el culpable estuviera a la vista de todos, literalmente

suspendido del techo o sobre tu mesita de noche?
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La mayoria de las veces, cuando pensamos en iluminacién, nos centramos en la
estética o el consumo. Buscamos lamparas bonitas o bombillas que gasten poco. Sin
embargo, ignoramos un factor fundamental: la iluminaciéon es un elemento
biolégicamente activo que interactda directamente con nuestro sistema nervioso y
visual. Un mal disefio luminico no solo crea un espacio poco agradable, sino que
somete a nuestros ojos a un estrés constante, un conflicto fisioldgico que se

manifiesta en forma de dolores de cabeza, irritacion ocular y cansancio generalizado.

Este articulo rompe con la idea de que la iluminacion es solo decoracién. Desde una
doble perspectiva, la de un oftalmélogo y un disefiador de interiores, vamos a
desvelar por qué tu salon puede estar provocandote malestar. No se trata de «cambiar
una bombilla», sino de entender la ciencia que hay detrds de la luz para crear un
entorno saludable. Adoptaremos un enfoque de higiene luminica: una serie de
principios y acciones para alinear la luz de tu hogar con la biologia de tus ojos y tu

ritmo circadiano, convirtiendo tu casa en un verdadero santuario de bienestar visual.

A lo largo de esta guia, abordaremos problemas concretos y ofreceremos soluciones
practicas. Descubrirds como la orientaciéon de un foco, la calidad de una bombilla o
la regulacion de la intensidad luminica son herramientas poderosas para cuidar de tu

salud y, a la vez, disefiar un espacio mas bello y funcional.

Sommaire: Guia de higiene luminica para eliminar el
malestar visual en casa

v ;Cémo orientar los focos del techo para no ver puntos brillantes molestos en la TV?

v ;Por qué la comida se ve grisicea en tu cocina y qué bombillas lo solucionan (CRI>9o0)?
v El error de leer con una luz potente en una habitacion totalmente a oscuras

v ;Cémo iluminar el pasillo para que no sea un tinel oscuro ni una pista de aterrizaje?
v ;Por qué la capacidad de dimar la luz es clave para adaptar el ojo al ciclo dia-noche?

v A qué distancia exacta colocar el sofd de una TV de 55 pulgadas?

v 3Qué colores de luz ambiental favorecen la secrecién de melatonina antes de ir a dormir?
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v ;Como iluminar un salon con tiras LED sin que parezca una discoteca?

;Como orientar los focos del techo para no ver puntos
brillantes molestos en la TV?

El deslumbramiento es uno de los mayores enemigos de la comodidad visual y una
causa directa de cefaleas. Cuando un foco de luz se refleja directamente en una
superficie pulida como la pantalla de un televisor, crea un punto de alta luminancia.
Tus pupilas se contraen bruscamente y los musculos ciliares de tus ojos trabajan en
exceso para intentar enfocar, generando una tensién que deriva en fatiga y dolor. El
error comun es pensar que la solucion es apagar luces, creando otro problema de
contraste del que hablaremos mds adelante. La solucion real es dirigir la luz, no

eliminarla.

El objetivo es crear una iluminacion ambiental que no compita con la pantalla. Para
ello, los focos orientables son tus mejores aliados. La clave es iluminar las superficies
verticales (las paredes) en lugar del espacio central donde se ubica la zona de
visionado. Esto se conoce como «bafio de pared» o wall washing una técnica que
proporciona una luz suave y difusa que llena la estancia sin crear reflejos molestos.
La luz rebota en la pared y se distribuye de manera homogénea, reduciendo las
sombras y el estrés visual. A continuacion, te explicamos un método infalible para

identificar y corregir los focos problematicos.

Plan de accion: La técnica del espejo para eliminar
reflejos en 4 pasos

1. Ubica el reflejo: Con el televisor apagado, coloca un pequefio espejo en

el centro de la pantalla.

2. Adopta tu posicion: Siéntate en tu lugar habitual en el sofa desde donde

ves la television.

3. Identifica los culpables: Observa qué focos o fuentes de luz del techo se
reflejan directamente en el espejo que has colocado. Esos son los que

causan el deslumbramiento.

4. Corrige la orientacion: Reorienta esos focos especificos hacia las

paredes laterales, buscando un dngulo de entre 30 y 45 grados. La luz
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debe bariar la pared, no el suelo ni tu linea de vision.

La eleccion del angulo de apertura del foco también es crucial y depende de la altura
de tu techo, un factor muy variable en la arquitectura espafiola. Una apertura

inadecuada puede concentrar demasiado la luz o dispersarla ineficazmente.

Para guiar tu eleccion, considera la siguiente tabla basada en alturas de techo

comunes en Espafia, tal como sugieren los expertos en disefio de iluminacion de

Simon.

Altura techo Uso del foco Angulo ideal |Distancia a pared
2.2-2.5m (tipico) |Iluminacion general 60°-90° 60-8ocm

2.5-2.8m Luz acento 36°45° 8o-10ocm

>2.8m Wall washing 90°-120° 100-120Cm

Angulos de apertura ideales segun altura de techo en pisos espafioles

;Por qué la comida se ve grisacea en tu cocina y qué
bombillas lo solucionan (CRI>9o0)?

Puede que no lo asocies a un dolor de cabeza, pero una mala calidad de luz en la
cocina genera una disonancia cognitiva sutil pero agotadora. Cuando preparas una
ensalada y los tomates parecen palidos o un filete de ternera tiene un tono parduzco,
tu cerebro tiene que hacer un esfuerzo extra para «corregir» el color que espera ver.
Este fendmeno se debe a un bajo Indice de Reproduccién Cromatica (CRI) de tus
bombillas. El CRI es una escala del o al 100 que mide la capacidad de una fuente de
luz para reproducir los colores de los objetos de manera fiel en comparacion con la

luz solar (que tiene un CRI de 100).

La mayoria de las bombillas LED de bajo coste que se venden en grandes superficies
tienen un CRI de alrededor de 8o. Aunque es suficiente para tareas generales, es
deficiente para espacios donde el color es crucial, como la cocina, el vestidor o el
tocador del bafio. De hecho, un CRI inferior a 8o distorsiona hasta un 20% la
percepcion real del color en alimentos frescos. Esto no solo hace que la comida

parezca menos apetitosa, sino que puede incluso dificultar la deteccion de si un
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alimento esta en mal estado.

La solucién es buscar activamente bombillas con un CRI superior a 9o, y si es

posible, cercano a 9s. Esta especificacion suele estar indicada en la caja del producto
como «CRI>9o» o «Rago». Al instalarlas sobre la encimera o la isla de la cocina,
notards una diferencia inmediata: los rojos de los pimientos serdn mads vivos, los
verdes de las hierbas mads frescos y el veteado de un buen jamén ibérico se apreciard
en todo su esplendor. Este simple cambio no solo mejora la estética y la
funcionalidad de tu cocina, sino que reduce la carga cognitiva de tu cerebro,

contribuyendo a una sensacién general de bienestar.

El error de leer con una luz potente en una habitacion
totalmente a oscuras

Es una escena cldsica: la casa en silencio, todo a oscuras excepto por un potente haz
de luz de una ldmpara de lectura enfocada en un libro. Parece la estampa perfecta de
la concentracién. Sin embargo, desde el punto de vista oftalmoldgico, es una receta
para el desastre visual. El problema aqui es el contraste extremo. Tus ojos tienen que
lidiar con dos realidades opuestas: una zona muy brillante (la pagina del libro) y una
periferia en completa oscuridad. La pupila intenta ajustarse constantemente,
dilataindose para captar mds luz del entorno oscuro y contrayéndose para evitar el

deslumbramiento de la pagina, un trabajo agotador para el iris.

Este esfuerzo muscular continuo es una de las principales causas de la astenopia o

fatiga visual, cuyos sintomas son ojos secos, visiéon borrosa y, por supuesto, dolores de
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cabeza tensionales. No es una dolencia menor; de hecho, el 63% de la poblacion
espafiola sufre cefalea tensional episddica, una condicidn frecuentemente asociada a
la fatiga visual segiin la Sociedad Espafiola de Neurologia. La solucién no es leer con
menos luz, sino afiadir una luz de relleno o ambiental de baja intensidad en la
habitacion. Esta luz secundaria suaviza el contraste entre el punto de lectura y el

resto del espacio, permitiendo que tus ojos se relajen.

Esta luz de relleno no necesita ser potente. Su tnica funcion es elevar el nivel de
luminosidad general de la habitacion para que la diferencia con la luz de lectura no
sea tan drastica. En los pisos espafioles, donde el espacio suele ser limitado, existen

soluciones muy eficaces:

e Instalar tiras LED de baja potencia detrds de una estanteria o en la parte

superior de los armarios para que la luz rebote en el techo.

e Colocar una lampara de pie en una esquina, apuntando hacia el techo, para crear

una iluminacidén indirecta suave.

e Usar apliques de pared que proyecten la luz hacia arriba, creando una atmésfera

difusa.

e Afiadir pequefios proyectores o focos de suelo en las esquinas, dirigidos hacia las

paredes.

;Como iluminar el pasillo para que no sea un tuanel
oscuro ni una pista de aterrizaje?

Los pasillos largos y estrechos, tan caracteristicos de muchos pisos en Espaiia,
presentan un reto de iluminacién unico. A menudo se resuelven de dos maneras,
ambas incorrectas: o se dejan en una penumbra que los convierte en «ttneles» poco
acogedores, o se sobreiluminan con una fila de potentes focos en el techo que los
asemejan a una «pista de aterrizaje». Ambas soluciones generan malestar: la oscuridad
produce inseguridad y obliga a forzar la vista, mientras que el exceso de luz directa

desde arriba crea deslumbramiento y un ambiente frio e impersonal.

La estrategia correcta combina funcionalidad y percepcion espacial. El objetivo es
doble: proporcionar suficiente luz para transitar de forma segura y, al mismo tiempo,
utilizar la luz para «romper» la monotonia del pasillo y hacerlo parecer mas ancho y
corto. En lugar de una linea de downlights, la solucién mds elegante y efectiva es

utilizar apliques de pared. Al iluminar las superficies verticales, la luz se expande
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horizontalmente, creando una sensacion de mayor amplitud. Si se colocan de forma
asimétrica o alternando lados, se crea un ritmo visual que rompe la sensacion de

tunel.

Otra técnica complementaria y muy util, especialmente para la noche, es la

iluminacién de balizamiento a baja altura. Instalar tiras LED o pequefios apliques a
unos 20-30 cm del suelo proporciona una guia segura para ir al bafio o a la cocina sin
necesidad de encender las luces principales, lo que evita deslumbrarnos y perturbar

nuestro ciclo de suefio.

Caso de estudio: Solucién para un pasillo largo en el
Ensanche de Barcelona

En un piso tipico del Ensanche barcelonés, con un pasillo de 8 metros de
largo por 1 metro de ancho, se enfrentaba el clasico problema del «efecto
tunel». La solucidon de disefio consistid en instalar apliques de pared cada 1.5
metros, alternando su posicion a cada lado del pasillo. Esto no solo
proporcioné una iluminacion uniforme sino que creé6 un ritmo visual
dindmico que acortaba perceptualmente la distancia. Adicionalmente, se
integro una tira LED en el zdcalo, conectada a un sensor de movimiento y
regulada al 20% de su intensidad, para guiar los desplazamientos nocturnos

de forma sutil. Esta doble estrategia resultd en un ahorro del 75% en el
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consumo eléctrico del pasillo y transformdé un espacio de paso en un

elemento arquitectdonico atractivo.

;Por qué la capacidad de dimar la luz es clave para
adaptar el ojo al ciclo dia-noche?

Nuestra biologia esta disefiada para sincronizarse con el ciclo natural de la luz: una
luz intensa y fria (azulada) durante el dia para mantenernos alerta, y una luz tenue y
calida (anaranjada) al atardecer para preparar el cuerpo para el descanso. Sin
embargo, en nuestros hogares solemos utilizar el mismo nivel de luz artificial desde
las 7 de la tarde hasta la medianoche. Esta exposicién a una luz constante y
estatica es un factor de estrés para nuestro sistema visual y un disruptor de nuestro
ritmo circadiano. Mantener una iluminacion potente por la noche obliga a nuestros

ojos a un estado de alerta que no es natural, contribuyendo a la fatiga.

La capacidad de regular la intensidad de la luz, conocida como «dimar» o «atenuar,
es una de las herramientas mas potentes de la higiene luminica. No es un lujo, sino
una necesidad para la salud. Poder reducir la intensidad de la iluminacion general del
salon a medida que avanza la noche permite simular la transicién natural del
atardecer. Esto envia a nuestro cerebro la sefial de que es hora de empezar a relajarse,
facilitando la posterior secrecion de melatonina y preparando un suefio reparador.
Este problema es mds comun de lo que se cree, ya que el 32% de los trabajadores
espafioles reportan fatiga visual y dolores de cabeza relacionados con wuna

iluminacién inadecuada, segun el Informe de Salud Mental y Trabajo 2024.

Hoy en dia, la mayoria de las bombillas LED son dimables, y existen sistemas para
todos los bolsillos, desde simples reguladores de pared hasta sistemas de iluminacién
inteligente. Marcas como Philips Hue, IKEA Home Smart o la espafiola Simon iO
ofrecen kits de inicio que permiten controlar la intensidad y, en muchos casos, la
temperatura de color desde el mdvil o con la voz. Invertir en esta tecnologia permite
crear «escenas»: una configuracion de «trabajo» o «lectura» con luz mas intensa, y una
de «relax» para las ultimas horas del dia, con una luz ambiental muy tenue y cdlida,

transformando por completo la atmdsfera de tu salén y el bienestar de tus ojos.

;A qué distancia exacta colocar el sofa de una TV de 55
pulgadas?
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La higiene luminica no solo trata sobre las fuentes de luz, sino también sobre la
ergonomia visual en su conjunto. De nada sirve tener la iluminacidon perfecta si el
principal foco de atencién de nuestro salén, el televisor, estd a una distancia
incorrecta. Sentarse demasiado cerca o demasiado lejos de la pantalla obliga a los
musculos de nuestros ojos a un esfuerzo de enfoque y acomodacidén constante,
ademds de forzar un movimiento excesivo del cuello y los ojos para abarcar toda la

imagen, lo que contribuye directamente a la fatiga visual y las cefaleas.

Un estudio ergondmico realizado en salones espafioles reveld que hasta el 60% de
los hogares tienen el televisor mal posicionado, ya sea en distancia o en altura. La
altura ideal es sencilla de calcular: el centro de la pantalla debe quedar a la altura de
los ojos cuando estds sentado, lo que en sofds espafioles estdndar (con una altura de
asiento de 40-45 cm) se traduce en unos go-110 cm desde el suelo. Para la distancia,
existen dos estdndares principales: la distancia recomendada por la SMPTE (Society
of Motion Picture and Television Engineers), que busca un visionado cémodo, y la de

THX, que prioriza una experiencia mds inmersiva, ideal para cine.

Para un televisor de 55 pulgadas, el tamafio mds comun en los hogares espafioles, las

distancias se traducen ast:

 Distancia comoda (SMPTE): Entre 2,3 y 2,8 metros. Es la ideal para un uso
diario, como ver noticias o programas de entretenimiento, ya que permite ver

toda la pantalla sin mover la cabeza.

e Distancia inmersiva (THX): Entre 1,7 y 2,1 metros. Perfecta para ver peliculas o

series en alta calidad, ya que la pantalla ocupa un mayor campo de vision.

e Distancia minima para 4K: A partir de 1,4 metros. A esta distancia, el ojo
humano ya es capaz de apreciar el detalle extra de la resolucion 4K sin percibir

los pixeles individuales.

En un salén espafiol tipico de 20-25 m? una distancia de entre 2,2 y 2,5 metros para
una TV de 55" suele ser el punto de equilibrio perfecto entre comodidad e inmersidn,

permitiendo un dngulo de vision saludable de entre 30 y 36 grados.

;Qué colores de luz ambiental favorecen la secrecion de
melatonina antes de ir a dormir?

Hemos hablado de la intensidad de la luz, pero su color, 0 mas técnicamente, su

temperatura de color (medida en Kelvin, K), juega un papel atn mads critico en la
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regulacion de nuestro reloj biolégico. La luz del dia tiene una alta componente de
espectro azul (alrededor de 5000-6500K), que inhibe la producciéon de melatonina, la
hormona del suefio, para mantenernos despiertos y alerta. Por el contrario, la luz del
atardecer es cdlida, con tonos anaranjados y rojos (por debajo de 3000K), lo que

sefializa a nuestro cerebro que es hora de prepararse para dormir.

El problema es que muchas de las bombillas LED que usamos en casa son de «luz
neutra» o «fria» (4000K o mas). Exponernos a esta luz azulada durante las dltimas
horas del dia es como gritarle a nuestro cerebro Es mediodial a las diez de la
noche. Esto retrasa y reduce la secrecién de melatonina, dificultando conciliar el
suefio y empeorando su calidad. La evidencia cientifica es contundente, como explica

una autoridad en la materia en Espafia:

i )
La exposicion a luz de espectro azul (>3000K) en las dos horas previas al suefio puede

reducir la produccién de melatonina hasta en un 50%, afectando significativamente la

calidad del descanso.

— Dr. Juan Antonio Madrid, Laboratorio de Cronubiofugf;f, Universidad de Murcia

\ J

Para favorecer un descanso 6ptimo, la iluminacién ambiental de nuestro salén
durante las dos o tres horas previas a acostarnos deberia imitar la luz de una hoguera
o una vela. Buscaremos temperaturas de color muy cadlidas, idealmente por debajo de
2700K. Los tonos ambar, cercanos a los 2200K, son los mas efectivos. Puedes lograrlo

de varias maneras:

e Utilizar bombillas inteligentes que permitan cambiar la temperatura de color a

un modo «ambar o «vela».

e Instalar bombillas especificas «<Dim to Warm», que al regular su intensidad no
solo bajan el brillo, sino que también se vuelven mas cdlidas, pasando de 3000K a
18o00K.

e Apagar por completo las luces de techo y usar tinicamente ldmparas de mesa o
de pie con bombillas de 2700K 0 menos y pantallas de tela o papel que difuminen

y calienten atin mas la luz.
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PUNTOS CLAVE A RECORDAR

e Tu dolor de cabeza puede ser una respuesta fisioldgica a una mala

iluminacion (deslumbramiento, contraste y calidad de luz).

e La solucidn no es apagar luces, sino gestionarlas: orientar focos, usar luz

indirecta y asegurar un CRI > go.

e La luz artificial debe adaptarse a tu ritmo circadiano: mas intensa
durante el dia y muy calida y tenue por la noche para proteger la

produccién de melatonina.

;Como iluminar un saldén con tiras LED sin que parezca
una discoteca?

Las tiras LED son una herramienta de iluminacion fantdstica: versatiles, de bajo
consumo y capaces de crear atmdsferas tunicas. Sin embargo, su mala utilizacién es la
responsable de que muchos salones acaben pareciendo mds una discoteca de barrio
que un espacio elegante y acogedor. El error fundamental es dejar la tira de diodos a
la vista. Ver los puntos de luz directamente no solo es estéticamente pobre, sino que
genera un deslumbramiento molesto y un ambiente de bazar tecnoldgico. Como

afirma una de las grandes figuras del disefio:

i N
La clave esta en que veas la luz, no la fuente. Una tira LED bien instalada debe ser

completamente invisible, creando una atmdsfera sin revelar su origen.

— Patricia Urquiola, Disefiadora

N\ J

El secreto de una integracion sofisticada es usar las tiras LED siempre para crear
iluminacién indirecta. Esto significa ocultarlas en elementos arquitecténicos o de
mobiliario para que solo veamos la luz que proyectan y rebota en las superficies. Los
lugares ideales para instalarlas son foseados en el techo, cornisas, la parte trasera de

un cabecero, la parte superior de una estanteria o debajo de muebles suspendidos.
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Para un resultado profesional, sigue siempre estas reglas de oro:

e Usa siempre un perfil de aluminio con difusor opal. El perfil disipa el calor y
alarga la vida del LED, mientras que el difusor (una tapa de pldstico translicido)

unifica los puntos de luz en una linea continua y suave.

e Elige la temperatura y calidad adecuadas. Para un saldn, opta siempre por una
luz célida (2700K a 3000K) y un CRI superior a go para no comprometer la

calidad del ambiente.

e Conéctalas a un regulador de intensidad. Poder dimar la tira LED es crucial
para adaptarla a cada momento, desde una luz de apoyo mads funcional hasta un

acento ambiental muy tenue por la noche.

e Calcula la potencia necesaria. Para una iluminacion ambiental general,
necesitaras unos 10-15W por metro. Para una luz de acento decorativa, con 5-8W

por metro serd suficiente.

Integradas de esta manera, las tiras LED dejan de ser un gadget llamativo para
convertirse en una herramienta arquitecténica que modela el espacio, aporta
profundidad y crea una capa de luz ambiental calida y envolvente, la base perfecta

para una higiene luminica completa.

Evaluar y redisefiar la iluminacién de tu hogar es el paso mads efectivo que puedes dar
para mejorar tu bienestar diario. Empieza hoy mismo a aplicar estos principios de
higiene luminica para transformar tu casa en un espacio que cuide de tu salud visual

y te proporcione el confort que mereces.

Escrito por Carlos Ferrdn, Disefiador de Iluminacién (Lighting Designer) con
certificacién internacional y 15 afios transformando ambientes mediante proyectos
luminotécnicos. Especialista en tecnologia LED, temperatura de color y eficiencia

energética.

<;Por qué usar luz fria en el salén

arruina tu descanso nocturno?
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REVISTA Q QUE MEXICO

6-7 minutos

Tamano de texto-+=

El 17 de octubre se celebra el Dia Mundial contra el dolor. Imagen de
julios en Freepik

Es molesto y desagradable, pero tiene su funcion. El dolor sirve
para avisarnos de que algo en nuestro organismo no va bien.
Sin embargo, algunas veces, dura mas de lo normal e incluso
llega a convertirse en cronico.

| dolor puede variar muchisimo de una persona a otra pues, con
la misma enfermedad o lesiones similares, algunas sufren
enormemente y otras lo consideran algo llevadero y manejable.
La escala numérica del dolor lo cuantifica del 0 al 10, segun la
percepcion del paciente sobre su intensidad.
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También existen escalones para el tratamiento del dolor, lo que
se conoce como la escalera analgésica. En el primero de ellos
estan los analgésicos menores, como los antiinflamatorios y el
paracetamol, indicados para el dolor leve o moderado. Segun
explican los especialistas de la Clinica Universidad de Navarra,
estos farmacos no producen resistencia ni adiccion. “Mas dosis
no aumenta la analgesia y si los efectos secundarios”,
advierten.

Si con los farmacos del primer escaldén no se ha conseguido
aliviar el dolor, se puede subir al segundo. Aqui se encuentran
los opioides débiles, como la codeina o el tramadol. Los
expertos del Area del Dolor de la Clinica Universidad de
Navarra indican que la codeina es un derivado de la morfina,
pero con menor potencia analgésica que ella y esta indicada
para el dolor leve o0 moderado. No produce dependencia, pero
puede tener efectos secundarios como nauseas, vomitos,
mareo y estrefiimiento. Por su parte, el tramadol sirve para
paliar dolores de intensidad moderada y actua sobre el sistema
nervioso central. La Agencia Espafola de Medicamentos y
Productos Sanitarios (AEMPS) detalla que este farmaco “alivia
el dolor actuando sobre células nerviosas especificas de la
meédula espinal y del cerebro”.

En el tercer escalon se encuentran los opiaceos mayores, como
la morfina. En este nivel también estan el fentanilo y otros
medicamentos. La morfina es de origen natural y el fentanilo,
sintético. Se suelen aplicar a pacientes con dolor de intensidad
alta o bien si el dolor no cede tras utilizar los farmacos del
segundo escalon. Estos farmacos se caracterizan por no tener
techo analgésico, es decir, su grado de analgesia podria crecer
casi ilimitadamente con la dosis, de no ser por sus efectos
adversos. Algunos de estos efectos adversos pueden llegar a
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ser graves, como los cambios en el ritmo cardiaco.

Tres conceptos.

Ademas, en tratamientos largos con estos medicamentos hay
que tener presentes tres conceptos: dependencia fisica,
tolerancia y adiccion. La dependencia se refiere al sindrome de
abstinencia que puede aparecer al dejar de tomarlos. La
tolerancia implica que, con el tiempo, se necesitara una dosis
mayor para obtener el mismo efecto. Por ultimo, pueden
generar adiccion.

Existe un cuarto escalén que incluye procedimientos como las
infiltraciones; la iontoforesis (una técnica que emplea corriente
eléctrica débil para introducir medicamentos a través de la piel);
aparatos implantados como los estimuladores epidurales o
sistemas de infusion de farmacos en zonas préximas a la
meédula, entre otros. “Cuando todo esto no resulta, algunas
intervenciones neuroquirurgicas disminuyen la sensibilidad
nerviosa”, apuntan desde el Area del Dolor de la Clinica
Universidad de Navarra.

Estos especialistas aclaran que existen varios tipos de dolor: el
somatico, el visceral y el neuropatico. El dolor somatico esta
“causado por la activacion de los receptores del dolor en la piel,
tejido subcutaneo, musculo y hueso. Es un dolor bien localizado
y se describe como agudo”, detallan. El dolor visceral, por su
parte, lo provoca “la distension de las capas que rodean un
organo visceral. Es un dolor tipo célico y aumenta con la
palpacion”, subrayan. Por ultimo, el dolor neuropatico “esta
causado por una lesion en el sistema nervioso. Suele ser como
de quemazon, ardor, punzante o lacerante”, describen.

“El dolor neuropatico es un tipo de dolor, generalmente cronico,
que se produce por un dafo o lesion del sistema nervioso
periférico o central, que hace que se interpreten como
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dolorosos estimulos normales”, explica Alan Luis Juarez
Belaunde, especialista en dolor neuropatico y miembro de la
Sociedad Espariola de Neurologia (SEN).

Un dolor se considera cronico cuando dura mas de tres meses.
“Lo que diferencia este dolor de otros dolores cronicos es su
fuerte intensidad, la repercusion que tiene en la calidad de vida
de los pacientes, y la dificultad de su tratamiento”, expresa el
neurodlogo.

0

“El dolor neuropatico tiene una intensidad superior al de otros
tipos de dolor y, en el 60% de los casos, se localiza en una
parte concreta del cuerpo, por ejemplo, un brazo o una pierna,
aunque en muchos casos también puede afectar a varias
zonas”, comenta el doctor Juarez Belaunde.

“Pero a pesar de que afecta significativamente a la calidad de
vida de las personas que lo sufren, y asi lo afirman casi la
totalidad de los pacientes, y que suele estar asociado a otras
patologias, como trastornos del sueno, fatiga, ansiedad y
depresion, es un dolor generalmente subdiagnosticado y, por
tanto, no tratado adecuadamente”, destaca.

“Una evaluacion correcta de cada paciente y un diagndstico
adecuado son fundamentales para intentar mejorar el manejo
del dolor neuropatico. Identificar correctamente este tipo de
dolor puede no resultar sencillo, ya que es muy comun que
coexista con otros tipos de dolor, pero es necesario mejorar el
diagndstico tanto del dolor neuropatico en si, como de las
comorbilidades que suelen estar presentes en los pacientes con
dolor crénico para que, tratados de manera temprana e integral,
se pueda mejorar su calidad de vida”, subraya.

Purificacion Leon EFE-REPORTAJES
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Las cuatro entidades que concentran la mayor parte de los casos de desmieliniz:
sistema nervioso central son esclerosis multiple (EM), neuromielitis 6ptica «
(NMOSD), enfermedad asociada a anticuerpos anti-MOG (MOGAD) y encel
aguda diseminada (ADEM). Comparten un denominador comin —ataque a la
ella, a la conduccion del impulso nervioso—, pero difieren en biomarcadores, tr:
clinicas, patrones de resonancia magnética y en el arsenal terapéutico que de ve
Identificarlas bien no es un gesto académico: condiciona el prondéstico y la disce
futura.

El mapa practico, en pocas lineas y sin rodeos: EM se caracteriza por brotes y le
dispersas en “tiempo y espacio”, con bandas oligoclonales en el liquido cefalo:
mayoria de los pacientes; NMOSD suele atacar nervio optico y médula con re«
agresivas y estd ligado al anticuerpo contra acuaporina-4 (AQP4-IgG); MOG.
cuadro propio, a veces parecido a NMOSD o a ADEM, que se reconoce por el ant
MOG vy por una neuritis éptica llamativamente edematosa; ADEM, mas tipico e
infantil, debuta con encefalopatia y lesiones extensas mal delimitadas, por lo ¢
solo episodio. En fase aguda, los pilares son corticoides intravenosos, recamb
o inmunoglobulina cuando hace falta; para prevenir recaidas se eligen farmac:
segln la etiqueta diagndstica. Usar “medicaciéon de EM” en un NMOSD, por ejer
salir mal.
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Qué significa desmielinizacion y por qué cambia Iz
la gente

La mielina es la cubierta que envuelve los axones como si fueran cables; aceler:
mantiene limpia y coordinada. Cuando se pierde o se inflama, el sistema nervio
cerebro, médula, nervios Opticos— empieza a tartamudear. Llegan neuritis 6pt
borrosa y dolor al mover los ojos; parestesias ascendentes, debilidad que sube
inestabilidad que vuelve torpe subir una escalera; problemas de vesicula urin:
intestino; fatiga espesa, niebla mental. La clinica va por brotes o de forma pr«
la enfermedad. Y no solo se trata de apagar inflamacion: hay que prevenir nuev:
porque cada ataque suma huella.

El diagndstico moderno combina la clinica con la resonancia magnética (RM)
biomarcadores en sangre o liquido cefalorraquideo (LCR). La RM aporta patrc
periventriculares o infratentoriales en EM, mielitis longitudinal extensa en N
afectacién preferente de sustancia gris central en ciertas mielitis por MOGAD,
amplias y mal definidas en ADEM. La serologia pone nombre y apellidos: AQP4
NMOSD, MOG-IgG en MOGAD. El LCR, por su parte, refuerza la sospecha de EN
oligoclonales persistentes. Esa triada —clinica, imagen, laboratorio— ordena e
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Esclerosis multiple: la conocida que sigue mutando

Esclerosis multiple es, de largo, la enfermedad desmielinizante mas frecue:
empezar con un brote: neuritis optica unilateral con dolor retroocular y recuy
parcial; sintomas sensitivos que trepan por una pierna; ataxia discreta; diplo
La RM revela placas en localizaciones tipicas —periventricular, yuxtacortical, i1
médula— y el LCR aporta, a menudo, bandas oligoclonales que “fijan” el diag:
falta la diseminacién temporal en imagen. La evolucién se divide en curso rem:
recurrente (el mas comtn) y formas progresivas en las que el empeoramiento
sostenido.

En fase aguda, la regla es simple: metilprednisolona intravenosa a dosis altas
dias, con recambio plasmatico si el brote amenaza funcién y no responde. A ir
plazo, lo decisivo es la terapia modificadora de la enfermedad. El abanico va
interferones y acetato de glatiramero —perfil de seguridad conocido— hasta
dimetilfumarato, teriflunomida o moduladores del receptor S1P;y, sobre toc
con alta eficacia como natalizumab, ocrelizumab, ofatumumab, alemtuzum
cladribina. No hay una receta universal: se individualiza segin actividad clini
radioldgica, comorbilidades, edad, planes de embarazo y preferencia de via. L«
monitorizacion periédica con RM y analiticas permite ajustar, escalar o deses:
apunte que pesa: dejar el tabaco y equilibrar vitamina D mejoran la fotografia
ejercicio y la fisioterapia inciden en fatiga, equilibrio y tono animico.
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En la consulta, hay pistas que encajan rapido: lesiones en “dedos de Dawson”
gadolinio cuando el brote esta activo, asimetrias discretas que el paciente explit
ejemplos cotidianos —torpeza para abotonarse una camisa, cansancio extrano a
pisos—. La heterogeneidad desconcierta, si, pero el patron se repite con claridac
mira con lupa.

Neuromielitis 6ptica (NMOSD): la huella de la acuaporinz

NMOSD no es una variante suave de EM. Es otra cosa. Aqui el protagonista es e
contra la acuaporina-4 (AQP4-IgG), que dirige el ataque a astrocitos, deja in
secundaria y castiga con especial dureza a médula y nervios 6pticos. Clinica ti
Optica bilateral o muy severa, mielitis longitudinal extensa que ocupa tres o
segmentos, sindrome del area postrema con vémitos e hipo incoercible, a ve
encefalico o diencéfalo. La RM impresiona por la longitud y el realce de las les
medulares; el cerebro puede estar limpio o mostrar lesiones en regiones ricas et
A diferencia de EM, el LCR suele carecer de bandas oligoclonales persistentes.
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En el brote, el tiempo es oro. Corticoides intravenosos v, si la respuesta flojea
visual es profunda, plasmaféresis precoz. Para prevenir nuevas embestidas, la ¢
favorece terapias dirigidas: inhibidores del complemento (por ejemplo, eculi:
posologia extendida), anticuerpos anti-CD19 como inebilizumab y modulador
IL-6 (satralizumab, tocilizumab). Aqui la precisiéon importa mas que nunca: f:
en EM —interferones, fingolimod, natalizumab— no solo no ayudan, sino qu
empeorar la trayectoria del NMOSD. Por eso las guias insisten en confirmar Al
técnicas validadas antes de poner etiquetas.

La historia natural del NMOSD castiga a quien llega tarde. Una neuritis 6ptica
una mielitis que deja paraparesia y alteracion esfinteriana cambian el dia a «
mucho tiempo. De ahi la necesidad de inicio precoz de terapia preventiva y de .
estrecho con RM, evaluacion de discapacidad y control de comorbilidades. En
rehabilitacion —vision, marcha, equilibrio— y el soporte psicolégico marcan
no siempre se ven en una escala clinica, pero si en la vida real.

MOGAD: la entidad que salié de la sombra

La enfermedad asociada a anticuerpos contra la glicoproteina de oligoden
mielina —MOGAD— dej6 de ser una rareza. Afecta a ninos y adultos, y cruza fe
neuritis 6ptica, mielitis, encefalomielitis tipo ADEM con encefalopatia. El |
anclaje es el anticuerpo MOG-IgG en suero, detectado mediante ensayos celu
expresan la proteina humana completa. La clinica tiene un sabor propio: edem:
marcado en la neuritis, lesioner M\;""lares que a menudo tocan la sustancia gr

- 1 - = 3 —
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si se baja la dosis demasiado rapido. Por eso muchas unidades usan pautas de
lentas que en EM. Si la respuesta es pobre, plasmaféresis o inmunoglobulina
son alternativas. Para prevenir nuevos ataques, destacan estrategias con inmu
periddica, rituximab o azatioprina en perfiles seleccionados; la eleccién se ac
de recaida y tolerancia. A dia de hoy, ciertas “estrellas” de la EM no muestran e
rendimiento en MOGAD, y otras no tienen demasiado sentido biol6gico; convit
extrapolar.

Una clave practica: la neuritis optica por MOGAD suele ser muy edematosa,

anterior, con afectacion del disco y dolor; la recuperacion puede ser notable co
tratamiento adecuado. En la mielitis, la debilidad flacida con dolor lumbar y r
urinaria precoz levanta sospechas. Si a eso se suma una RM con lesiones confl
apagan con rapidez y un LCR sin las clasicas bandas oligoclonales de EM, la bi
MOGAD.

ADEM: un episodio inflamatorio que, por lo general, no s:

La encefalomielitis aguda diseminada (ADEM) es un sindrome inflamatorio

desmielinizante, tipicamente posinfeccioso, que se reconoce por un rasgo clini
encefalopatia. En poblacion infantil es especialmente habitual: fiebre, somno
cambios de conducta, cefalea intensa, a veces convulsiones. La RM muestra
extensas y mal delimitadas en sustancia blanca y con frecuencia en nacleos
esperable es un curso monofasico con recuperacion progresiva tras corticoide
si la respuesta es insuficiente, inmunoglobulina o recambio plasmatico. Cua:
recaidas o brotes sin encefalc ~ hav aue revisar el diagndstico v pensar ¢
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La rehabilitaciéon temprana —motora y cognitiva— acelera la vuelta a la norm
o laboral. En la mayoria, ADEM no deja gran huella si se actia pronto. Pero no ¢
la guardia: algunas trayectorias, poco frecuentes, enlazan recaidas y entonces e
cuadro cambia y la estrategia también. La coordinacion entre Neurologia, Pedi
Medicina de Familia evita pérdida de seguimiento y retrasos diagndsticos.

Diferenciar bien cambia el prondstico y la eleccion
farmaco

Etiquetar EM, NMOSD, MOGAD o ADEM no es un capricho terminolégico. Es «
paciente recibird un inhibidor del complemento o un anti-CD20, si conviene
inmunoglobulina mensual o un oral diario, si hay que evitar un medicament
entidad es mano de santo. El patrén de RM aporta geometrias —periventricula
de Dawson” en EM, lesion longitudinal extensa en NMOSD, afectacion de su
central en algunas mielitis por MOGAD, lesiones difusas en ADEM—; la serolc
inmunoldgicas que rara vez se solapan; el LCR, el eco de una inflamacion mas
mas “sistémica”. Con ese tridngulo, la decisién terapéutica se vuelve logica.
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Hay, ademas, errores de manejo que conviene evitar. En NMOSD AQP4-positi
interferones, fingolimod o natalizumab no es inocuo: la literatura clinica ha
ineficacia e incluso agravamiento. En MOGAD, un tapering de corticoide exp
mal: riesgo de rebrote. En EM, encasillarse en farmacos de baja eficacia ante a
es perder tiempo y permitir nuevas lesiones; en determinados perfiles, la estra
eficacia temprana es mas razonable. En ADEM, lo razonable es no sobretrata
clinica y la imagen se apagan.

Mas pistas clinicas que ayudan, sin tecnicismos gratuito

Hay senales de consulta que orientan. Neuritis dptica unilateral, dolor al mc
recuperacion amplia sugiere EM; neuritis Optica bilateral o con pérdida vis
junto a mielitis larga, obliga a pensar en NMOSD; neuritis con edema papila
y lesiones reversibles apuntan a MOGAD; encefalopatia en un nino con lesio
huele a ADEM. Los “falsos amigos” existen: déficit de B12, infecciones (por ej
VIH), vasculitis, sarcoidosis, leucodistrofias del adulto. Saltarse el diagnost
es tentar a la suerte.
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En la practica, ayuda un itinerario ordenado: historia clinica detallada, exame
sistematico (pares craneales, fuerza, sensibilidad, coordinacién, marcha), RM «
adecuado, LCR cuando aporta valor (bandas, células), serologias especificas er
con técnica validada para AQP4-IgG y MOG-IgG. Si la primera RM se queda «
las semanas puede revelar diseminacion temporal. Y, si la duda persiste, inte
unidades especializadas: el segundo par de ojos previene errores que luego cu

Vida diaria, rehabilitacion y decisiones que pesan tanto ¢
farmaco

La farmacologia no lo es todo. El ejercicio aerdbico dosificado mejora fatiga -
funcional; la fisioterapia trabaja propiocepcion, equilibrio y fuerza; el aban
tabaco reduce riesgo de brotes y de progresion; el sueno de calidad baja la perc
dolor y mejora el rendimiento cognitivo. Vejiga e intestino requieren atencic¢
infecciones urinarias previene pseudobrotes. La salud mental importa: ansi
depresion no son ornamentales, condicionan adherencia y calidad de vida. E
ajustes razonables, periodos de teletrabajo en picos de fatiga, horarios flexil
semanas de recuperacion: medidas sencillas que marcan la diferencia.

Sobre embarazo y lactancia, conviene planificar. En EM, algunos fairmacos se i
con margen; otros se mantienen con vigilancia y hay estrategias de induccién
“cubrir” meses sin tratamiento. En NMOSD, la prevencién de recaidas alredec
cuida con especial celo, con bioldgicos que cuentan con experiencia de uso. En|1
plan se individualiza segiin his*~+i~1 de recaidas. En ADEM, al ser un episodio

s
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La neurorradiologia ha afinado. Secuencias que muestran venas centrales en
anillo abierto en lesiones activas, volumetria para cuantificar atrofia. En par:
biomarcadores que ganan terreno, como el neurofilamento ligero en suero, U
dano axonal de forma indirecta y para leer actividad que a veces no se ve en la
inteligencia artificial empieza a ayudar en la estratificacion de riesgo y en la
patrones sutiles que al ojo humano se le escapan. Nada magico; si herramient
permiten decisiones mas finas: cuando escalar, cuindo cambiar de diana, cua
empeoramiento es inflamacidén activa y cudndo es neurodegeneracion.

También hay una dimension de equidad. El acceso a RM de calidad y a serolog
es homogéneo. Y sin pruebas buenas, la medicina de precisiéon queda en el p.
circuitos agiles y laboratorios con ensayos cell-based para AQP4-1gG y MOG-1
lujo: es evitar discapacidad evitable.

Tratamientos: similitudes, diferencias y lineas roja

Hay puntos comunes: en fase aguda, corticoide intravenoso como primera li
plasmatico si falla o si el brote es visual o medular de alto impacto; inmunogle
perfiles donde encaja. A partir de ahi, caminos separados. EM dispone de un cat
en expansion, con dianas que tocan migracion linfocitaria, depleciéon de B o

reprogramacion inmunitaria. NMOSD pivota sobre complemento, CD19 e Il
beneficia de corticoide bien llevado, inmunoglobulina sostenida y anti-CD2
seleccionados; ADEM se trata y se apaga, sin cronificar medicamentos a la liger

Unas cuantas lineas rojas, claras y en negrita: no usar interferones, fingolime
natalizumab en NMOSD AQP4-positivo; no acelerar el tapering de corticoid
cuando el brote ha sido severo; no mantener terapias de baja eficacia en EM cc
clinico-radiolégica. Y, por supuesto, vacunacion al dia —preferencia por inacti
mayoria de terapias— y cribado de infecciones latentes cuando corresponda (pc
hepatitis, tuberculosis antes de ciertos bioldgicos).

El papel de la neurorrehabilitacion y de la coordinacion s

La neurorrehabilitacion no es un extra. Terapia ocupacional para reorganiza

logopedia si hay disartria o disfagia, neuropsicologia para trabajo de atencir

v

En Esnana. los circuitos de de n a rehahilitacion v a unidades de sueli
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espasticidad— y facilita tramitar discapacidad y adaptaciones cuando se nect

Mirar mas alla del brote: calidad de vida y objetivos a lar

Un plan sensato incluye objetivos medibles —sin evidencia de actividad clini
—, revisiones periédicas con RM vy, si estd disponible, neurofilamento como “
Ajustar temprano evita acumulacién de dano. La educacion sanitaria reduce r
adherencia, previene abandono por efectos secundarios que se pueden manej:
siempre es inflamacion; puede ser sueno fragmentado, depresion, déficit de
el cuadro completo es tan médico como recetar.

Orientarse entre diagnosticos sin perder el norte

El terreno de las enfermedades desmielinizantes parece enrevesado, pero el e
verdad funciona es simple y operativo. Si el cuadro es crénico, con brotes y hue
en RM, piense en EM; si sobresale la agresividad del ataque y la topografia (&
larga, area postrema), AQP4-IgG y NMOSD se colocan arriba en la lista; si ha
intermedios, neuritis con papiledema llamativo o fenotipo ADEM-like, pida
un nino trae encefalopatia con lesiones difusas, ADEM gana enteros hasta qt
contrario. Después, trate el brote con decision y elija el preventivo adecuado a
no al comodin de siempre. Con esa brujula, el camino se acorta, las recaidas se ¢
vida —que es lo esencial— recupera su ritmo.

&> Contenido Verificado <«

Este articulo ha sido redactado basdandose en informacion procedente de fuente
confiables, garantizando su precision y actualidad. Fuentes consultadas: Socied

Neurologia, Asociacion Espanola de Pediatria, NINDS, Agencia Europea de Med
SciELO Espana.
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¢Por qué se te duerme el brazo al dormir? No siempre es mala postura

@ BioDario Suscribirme Y1 &7 > Compartir *ee

26 suscriptores

18 visualizaciones 31 dic 2025 #Sueno #Salud #Nervios

¢ Te despiertas por la noche con el brazo completamente dormido, con hormigueo o pinchazos?
La mayoria lo achacamos a una “mala postura”, pero la ciencia muestra que hay causas mucho
mas importantes detras.

En este video explico, de forma clara y basada en evidencia cientifica:

- Qué significa realmente que se te duerma el brazo (parestesias)

- Por qué ocurre mas durante la noche

— Compresion de nervios como el tunel carpiano

- Problemas cervicales y hernias del cuello

- Cuando puede ser una sefial de algo grave (diabetes, circulacién, neurologia)
- Qué habitos y posturas ayudan a prevenirlo

Todo explicado sin tecnicismos innecesarios, para que entiendas qué le pasa a tu cuerpo y cuando
debes consultar a un profesional.

k

/\ Este video es divulgativo y no sustituye una consulta médica.
Si te despert6 hoy el hormigueo, dale like ‘
Compartelo con quien siempre culpa a la almohada

Y suscribete para mas salud explicada con ciencia.

1. Sociedad Espanola de Neurologia. ;Por qué se me duermen los brazos al dormir y cuando puede
ser un riesgo? Onda Cero. 2023 Sep 20. Disponible en: https://www.ondacero.es/noticias/
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que propone la estandarizacion de los
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Casi el 35% de los pacientes con Esclerosis Muiltiple no recibe
ningun tipo de tratamiento rehabilitador en Espana

Presentado el ‘Proyecto NeuroEM’ que propone la
estandarizacion de los protocolos de
Neurorrehabilitacion

¢ Esclerosis Multiple Espana ha sido impulsora de la
iniciativa, en colaboracion con la Fundacion Weber y
representantes de la SENR, la SECA y la SEN

¢ Propone un modelo estandarizado con un enfoque

multidisciplinar encaminado a la mejora de la calidad

https://www.weber.org.es/presentado-el-proyecto-neuroem-que-propo...
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La Sociedad Espanola de Neurologia
advierte del creciente impacto socio-
sanitario de la esclerosis multiple e insta a
reforzar el diagndstico precoz y la atencidn
integral.

> 22 de diciembre de 2025 [J Neurologia

17/12/2025

En Espana, el 83% de las personas con esclerosis multiple terminan

abandonando prematuramente su puesto de trabajo.

La esclerosis multiple es una enfermedad cronica, inflamatoria y
neurodegenerativa del sistema nervioso central, que suele debutar
entre los 20 y 40 anos y afecta a las mujeres con una frecuencia tres
veces superior a la de los hombres. Segun datos de la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN) es una enfermedad que afecta ya a mas
de 55.000 personas en Espafia, una cifra un 15% superior a la que se
manejaba hace 15 anos. Mafana, 18 de diciembre, es el Dia Nacional

de la Esclerosis Multiple.

“El numero de personas con esclerosis multiple ha aumentado en los
ultimos anos principalmente debido a una mejoria en los diagndsticos y
técnicas de deteccion temprana, asi como a una mayor efectividad de
los tratamientos. Pero también porque hay una mayor incidencia de la
enfermedad, creemos, producida por cambios en los habitos de vida
de la poblacion espanola”, sefiala la Dra. Ana Belén Caminero,

Coordinadora del Grupo de Estudio de Esclerosis Multiple y

https://netmd.org/la-sociedad-espanola-de-neurologia-advierte-del-cre...
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Enfermedades Neuroinmunoldgicas Relacionadas de la Sociedad
Espanola de Neurologia. “Lo cierto es que el impacto socio-sanitario
de la esclerosis multiple se acrecienta cada ano. Es una de las
principales causas de discapacidad neurolégica en adultos jovenes y
su curso impredecible afecta de forma directa a la vida laboral, social,

familiar y emocional de las personas que conviven con ella”.

El diagndstico de la esclerosis multiple supone un impacto econémico
relevante para los hogares. En Espana, cada familia destina una media
de mas de 7.000 euros al ano en las primeras etapas de la
enfermedad, una cifra que puede elevarse hasta mas de los 18.000
euros en fases mas avanzadas debido al aumento de necesidades
asistenciales. Se estima que en el 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. "Ademas,
los cuidadores informales presentan niveles elevados de ansiedad,
estrés y depresion, lo que evidencia que la esclerosis multiple afecta a
todo el nucleo familiar y no solo a la persona diagnosticada”, explica la

Dra. Ana Belén Caminero.

Debido a que es una enfermedad que afecta principalmente a adultos
joévenes, el impacto de esta enfermedad en el ambito laboral también
es significativo. En Espana, el 83% de las personas con esclerosis
multiple terminan abandonando prematuramente su puesto de trabajo
0 encuentran serias dificultades para acceder al mercado laboral.
Sintomas propios de esta enfermedad, como la fatiga (85% de los
casos), los problemas de movilidad (72%) y el deterioro cognitivo

(40%), son los principales motivos de este abandono.

El coste anual global de la esclerosis multiple en Espafa se estima en
1.400 millones de euros, con un gasto medio de 46.000 euros por
paciente. Los costes directos sanitarios aumentan significativamente a

medida que progresa la enfermedad, pasando de unos 10.500 euros

anuales en fases iniciales a mas de 27.000 euros en etapas avanzadas.

Ademas, el coste hospitalario por ingreso ha aumentado un 30% en
los ultimos anos. "Pero al hablar del coste de la esclerosis multiple hay

gue tener en cuenta que se trata de una enfermedad que no solo

https://netmd.org/la-sociedad-espanola-de-neurologia-advierte-del-cre...
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requiere una atencion sanitaria continuada, especializada y
multidisciplinar, sino también una estructura social capaz de ofrecer
rehabilitacién fisica y cognitiva, apoyo psicologico y recursos de
autonomia personal, ambitos donde todavia existen importantes
desigualdades territoriales”, destaca la Dra. Ana Belén Caminero. “Las
diferencias en recursos, circuitos asistenciales y acceso a servicios de
rehabilitacién hacen que la experiencia de los pacientes varie
considerablemente segun la comunidad auténoma en la que residan.

Incluso también puede depender el tiempo de diagndstico”.

Desde la SEN se insiste en que detectar la esclerosis multiple de
forma temprana es clave para modificar su curso y prevenir
discapacidad futura. El retraso diagnéstico no solo empeora el
prondstico clinico, sino que aumenta de manera sustancial los costes
sociales y sanitarios. Es, por lo tanto, necesario reforzar la
identificacion temprana de sintomas, mejorando los circuitos de
derivacion desde Atencion Primaria y Urgencias y agilizar el acceso a

las pruebas diagndsticas.

“En los ultimos afnos hemos visto como el arsenal terapéutico para las
personas con esclerosis multiple ha permitido cambiar el prondstico de
la enfermedad en muchos pacientes. Y al igual que se han producido
numerosos avances en las opciones de tratamiento, también se ha
avanzado mucho en las técnicas diagndsticas, principalmente con la
identificacion de distintos biomarcadores que permiten un seguimiento
mas preciso y un ajuste terapéutico mas eficaz. Pero su disponibilidad
en el territorio espafnol también es desigual. Por lo que vemos que es
cada vez mas necesario apostar por la implantacion de planes
integrales que aseguren una atencion equitativa en todo el territorio”,

comenta la Dra. Ana Belén Caminero.

“En el Dia Nacional de la Esclerosis Multiple, desde la Sociedad
Espanola de Neurologia queremos reafirmarnos en nuestro
compromiso por tratar de mejorar la atencion a las personas con la
esclerosis multiple, impulsar el diagnostico precoz, la equidad en el
acceso a los tratamientos y la promocion de la investigacion. Cuatro

aspectos que consideramos basicos en la lucha contra esta

https://netmd.org/la-sociedad-espanola-de-neurologia-advierte-del-cre...
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enfermedad. La esclerosis multiple es una enfermedad compleja, pero
abordable. Y si contamos con un sistema sanitario y social coordinado,
podremos transformar significativamente la evolucién y la calidad de

vida de quienes viven con ella”, destaca la Dra. Ana Belén Caminero.

https://www.vademecum.es/noticia-251217-
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NatUrgy se 4fiE ¢on la Sociedad Espariola de
Neurologia para impulsar la prevencion del ictus

¢ La compaiia refuerza su compromiso con la salud y el bienestar integral a través de
formacién especifica en enfermedad cerebrovascular.

¢ Lainiciativa incluye cursos online, webinars y acciones presenciales en colaboracién con
neurdlogos de la SEN.

¢ Naturgy integra esta accion en su estrategia global de seguridad y salud, alineada con los
Objetivos de Desarrollo Sostenible.

29-12-2025

Naturgy, en el marco de su estrategia global de seguridad, salud y bienestar, ha impulsado
una colaboracién con la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) para desarrollar sinergias
prevencion del ictus entre sus profesionales y la sociedad en general. Esta alianza se
rca en la estrategia global de personas de la compafia en su eje de bienestar y salud,
moviendo entornos laborales seguros, saludables y de calidad fisica y mental.
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El proyecto contempla la creacién de un espacio formativo con contenidos en la Universidad
Corporativa de Naturgy, dirigido a todos los profesionales de la compafia. El curso aborda
aspectos clave como qué es un ictus, factores de riesgo, enfoque de género, prevencion,
R oW s HEsaPERuacion ante una sospecha. Ademas, esta formacion esta
disponible para su uso por la propia SEN en sus campanas destinadas a la promocién de la
salud cerebrovascular entre la poblacion.

La iniciativa se complementa con una charla divulgativa durante la Semana Mundial del
Ictus, cuyo contenido esta disponible para todos los profesionales de la compania en la
plataforma corporativa.

Ademas, como accidn de alto impacto, se van a realizar evaluaciones de riesgo
cerebrovascular con estudios ecograficos en las principales sedes de Naturgy con la
participacion de especialistas de la SEN.

“La formacién en salud es un pilar esencial para garantizar el bienestar integral de nuestros
equipos. Con esta colaboracién, damos un paso mas en nuestra estrategia de prevencion y
promocién de habitos saludables”, destaca Enrique Tapia, director general de Personas y
Recursos de Naturgy.

Seguridad, salud y bienestar: un compromiso estratégico

Nada es mas importante para Naturgy que la seguridad, la salud y el bienestar de las
personas. La compafiia considera la gestion de la seguridad y la salud como un factor clave
de liderazgo empresarial, impulsando una cultura preventiva que va mas alla del
cumplimiento normativo. Su actuacion se centra en la mejora continua de las condiciones
de trabajo, involucrando no solo a los profesionales, sino también a proveedores, clientes y
otros grupos de interés.

Entre los principales compromisos de Naturgy en materia de seguridad y salud se encuentra
la apuesta por la responsabilidad individual y el liderazgo colectivo, con la alta direccién
como motor visible de esta cultura preventiva. La compafiia trabaja para garantizar
entornos laborales seguros y saludables, integrando la prevencion de riesgos laborales y la
promocion activa de la salud en todas sus areas. Asimismo, impulsa la formacién continua,
el andlisis de incidentes y la difusién de lecciones aprendidas, con el objetivo de fortalecer
una cultura preventiva sélida y compartida. Este enfoque se complementa con la
integracion de criterios exigentes de seguridad y salud en todos los procesos de negocio,
desde el disefio de instalaciones hasta la seleccién de proveedores, asegurando que cada
decisién incorpore estandares elevados. Finalmente, Naturgy promueve habitos saludables
entre sus profesionales, convirtiendo el lugar de trabajo en un espacio que fomente
conductas positivas tanto para el trabajador como para su entorno.

Con esta iniciativa conjunta con la SEN, Naturgy reafirma su liderazgo en la promocién de la
salud integral, alineando sus acciones con los Objetivos de Desarrollo Sostenible y
consolidando su modelo de empresa saludable.
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La esclerosis multiple es una patologia crénica del sistema nervioso

central, de caracter inflamatorio y neurodegenerativo. Suele
comenzar entre los 20 y los 40 afos y afecta a las mujeres con una
frecuencia tres veces mayor que a los hombres. Segun la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN), en Espana ya conviven con esta
enfermedad mas de 55.000 personas, una cifra que supone un 15 %

mas que la estimada hace 15 anos.

Un crecimiento de casos que, segiin Ana Belén Caminero,
coordinadora del Grupo de Estudio de Esclerosis Multiple y
Enfermedades Neuroinmunoldgicas Relacionadas de la SEN, se
debe sobre todo a la mejora en el diagndstico y en las técnicas de
deteccion precoz, ademas de la mayor eficacia de los tratamientos.
No obstante, anade que también podria estar influyendo un
incremento real de la incidencia asociado a cambios en los habitos
de vida de |la poblacién. En cualquier caso, subraya que el impacto
sociosanitario crece ano tras ano: la esclerosis multiple es una de
las principales causas de discapacidad neurolégica en adultos

jévenes y su evolucion imprevisible condiciona de forma directa la

https://www.fundacioncaser.org/actualidad/noticias/crece-numero-cas...
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vida laboral, social, familiar y emocional de quienes la padecen.

El diagndstico conlleva, ademas, una carga econdmica considerable
para los hogares. En Espana, las familias destinan de media mas de
7.000 euros anuales en las fases iniciales, una cantidad que puede
superar los 18.000 euros al ano en etapas avanzadas, cuando
aumentan las necesidades asistenciales. Se estima que en el 44 %
de los casos son los propios familiares quienes asumen el papel de
cuidadores principales, lo que a menudo les obliga a dejar su
empleo. Caminero anade que los cuidadores informales presentan
con frecuencia altos niveles de ansiedad, estrés y depresion, lo que
evidencia que el impacto de la enfermedad se extiende a todo el

entorno familiar.

Dado que afecta principalmente a personas jovenes, las
consecuencias en el ambito laboral también son relevantes. En
Espana, el 83% de los pacientes con esclerosis multiple termina
abandonando su trabajo de forma prematura o encuentra grandes
dificultades para incorporarse al mercado laboral. Entre las causas
mas habituales se encuentran sintomas como la fatiga (presente en
el 85% de los casos), los problemas de movilidad (72%) y el

deterioro cognitivo (40%).

§ ELEVADO COSTE PARA LA SANIDAD

En términos globales, el coste anual de la esclerosis multiple en
Espana se calcula en torno a 1.400 millones de euros, con un gasto
medio de 46.000 euros por paciente. Los costes sanitarios directos
aumentan a medida que avanza la enfermedad: pasan de unos
10.500 euros al ano en fases tempranas a mas de 27.000 euros en
fases avanzadas. Ademas, el coste hospitalario por ingreso se ha

incrementado un 30% en los ultimos anos. La doctora recuerda que,

al hablar del coste, también hay que considerar la necesidad de una

atencion continuada, especializada y multidisciplinar, asi como de
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una red social que garantice rehabilitacion fisica y cognitiva, apoyo
psicolégico y recursos para la autonomia personal. En estos dmbitos
persisten desigualdades territoriales: los recursos disponibles, los
circuitos asistenciales y el acceso a rehabilitaciéon varian entre
comunidades auténomas, e incluso pueden influir en los tiempos de

diagndstico.

Desde la SEN insisten en que la deteccién temprana es clave para
modificar el curso de la enfermedad y prevenir discapacidad futura.
Retrasar el diagndstico no solo empeora el prondstico clinico, sino
gue también incrementa de forma notable los costes sociales y
sanitarios. Por ello, se considera prioritario reforzar la
identificacion precoz de sintomas, mejorar los circuitos de
derivacién desde Atencién Primaria y Urgencias y acelerar el

acceso a las pruebas diagnésticas.

Es cierto que en los ultimos anos, el avance terapéutico ha
cambiado el prondstico de muchos pacientes. Paralelamente,
también se han producido mejoras importantes en el diagnéstico
gracias a la identificacién de biomarcadores que permiten un
seguimiento mas preciso y un ajuste del tratamiento mas eficaz. Sin
embargo, la disponibilidad de estas herramientas no es homogénea
en todo el pais, lo que la necesidad de impulsar planes integrales

gue garanticen una atencién equitativa en todo el territorio.

INFORMACION ADICIONAL

B Lun 22 Diciembre 2025
I8} Actualidad
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