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La migrana concentra los avances
en el tratamiento de las cefaleas

La Sociedad Espanola de Neurologia renueva sus recomendaciones clinicas
en cefaleas tras cinco afos de novedades en el abordaje de estas dolencias

AGATHA DE SANTOS
Vigo

Segun la Sociedad Espatiola de
Neurologia (SEN), cerca del 51%
de la poblacién europea (51%)
padece dolor de cabeza o cefalea.
De este porcentaje, un 14 % sufre
migrafiay alrededor de un 4 %
tiene cefaleas crénicas, es decir,
todas aquellas que provocan do-
lor durante 15 dias o mas al mes.
Paramejorar el abordaje diag-
néstico y terapéutico de las cefa-
leas y neuralgias craneofaciales,
la SEN lanza su nuevo «Manual
de Practica Clinica en Cefaleas».
Se trata de la quinta edicién de es-
ta guia, que la SEN actualiza cada
cincoafios, y que recoge laactua-

lidad del conocimiento cientifico
sobre estas dolencias. El neurélo-
go gallego Pablo Irimia Sieira, es-
pecialista de la Clinica Universi-
dad de Navarra, es miembro del
Grupo de Estudio de Cefaleas dela
Sociedad Espafiola de Neurologia
(GECSEN) y uno de los coordina-
dores de este compendio.

El neurélogo explica que se
trata de un manual de recomen-
daciones, aplicando estricta-
mente los criterios de la medici-
nabasada en la evidencia, para
ayudar en su tarea diaria a todos
los profesionales implicados en
la atencion de personas con cefa-
leas y neuralgias craneofaciales.
Por lo tanto, no se trata de un
manual exclusivamente para

neurélogos, sino de una herra-
mienta pensada también para
especialistas en pediatria, medi-
cina de familia, urgencias, enfer-
meria, farmacia o neurocirugia,
entre otras areas.

Una de las cefaleas a las que
esta nueva edicién del manual
presta especial atencién es lami-
grafia, ya que es laque ha experi-
mentado mayores avances tera-
péuticos en los tltimos afios. La
irrupcién de los anticuerpos mo-
noclonales dirigidos contra el
CGRP (péptido relacionado con el
gen delacalcitonina), asicomode
los ditanes y los gepantes, esta
transformando de manera signi-
ficativa el abordaje de esta enfer-
medad. La guia analiza en pro-

fundidad estos nuevos trata-
mientos, tanto preventivos como
sintomaticos, e integra los avan-
ces mas recientes en el manejo de
lamigrafia. «Estas terapias, co-
mercializadas hace algunos afios,
demostraron desde el inicio una
elevada eficacia y buena tolerabi-
lidad. No obstante, existian dudas
sobre la persistencia de su efica-
ciaen el tiempo, su rendimiento
en la préctica clinica y su seguri-
dad alargo plazo. Hace unos cin-
co afios, las terapias biolégicas o
anti-CGRP se consideraban una
opcién mas en el tratamiento de
lamigrafia, perono como farma-
cos de primera linea», afirma.
Sin embargo, este enfoque
choca con los criterios de finan-
ciacion del sistema ptiblico, que
priorizan farmacos mas baratos y
relegan estos tratamientos a se-
gunda linea. El especialista de-
fiende lo contrario: por sumayor
eficacia, tolerancia y adherencia,
deberian usarse desde el inicio,
aunque reconoce que el Ministe-
rio de Sanidad podria tardar en

cambiar su planteamiento.

El manual amplia también el
apartado de técnicas interven-
cionistas, como los bloqueos y
otras alternativas en cefaleas y
algias faciales, reforzando el pa-
pel activo del neurélogo en estos
procedimientos.

Las terapias bioldgicas
oanti-CGRPyason
consideradosfarmacos
deprimeralinea

Eldoctor Irimia sostiene que -ca-
davezhay més evidencia de que un
diagnéstico precoz y un tratamien-
toeficaz temprano evitan la progre-
sién de lamigrafia, y que dar con el
tratamiento eficaz desde el principio
no solo evitael riesgo de cronifica-
cién, sino que mejorala calidad de
vida. «Lamigrafiaesunadelas prin-
cipales causas de discapacidad enlos
paises desarrollados, pero comono
provoca mortalidad, a menudo se
banaliza», afirmaelmédico gallego.
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La migrana concentra los
avances en el tratamiento

de las cefaleas en Espana

Las terapias biologicas son ya consideradas
farmacos de primera linea para su abordaje

A.DE SANTOS
A Coruna

Segtn la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN), cercadel 51%
delapoblacién europea (51%) pa-
dece dolor de cabeza o cefalea. De
este porcentaje, un 14% sufre mi-
granay alrededor de un 4% tiene
cefaleas crénicas, es decir, todas
aquellas que provocan dolor du-
rante15diasomasal mes.

Paramejorar el abordaje diag-
nésticoy terapéutico de las cefa-
leas y neuralgias craneofaciales,
la SEN lanza sunuevo Manual de
Practica Clinica en Cefaleas. Se
trata de la quinta edicién de esta
guia, que la SEN actualiza cada
cincoafios, y que recoge laactua-
lidad del conocimiento cientifico
sobre estas dolencias. El neur6lo-
go gallego Pablo Irimia Sieira, es-
pecialista de la Clinica Universi-
dad de Navarra, es miembro del
Grupo de Estudio de Cefaleasdela
Sociedad Espafiola de Neurologia
(Gecsen) y uno de los coordina-
dores de este compendio.

Elneurélogo explicaquesetra-
ta de un manual de recomenda-
ciones, aplicando estrictamente
los criterios de la medicina basa-
daenlaevidencia, paraayudar en
su tarea diaria a todos los profe-
sionales implicados enla aten-
cién de personas con cefaleasy
neuralgias craneofaciales. Por lo
tanto, no se trata de un manual
exclusivamente para neur6logos,
sino de una herramienta pensada
también para especialistas en pe-
diatria, medicina de familia, ur-
gencias, enfermeria, farmacia o
neurocirugia, entre otras areas.

Unadelascefaleasalasquees-
tanueva edicién del manual pres-
taespecial atencion es lamigrafia,
yaqueeslaquehaexperimentado
mayores avances terapéuticos en
los tltimos afios. La irrupcion de
los anticuerpos monoclonales di-
rigidos contra el CGRP (péptido
relacionado con el gen dela calci-
tonina), asicomo de los ditanesy
los gepantes, esta transformando
demanerassignificativa el aborda-
jedeestaenfermedad.
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DORMIMO

DR. MARTINEZ

S MAS

EN INVIERNO?

Y COMO APROVECHAR ESE DESCANSO
PARA SENTIRNOS MEJOR

El frio, la oscuridad y la falta de luz natural
alteran nuestro reloj biolégico y hacen que
el cuerpo pida mds cama. Entender este
mecanismo y adaptar rutinas ayuda a mejorar la
calidad del suefio y la energia diurna.

uando los dias se acortan
y las noches se alargan, el
cuerpo no lo vive como
un cambio de calenda-
rio, sino como una senal fisiolégica.
Dormir més en invierno es un pro-
ceso natural y necesario. La menor
exposicién a la luz solar altera la
secrecion de melatonina, la hormo-
na que regula el suefo, y reduce la
produccién de serotonina, vinculada
al estado de dnimo. Esa combinacién
provoca que tengamos mds suefo,
menos energia y, en ocasiones, una
sensaci6n de apatia general.

20 mia

Segin un estudio del Centro de
Investigacion del Suefio de la Uni-
versidad de Berlin (2023), las perso-
nas duermen hasta 40 minutos mds
de media en enero que en junio,
incluso manteniendo los mismos
horarios laborales. Este aumento
no indica descontrol, sino adapta-
cién: el organismo intenta conservar
energia y compensar el déficit de luz.

OBJETIVO: SUENO DE CALIDAD

La clave no estd en dormir mds
0 menos, sino en dormir mejor.
Mantener una rutina fija —acostar-

Puedes mandarnos tus

consultas o dudas a
redaccionamiarevista.es

se y levantarse a la misma hora—
ayuda al cerebro a sincronizar el
ritmo circadiano. La luz natural
es el principal despertador inter-
no: abrir las cortinas nada mds
levantarse o dar un paseo matinal
es suficiente para que el cerebro
«entienda» que empieza el dia.
Las cenas copiosas, el alcohol y las
pantallas son enemigos directos
del descanso. Alimentos ricos en
triptéfano (plitano, avena, pavo,
huevos) favorecen la sintesis de
serotonina y melatonina. Dormir
en una habitacién fresca, sin exce-
so de calefaccién, mejora la calidad
del suefio profundo.

El ejercicio también ayuda: mover-
se durante el dia reduce el cortisol
y facilita el descanso nocturno. La
Sociedad Espafiola de Neurologia
(2024) recomienda al menos 150
minutos semanales de actividad
fisica moderada para mejorar la
arquitectura del suefio. No hace
falta gimnasio; basta con caminar
0 practicar yoga suave.

LA CLAVE ES COMO NOS
LEVANTAMOS AL DiA SIGUIENTE
Dormir mis no debe preocuparnos
si al despertar sentimos descanso.
Pero si la somnolencia persiste
durante el dia, puede haber una
causa oculta: déficit de hierro,
tiroides lento o lo que los espe-
cialistas llaman «trastorno afecti-
vo estacional», una forma leve de
depresién vinculada a la falta de
luz. En esos casos, la exposicién
diaria al sol y una dieta equilibrada
son el mejor tratamiento.

En resumen, dormir mds en
invierno no es una debilidad, sino
una adaptacién ancestral que nos
permite ahorrar energia y reparar
el cuerpo. Aprovecharlo de forma
consciente convierte al suefio en un
aliado de salud y bienestar.
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CONSULTA 1

CANSANCIO PESE

A DORMIR MUCHO

«Duermo ocho horas, incluso mds, pero sigo agotada,
iPuede que duerma demasiado?»

— Marisa P, 50 afios, Lugo.

Dormir mucho no siempre significa descansar bien. Si el
suefio es superficial o interrumpido, e! cuerpo no alcanza
ias fases profundas en las que se repara el tejido muscular y
se consolidan los recuerdos. La habitacidn sobrecalentada,
el aicohol o el estrés impiden ese descanso profundo.
Mantén el dormitorio fresco (entre 18 y 20 °C), sin ruidos ni
luces, y establece una rutina de suefio regular.

Si pese a dormir bien sigues cansada, conviene pedir una
analitica. La anemia, el hipotiroidismo o la falta de vitamina
D son causas frecuentes de fatiga invernal. Dormir debe
dejar sensacion de energia, no de pesadez Cuando eso no
ocurre, algo se interpone entre el suefio y la recuperacion.

CONSULTA 2

SOMNOLENCIA DIURNA

«Desde que empezé el invierno me duermo en cualquier
sitio, incluso después del café ¢Es normal?»

— Bea L., 46 afios, Pamplona.

La somnolencia diurna es una respuesta habitual a la
falta de luz. Con los dias cortos, la melatonina -que
induce el suefio- se mantiene elevada mas tiempo. Para
contrarrestario, hay que exponerse a la luz natural,
preferiblemente al mediodia. Si trabajas en interiores,
acércate a una ventana o sal unos minutos a la calle.

El cuerpo necesita sefales claras para mantenerse
despierto: buena iluminacion, horarios regulares y
actividad fisica. Evita comidas muy abundantes al
mediodia, que acentian el sueno. Si la somnolencia se
acompana de ronguidos o pausas respiratorias, podria
tratarse de apnea del suefio y merece estudio médico.

CONSULTA 3

USO DE MELATONINA
Y SUPLEMENTOS

«Me cuesta dormir y me han recomendado melatonina. éPuedo
tomaria cada noche?»

— Dolores R., 58 afios, Granada.

La melatonina regula el ritmo del suefio, pero no funciona como
un somnifero sinductors. Puede ser Util en penodos cortos (jet
lag. cambics de horaric. rachas de estrés) y, Si se toma de forma
continuada, conviene que Jo supervise un médico, porque también
puede dar efectos secundarnios (somnolencia, mareo, dolor de
cabeza). Se estudian otros posibles beneficios, pero no es motivo
para Usaria «por sistemas.

L o ideal os reforzar habitos: cenar ligero, evitar pantallas, mantener
horarios y buscar luz natural por la mafiana. Si el insomnio dura mas
de un mes, consulta para valorar la causa y el tratamiento.

DORMIR BIEN EN INVIERNO ES UN ACTO DE INTELIGENCIA BIOLOGICA.
DARLE AL CUERPO LAS HORAS Y EL SILENCIO QUE PIDE ES UNA FORMA DE
CUIDARLO TODO EL ANO

mia 21
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HABITOS SALUDABLES

Mas del 10 por ciento
de la poblacion se
siente triste siempre
O Casl sliempre

La Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) ha realizado
una encuesta aprovechando del ‘Blue Monday’
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La encuesta demostré que las mujeres dicen sentirse mas tristes que los hombres.

Ma4s del 10 por ciento de la
poblacién espafiola se siente
triste siempre o la mayoria
de las veces, segin una ‘En-
cuesta poblacional sobre ha-
bitos cerebro-saludables de
la poblacién espafiola’ reali-
zado por la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia (SEN),
quien aprovechando que
este lunes se celebré el lla-
mado ‘Blue Monday’, el su-
puesto dia mas triste del afio,
recordd que cualquier fecha
es buena para apostar por
una buena salud cerebral.
Esta encuesta demostré
que las mujeres dicen sen-
tirse mas tristes o desconten-
tas que los hombres siempre
(2,2 % vs. 1,5 %), la mayor
parte de las veces (9,5 % vs.
7,5 %) y algunas veces (46 %
vs. 37 %). Este sentimiento se
agudiza entre la poblacién
joven de entre 18 y 34 afios,
donde méas de un 17 por

ciento lo padece. Los adultos
de mediana edad, de entre 35
a 59 afos, que reportan este
sentimiento representan el
9,5 por ciento, mientras que
la cifra se reduce al 6,5 por
ciento en mayores de 60
anos.

El presidente de la Socie-
dad Espariola de Neurologia,
el doctor Jesus Porta-Etes-
sam, explic6 que esta en-
cuesta se realiz6 con el
objetivo de “determinar las
practicas de la poblacion es-
paiiola que favorecen la sa-
lud cerebral”. “Un estado de
tristeza sostenida en el
tiempo produce alteraciones
cerebrales que impactan en
la salud”, continud. Por el
contrario, tener una actitud
positiva, el buen humory la
risa “fortalecen el cerebro”.
Desde la SEN advirtieron que
el sentimiento de tristeza
produce cambios quimicos

en el cerebro, pero también
en el volumen y la conectivi-
dad de ciertas areas cerebra-
les.

Neurotransmisores funda-
mentales para la comunica-
cién entre neuronas, como
lo son la serotonina, la dopa-
minay la noradrenalina, asi
como la densidad de la mate-
ria gris disminuyen, “lo que
conduce a una atrofiayala
pérdida de conexiones si-
népticas”.

Como consecuencia, las
personas tienen, a corto
plazo, “menor capacidad de
manejar sus emociones, con-
centrarse o recordar infor-
macion”. A largo plazo, atn
se aprecia mas, el factor de
riesgo en el desarrollo de
otras enfermedades, sobre
todo aquellas que son neuro-
légicas, como el ictus, la epi-
lepsia, la migrafia crénica o
el Parkinson. ® E. P.
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Viajes para entrenar el suefio

SALUD Hoteles con programas que ensefian a los huéspedes a dormir bien porque el descanso no puede improvisarse.

Emelia Viafia. Madrid

Se llama Sleep Boost y es un progra-
ma disefiado para reeducar el suefio
y mejorar su calidad y profundidad,
restablecer los ritmos bioldgicos na-
turales para favorecer la regenera-
cién celular e incrementar la ener-
gia, la concentracion y el bienestar
emocional. Comienza con un diag-
ndstico médico personalizado que
evaltia los habitos de descanso, el ni-
vel de estrés y el estado general del
sistema nervioso. Tras él, se disefia
un plan integral que combina tecno-
logias sensoriales de ultima genera-
cion, terapias de relajacion y respira-
cioén, mindfulness, oxigenoterapia,
sueroterapia y tratamientos neuro-
sensoriales disefiados para inducir
un descanso profundo. Para finali-
zar, se disefia un plan nutricional
equilibrado y antiinflamatorio, basa-
do enla dieta mediterranea.

Este es uno de los programas més
innovadores del mercado en torno al
suefio y forma parte de la carta de
tratamientos de ZEM Wellness Cli-
nic Altea, resort que ha incorporado
diferentes terapias enfocadas a co-
rregir un problema demasiado ex-
tendido. Y es que, segun el tltimo es-
tudio de la Sociedad Espafiola de
Neurologia, un 48% de la poblacion
adulta no tiene un suefio de calidad y
el 54% duerme menos horas de las
recomendadas, un problema que au-
menta de forma muy significativa el
riesgo de desarrollar enfermedades
metabdlicas como obesidad, diabe-
tes, hipertension o problemas de co-
lesterol y triglicéridos, lo que asu vez
incrementa el riesgo de padecer ic-
tus, infartos de miocardio o enfer-
medades neurodegenerativas como
Alzheimer. También afecta a la sa-
lud mental, ya que incrementa el
riesgo de sufrir depresion o ansiedad
y esta detras de una mayor inciden-
cia de algunos tipos de cancer, como
el de colon, mama o prostata.

La receta para dormir

El ment para dormir bien incluye
muchos ingredientes y todos son ne-
cesarios. “Durante el suefio, el cere-
bro consolida la memoria, integra la
informacion aprendida y optimiza
funciones ejecutivas clave como la
atencion, la planificacién y la toma
de decisiones. Cuando una persona
duerme bien y lo suficiente, mejora
su velocidad de procesamiento, su
creatividad, su capacidad de concen-
tracion y su regulacion emocional.
Por el contrario, la falta de suefio re-
duce la eficiencia mental, incremen-
ta los errores y favorece conductas
mas impulsivas. Dormir bien no es
perder tiempo, es invertir en un ce-
rebro mas productivo, flexible y efi-
caz durante el dia”, advierte Bruno
Ribeiro, especialista en psicologia
neurocognitiva de ZEM Wellness
Clinic Altea, unresort de 40.000 me-

Dormir bien no es perder
tiempo, es invertir en

un cerebro mas eficaz,
productivo y flexible

Los médicos recomiendan
reducir la exposicién a las
pantallas y el consumo

de cafeina y alcohol

tros cuadrados a los pies de la Sierra
de Bernia y con vistas al Mediterra-
neo, que dispone de una innovadora
clinica con 25 especialidades médi-
cas, un hotel con 95 suites y habita-
cionesy una zona wellness.

A él acuden muchos huéspedes
buscando una solucion que el espe-
cialista recomienda entrenar. “Dor-
mir bien no se improvisa, se entrena.
El suefio es un hébito aprendido,
profundamente influido por el estilo
devida. Cuidarlo es unainversion di-
recta en salud cerebral, emocional y
fisica a largo plazo”, explica Ribeiro,
que propone algunos habitos saluda-
bles: “Uno de los pilares fundamen-
tales es mantener horarios regulares
de suefio y vigilia. El cerebro funcio-
na segun ritmos circadianos, y acos-
tarse y despertarse a horas similares
facilita la liberacion natural de mela-
tonina. Otro aspecto clave es el uso
de pantallas. La exposicion a la luz
azul de moviles, tabletas o televiso-

res en las horas previas al suefio inhi-
be la produccion de dicha hormona
y mantiene al cerebro activado. Se
recomienda evitarlas al menos una
hora antes de acostarse. Para finali-
zar, el dormitorio debe ser un espa-
cio asociado exclusivamente al des-
canso, con poca luz, silencio y una
temperatura fresca”. El especialista
también recomienda reducir el con-
sumo de cafeinay alcohol.

Por su parte, Elena Urrestarazu,
responsable de la Unidad del Suefio
de la Clinica de Navarra, reconoce
encontrarse con muchos pacientes
que creen que dormir es una pérdida
de tiempo. “Es gente con una agenda
imposible, que no desconecta y que

no esta dispuesta a renunciar a na-
da”, lamenta la especialista, que
aconseja afrontar el suefio dando al
cuerpo al menos dos horas de tran-
quilidad previa. “Antes pensabamos
que la cantidad de suefio era impor-
tante y mucha gente dormia poco de
lunes a viernes y recuperaba horas
los fines de semana. Ahora sabemos
quela cantidad es tan importante co-
mo la calidad y que las horas perdi-
das de suefio ya no se recuperan.
Dormir mal un dia no tiene inciden-
cia en la salud, pero es un problema
cuando se alarga en el tiempo”, afir-
malaespecialista, que afiade un con-
sejo destinado especialmente a los
lectores de EXPANSION: “Después

ACABAR CON LAS
PESADILLAS EN ALTEA
“El estrés es uno de los
principales enemigos del
suefio, ya que mantiene al
cerebro en un estado de
alerta cuando deberia
desconectar”, asegura Bruno
Ribeiro, especialista en
psicologia neurocognitiva de
ZEM Wellness Clinic Altea. El
resort, que dispone de una
innovadora clinica con 25
especialidades médicas, un
hotel con 95 suites y
habitaciones y una zona de
bienestar, dispone de un
programa disefiado para
mejorar el suefio de sus
huéspedes. Tras ver a
muchos de ellos, Ribeiro
destaca otros factores de
pesadilla: “Horarios
irregulares, sobrecarga
cognitiva, falta de limites
digitales y una escasa
educacién en higiene del
suefio dan como resultado
un cerebro cansado, pero
incapaz de apagarse”.

de una mala noche, no se deberian
tomar decisiones de inversion”.

De media, deberiamos dormir en-
tre siete y ocho horas, aunque hay
gente que necesita mas o menos
tiempo de descanso. “A veces cinco
horas es suficiente para descansar,
pero algunas personas reconocen
que no lo hacen y que necesitan mu-
chos cafés. Ahi es donde esta el pro-
blema”, explica Urrestarazu, que
afiade: “Dormir es vida, es salud, yno
puede improvisarse; debemos
aprender a descansar bien y tomar-
nos este aprendizaje muy en serio”.
Por eso, entrenar el suefio deberia
ser su propdsito para el afio nuevo
masimportante.
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YOGA Y MASAJES HOLISTICOS EN INDIA

Los especialistas de Six Senses Vana analizan los patrones de suefio
de sus huéspedes y les ayudan a encontrar una solucién a sus
problemas a través de tratamientos y terapias que incluyen sesiones
de yoga, masajes holisticos o bebidas relajantes. Los programas, de
cinco, siete y catorce noches, buscan restaurar los niveles de
energia, reducir el estrés y establecer una rutina saludable. “Cuando
dormimos se produce la reparacion del organismo, por eso no es
una pérdida de tiempo; es una fase fundamental’, explica Elena
Urrestarazu, de la Unidad del Suefio de la Clinica de Navarra.

[ R s Ty

MENUS CON ESTRELLA Y AGUA REVITALIZANTE EN ITALIA
Palazzo Fiuggi ofrece el programa Recuperacion del Suefio, que
incluye diagndésticos avanzados no invasivos y tratamientos
personalizados. Los huéspedes pueden disfrutar de terapias
holisticas como meditacion, sesiones de talasoterapia, masajes
arométicos y el uso de tecnologias innovadoras que ayudan a
conciliar el suefio. Ademas, el agua mineral de Fiuggi, famosa por
sus propiedades purificadoras, tiene un efecto revitalizante Unico, y
el chef tres estrellas Michelin, Heinz Beck, disefia menus saludables
con ingredientes naturales.

TECNOLOGIA QUE RESTAURA EN ESTADOS UNIDOS

Creada con inteligencia artificial, Bryte Restorative Bed esta
disponible en Park Hyatt New York. Una red sensorial integrada en
esta cama detecta aspectos como la frecuencia cardiaca o los
patrones respiratorios para identificar cudndo su usuario entraen la
primera fase del suefio, activando funciones que reducen la
temperatura del cuerpo. Ademas, les ayuda a despertarse de forma
natural, mediante temperaturas crecientes e iluminacién que imita
el amanecer. Las habitaciones incluyen difusores de aceites
esenciales, mascarillas para dormir y una coleccién de libros.
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Todas las patologias
que puede provocar
tener la presion
arterial alta

Se 1a conoce como el «asesino
silencioso» porque su apariciéon no da
sintomas, y muchas de las enfermedades
que provoca tampoco se manifiestan

CINTHYA MARTINEZ
REDACCION / LA VOZ

La hipertension es el principal
factor de riesgo de numerosas pa-
tologias. «Y con el envejecimien-
to de la poblacioén, cada vez es
mas frecuentey, sostiene Ignacio
Fernandez Lozano, presidente de
la Sociedad Espaiiola de Cardio-
logia (SEC). Casi la mitad de la
poblacién adulta espafola la pa-
dece, aumentando la incidencia
con la edad. Se le llama el «ase-
sino silencioso» porque es una
patologia que no avisa y muchas
de las enfermedades que provoca,
en sus etapas iniciales, tampoco.

«No hace falta tenerla por en-
cima de un limite. La tension ar-
terial, al final, es un concepto es-
tadistico, y con el envejecimiento,
las arterias pierden elasticidad y
la presion arterial tiende a subiry,
indica el cardiélogo. El diagnds-
tico de hipertension se da cuan-
do la presion sistolica (el valor
superior) se encuentra por enci-
ma de 140 mmHg, mientras que la
diastoélica, el inferior, a partir de
90. Si bien, tal como apunta Vi-
vencio Barrios, coordinador del
grupo de trabajo de Cardiologia
y Atencién Primaria de la SEC,
«se considera presion arterial al-
ta por encima de las cifras perfec-
tas que son 120/70 mmHg (120
de sistélica, el nimero superior,
y 70 de diastélica, el inferior), ya
es un aumento del riesgo desde
el punto de vista cardiovascular,
aunque no consideramos hiper-
tension hasta 140/90 mmHg, bien
sea por una presion sist6lica por
encima de 140, una diastélica por
encima de 90 o ambas elevadasy,
indica. Es decir, aunque el pacien-
te no se considera como hiper-
tenso todavia, si su presion arte-
rial sistélica se encuentra entre
120 y 139, al igual que si la dias-
tolica esté entre 70 y 89, necesita
que sea estudiado su riesgo vas-

cular general.

Ictus

«La hipertension arterial es el
principal factor de riesgo para
sufrir un ictus, tanto isquémico
como hemorragico», afirma Ma-
ria del Mar Freijo Guerrero, coor-
dinadora del Grupo de Estudio de
Enfermedades Cerebrovasculares
de la Sociedad Espafola de Neu-
rologia. La doctora explica las di-
ferencias entre ambos. «En el is-
quémico, un vaso se cierra por-
que se obstruye por un trombo,
porque no deja pasar la sangre
a una determinada zona del ce-
rebro, dafidndola, mientras que
en el hemorragico se rompe, co-
rrespondiendo con un 20 % de
los casos. En ambos, 1a hiperten-
sion es el factor de riesgo mas im-
portante».

Segun el estudio internacional
Interstroke, la hipertension esta
presente en el 64 % de los casos
y es responsable de mas del 50 %
de las muertes por ictus. La doc-
tora Freijo afirma que «si consi-
guiéramos controlar la hiperten-
sion, podriamos disminuir casi la
mitad de los ictus; la incidencia
y la frecuenciay. La presion arte-
rial alta también juega un papel
importante a la hora de hablar de
recaidas. «Después de haber su-
frido un ictus también es funda-
mental que se controlen los ni-
veles de hipertension arterial pa-
ra evitar que se repitay, cuenta.

En Espaiia, cada afio se produ-
cen unos 90.000 nuevos casos y
mas de 23.000 fallecimientos, se-
gtn indican desde la institucion.
«En las mujeres, es la segunda
causa de mortalidad después de
las demencias; y en los hombres,
la tercera. Ademés de ser la pri-
mera causa de incapacidad adqui-
riday. Mas del 30 % de los super-
vivientes vive con secuelas que
les provocan algun grado de dis-

Unas cifras superiores a 140 de presién sistdlica y 90 de la diastélica suponen un diagnéstico de
hipertensién y un aumento del riesgo de desarrollar enfermedades vasculares.

capacidad o dependencia.

La concienciacidn, dice la neu-
réloga, es fundamental. E1 90 %
de los ictus podrian prevenirse si
se cuida la alimentacion, se reali-
za ejercicio fisico y se controlan
los factores de riesgo cardiovas-
cular. «El ictus es mas frecuente
en los hombres, pero a partir de
los 80 a los 85 afios, la inciden-
cia se invierte y aumenta entre
las mujeres. Pero también se de-
be tener en cuenta que su espe-
ranza de vida también es mayor»,
matiza la neuréloga.

Enfermedad renal crénica

«Larelaci6n entre hipertension y
la salud de nuestros rifiones es bi-
direccional», avanza Emilio San-
chez, presidente de la Sociedad
Espafiola de Nefrologia. Estos dos
drganos ayudan a regular el con-
trol de la tension arterial filtrando
el exceso de sodio y agua a través
dela orina, reduciendo el nivel de
la sangre y, por lo tanto, disminu-
yendo la presién arterial. Pero si
esta tltima se encuentra alta, se
endurecen, estrechan y debilitan
los vasos sanguineos de los rifio-
nes con el tiempo. Se da, por lo
tanto, un circulo vicioso.

Asi, teniendo en cuenta el ori-
gen, existen dos tipos de hiper-
tension arterial. La esencial o pri-
maria representa entre el 90 %y
€l 95 % de los casos. Esta relacio-
nada con factores genéticos, al
igual que otros como el sobre-
peso, la ingesta excesiva de sal,
el estrés y el sedentarismo. En
cambio, la secundaria, se debe a
una causa identificable y puede
mejorar si se aborda ese proble-
ma. Algunas de las més frecuen-
tes son, efectivamente, enferme-
dades renales, endocrinas o una

coartacién de aorta.

Elnefrélogo alerta de que la en-
fermedad renal cronica, al igual
que la hipertension, también es
silenciosa. «Y si se empiezan a
dar sintomas, malo, porque quie-
re decir que nos encontramos en
una fase avanzada de la patolo-
gia». Las consecuencias de la pro-
gresion de esta son graves e inclu-
yen multiples sistemas: compli-
caciones cardiovasculares, Oseas,
hematoldgicas, metabdlicas y en-
docrinas, o neurolégicas.

Para evitar llegar a este punto,
el presidente de la Sociedad Es-
pafola de Nefrologia proporciona
varios consejos. El primero, una
buena hidratacién. «En general,
hay que beber cuando uno ten-
gasedy eso dependera de las cir-
cunstancias de cada uno; mas o
menos, la media suele ser un li-
tro y medio». El segundo conse-
jo es tener controlados los otros
factores de riesgo cardiovascu-
lar, «la diabetes, el sobrepeso y
la obesidad». El tercero, evitar
alcohol y tabaco. «Que a estas
alturas siga fumando un tercio
de la poblacién, no me entra en
la cabezay, confiesa. Y por ulti-
mo, pero no por ello menos im-
portante, recurrir a la automedi-
cacion. «Abusamos de algunos
farmacos, como los antiinflama-
torios. Hay gente que llega a diali-
sis solo por haber sufrido un pro-
ceso de artritis y tener un consu-
mo excesivo de ellos. Tomarlos
a diario, con el tiempo, provoca
enfermedad renal crénica, diali-
sis y trasplante».

Asimismo, Sanchez aprovecha
para mencionar la suplementa-
cion. «Si padeces enfermedad re-
nal crénica, una de las pautas va
a ser reducir la ingesta de protei-
nas, porque si se toman més de la

cuenta, son toxicas para el rinén.
¢Conocen como es su funcién re-
nal todas las personas que se su-
plementan? Seguramente casi na-
die. Los nefrélogos considera-
mos que esto hay que regularlo».

Infartos e insuficiencia
cardiaca

La tension arterial alta se asocia
con infartos de miocardio, insu-
ficiencia cardiaca y otras enfer-
medades del corazén. «La rela-
cién entre infartos y tension ar-
terial alta es muy clara. No sabe-
mos especificar cudnto influye en
cada paciente, pero se puede esti-
mar que estd detrds de un 30 aun
40 % de los infartos que tenemos;
incluso podriamos llegar al 50 %,
dependiendo de la edad», sos-
tiene Fernandez. El cardi6élogo
menciona diferencias entre se-
x0s: «Sucede que los hombres se
hacen hipertensos poco a poco,
mientras que muchas mujeres lle-
gan a serlo de manera més brus-
ca, a partir de la menopausia».

Requieren una mencién los ni-
fios. La prevalencia de hiperten-
sion pediatrica se ha duplicado en
los dltimos afios a nivel mundial.
Seglin una revision sistematica
publicada en The Lancet Child &
Adolescent Health, 1a proporcién
de casos de hipertension en me-
nores se ha casi duplicado entre
€l 2000y el 2020, subiendo de un
3,4 % a 6,53 %. El estudio agluti-
na datos de casi 444.000 meno-
res y adolescentes hasta los 19
afos en 21 paises. Una realidad
que es importante abordar des-
de esas etapas precoces ya que,
«cuanto mas tiempo se padezca
hipertensién, mas riesgo de de-
sarrollar todas estas enfermeda-
des», declara Fernandez.




PAIS: Espafa FRECUENCIA: Lunes a viernes

Y 4 delafion Y.
E Dla PAGINAS: 1,10 DIFUSION: 11269 T3S e v o7
AVE: 2747 € OTS: 19000 I :

u|
B
@
-
9
-
°
=

de La Rioja AREA: 496 CM2 - 68% SECCION: PORTADA
28 Enero, 2026

SANIDAD | ESCLEROSIS MULTIPLE

Ardem, a solo 20.000 euros de
conseguir su exoesqueleto ..o




u|

m
0
S
K
-1
S
=

28 Enero, 2026

El Dia

de La Rioja

PAI[S: Espafia
PAGINAS: 1,10
AVE: 2747 €

AREA: 496 CM2 - 68%

FRECUENCIA: Lunes a viernes
DIFUSION: 11269

OTS: 19000

SECCION: PORTADA

SANIDAD | ESCLEROSIS MULTIPLE

ARDEM,
CADAVEZ MAS
CERCA DE SU

EXOESQUELETO )

Este dispositivo tiene un coste de 88.000

euros aunque a la asociacion le faltan

alrededor de 20.000 euros para comprarlo

DAVID HERNANDO RIOJA / LOGRONO

U esclerosis mdltiple es una en-
ermedad crénica neurodege-
nerativa que, poco a poco, va des-
conectando al cuerpo de su propia
voluntad. El sistema nervioso em-
pieza a fallar en su comunicacién,
como si las sefiales se perdieran en
el camino, por lo que afecta al mo-
vimiento, ala vista o al equilibrio.

La esclerosis miiltiple puede
afectar a cualquier persona, pero
suele aparecer entre los 20 y 40
anos, justo cuando la vida comien-
za a tomar impulso. Afecta mds a
mujeres que a hombres, y no dis-
tingue raza ni condicién social.

También dafia a las emociones,
al dnimo y a los planes. Por eso es
una enfermedad que necesita
comprensién, apoyo y mucha em-
patia.

La esclerosis miiltiple afecta a
entre 55.000 y 58.000 personas en
Espana, con una prevalencia al al-
za, registrandose unos 2.500 nue-
vos casos anuales, segtin la Socie-
dad Espariola de Neurologfa. En La
Rioja hay alrededor de 500 perso-
nas afectadas, segtin los datos de la
Asociacién Riojana de Esclerosis
Muiltiple (Ardem).

El objetivo de esta asociacién es
mejorar la calidad de estas perso-
nas pero uno de los inconvenien-
tes mds serios es que «somos una
poblacién con poca cabida en el
servicio publico, asi que es poco
probable que nos llamen porque
nuestra enfermedad es degenerati-
var, reconoce la presidenta de Ar-
dem, Ester Garcia. Se valoraron di-
ferentes opciones y hubo reunio-
nes con la unidad de rehabilitacién
del Hospital de La Rioja, hasta que
la junta directiva tomé la decisién
de invertir todo su esfuerzo en lo-
grar la financiacién necesaria para
poder adquirir un exoesqueleto ro-
bético. Es un dispositivo vestible
que ayuda a compensar los trastor-
nos motores y a recuperar funcio-
nes perdidas como caminar o des-
plazarse.

Estos aparatos son utilizados co-
mo complemento ala rehabilita-
cién neuroldgica, permitiendo a
personas con esclerosis miiltiple,
lesiones de la médula espinal, pa-
rdlisis cerebral o ictus, recuperar o
mejorar su neuroplasticidad. Pero

«Hemos
organizado la Il
edicion de la
Master Class de
zumba para
recaudar dinero»

el problema de estos exoesquele-
tos es su alto coste, ya que oscilan
entre los 88.000 euros y los 160.000
euros, ademads del sueldo anual de
35.000 euros del fisioterapeuta que
tiene que tratar a los pacientes.

Ardem ha trabajado duro para
recaudar el dinero necesario para
comprar el exoesqueleto de la em-
presa Able Human Motion, que
cuesta 88.000 euros. «Después de
todo el dinero que hemos conse-
guido, nos faltan alrededor de
20.000 euros aunque también fal-
tarfan los 35.000 euros del fisiote-
rapeuta», detalla.

ZUMBA. El 22 de marzo han orga-
nizado la IT edicién de la Master-
Class de zumba para disminuir esa
brecha econémica con el que es-
peran recaudar entre 10.000 y
12.000 euros. El afio pasado se ce-
lebré en el polideportivo de Las
Gaunas pero «este ailo hemos de-
cidido hacerlo en el Palacio de los
Deportes, ya que la primera edi-
cién se complet6 el aforo».

Lainscripcion a este evento son
10 euros y se hace a través de la pa-
gina web de la asociacion. Las per-
sonas que quieran participar pue-
den donar mediante bizum, en-
viando el dinero al nimero 12961
o al nimero de cuenta ES86 2100
1565 2902 0004 4617.

Algunos voluntarios de la aso-
ciacién también van a estar pre-
sencialmente en febrero en los po-
lideportivos de La Ribera, Lobete y
Las Gaunas. «La idea es instaurar
esto como el mayor evento de zum-
ba de La Rioja y hacerlo el primer
trimestre de cada aflo. Ademds, es
una actividad que no hacen otras
asociaciones», destaca Garcfa.

El vicepresidente y usuario de Ardem, Daniel Martinez, usando el exoesqueleto. /e biA
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La periodista Laura Miyara.

Laura Miyara,
accésit del
Premio a la
Comunicacién
en Obesidad

REDACCION / LA VOZ

Laura Miyara, redactora de La
Voz de la Salud, ha sido ga-
lardonada con el accésit del
Premio a la Comunicacién en
Obesidad: «Haciendo Visible
la Enfermedad Invisible», con-
cedido por la Sociedad Espa-
fiola para el Estudio de la Obe-
sidad (Seedo). Recibi6 el re-
conocimiento por su articu-
lo El vinculo entre el insomnio
y el sobrepeso: «Las hormonas
incrementan la inflamacion de
bajo gradoy, publicado el 1 de
febrero del 2025 en La Voz de
la Salud, el vertical especializa-
do de La Voz de Galicia.

El premio fue entregado du-
rante el II Seminario Seedo so-
bre Comunicacién en Obesi-
dad, celebrado en Cuenca, un
encuentro que reunié a perio-
distas y expertos para debatir
sobre como informar con rigor
y sensibilidad sobre la enfer-
medad. Este accésit se suma
a otros reconocimientos que
Miyara ha obtenido en el pe-
riodismo sanitario y divulgati-
vo. En el 2025, 1a Sociedad Es-
pafiola de Neurologia (SEN)
le otorgd el Premio a la Me-
jor Divulgacién en Neurolo-
gia. Miyara también gano el
V Premio Periodistico de la
Sociedad Espariola de Medici-
na Interna (SEMI) en la cate-
goria de medios digitales por
una entrevista con el médico
internista Ivan Ferndndez que
explora mitos sobre el consu-
mo de alcohol. En el 2023, uno
de sus reportajes fue reconoci-
do en la European Conferen-
ce on Tobacco or Health, reci-
biendo el Premio de Periodis-
tas otorgado por la Asociacién
Espafiola Contra el Cancery la
Asociacion Nacional de Infor-
madores de la Salud (ANIS).

Desde su lanzamiento en di-
ciembre del 2021, La Voz de la
Salud se ha consolidado como
uno de los medios especiali-
zados en salud mas influyen-
tes de Espafia, con numerosos
premios y menciones. El por-
tal fue distinguido por la In-
ternational News Media As-
sociation por su innovacién
editorial, como uno de los me-
jores productos de nicho lan-
zados por un medio de comu-
nicacién a nivel mundial.
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COMO PROTEGER EL CEREBRO

AVANCES CONTRA

=L ALZHEIME

£n los Uitimos anos se estan dando pasos de gigante en la prevencion,
'a deteccion precoz y el tratamiento de esta enfermedad. Vivimos ya
un presente muy esperanzador, y el futuro lo sera alin mas. evammerero
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mas nos preocupa. No es de extra-
fiar, teniendo en cuenta que, directa
o indirectamente, afecta a1 de cada
2espanoles. En paralelo a esta preo-
cupacon, los esfuerzos que se estan
hadendo desde la investigacién son
mmensos. Unos esfuerzos que van
dando sus frutos, y que estan ha-
clendo que se avance enormemente
en el conocimientode laenfermedad
Y. también, en cémo podemos redu-
dr nuestro riesgo de sufrirla. Porque
hacerlo es muy posible, tal y como

sostienen los tres expertos del Bar- UN MARGEN AMPLIO
celonaBeta Brain Resea.rch Cgmer DE MEJORA

(BBRC). el centrode investigacién de
Iz Fur :;ac;gﬂ Pasqual Maragall que Aunque hay personas que siguen

han colaborado en este dossier pensando que el alzhéimer no se
« El momento actual es decisivo y puede prevenir, en lainmensama-
muy optimista. Desde la Fundacién yoriade casossiesposiblehacerlo.
nos cuentan gue es histdrico, con % Tan solo un 1% tiene un claro
avancessin precedentes en su detec- componente genético detras. Por
Cion y tratamiento. La aprobacién tanto, podemos hacermuchopara
por parte de la Agencia Europea del reducir el riesgo de padecerlo.

Vecjca."aemcaekstrsmfﬂf * ¢Tenemos claroqué habitos son
macosguelogranirenarelavancede los que mas nosprotegen? Parece
ia enfermedad -lecanemab y dona- ser gue no, si tenemos en cuenta
w;hq,eoodﬁaﬂestardjsnonlbées los datos recogidos por la SEN.
en Espafia este mismo afio-es un Segun su encuesta, el 44 % de
buen ejemplodeello, peronoel tinico. los espafioles reconoce no saber

conclaridad cualessonrealmente
buenos parael cerebro.

70 afos. Un reciente estudio pu-
biicado en The Lancet concluye
gue3decada 0 personasquesu-
peran esa edad tenen aizhéimer,
ygueunterciodeellasainnoha
cesamroliado sintomas.

* Acercarse cada vez mas al esti-

Detectarlo sin que haya sintomas i T —— . 7
hay que seguir. Sus pilares basicos

*Loscasosasintomaticosnoson  « Loshandetectadograciasaun son 3: una dieta saludable (como
pocos, inciusoen losmayoresde  nuevo test, validado hace unos la Mediterranea), hacer ejercicio

mesespor el S8RC.Elandlisisiden- variado y con regularidad, y des-
tifica una proteina (la p-tau217) cansar bieny las horas que tocan.
que aumentaen sangreyadesde Analiza tu dia a dia y seguro que
las fases iniciales del alzhéimer. puedes mejorar en alguno de es-
Losestudiosmuestranquesu efi- tos aspectos. Si lo haces, tu cere-
caciaesmuyalta:superael 80%. bro podré resistir mejor los envites

que pueden danarlo.

SABERVIVIR 21




	22 Faro_de_Vigo_20260122120000
	22 La_Opinion_de_A_Coruna_20260122120000
	22 Mia_20260121120000
	24 Diario_del_Altoaragon_-_Diario_del_AltoAragon_Deportes_Diario_del_AltoAragon_Deportes_20260124120000
	24 Expansion_20260124120000
	25 La_Razon_-_La_Razon_a_Tu_Salud_La_Razon_a_Tu_Salud_20260125120000
	25 La_Voz_de_Galicia_20260125120000
	28 El_Dia_de_la_Rioja_20260128120000
	31 La_Voz_de_Galicia_20260131120000
	31 Saber_Vivir_20260201120000

