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El cantante David Bisbal abraza a su padre, el boxeador José Bisbal.

El drama del alzhéimer en boxeadores como José Bisbal,
padre de David Bisbal, muerto a los 84: asi afectan los
golpes

- Los golpes en la cabeza estan relacionados con el alzhéimer debido a su influencia en la
circulacion del cerebro y la proteina tau.

+ Masinformacion: El asombroso caso del doctor Jiang: la tragedia de sus vecinos le llevo a
descubrir una defensa natural contra el alzhéimer

Maria P. Bonmatiy Juan Rodriguez de Rivera
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José Bisbal Carrillo, campedn de Esparia de boxeo, ha fallecido este martes a los
84 afnos de edad en Almeria. Este deportista, que padecia alzhéimer, también es
conocido por ser el padre del cantante David Bisbal, quien ha hablado con naturalidad
de esta enfermedad.

El artista estrend en el 2023 un documental sobre su carrera artistica y también su vida
personal. En esta grabacién, padre e hijo comparten un momento muy emotivo
en el que muestran como era su relacion en el dia a dia marcada por esta frecuente
demencia.

ULTIMOS VIDEOS

José Bisbal fue una figura importante del boxeo espafiol, con una carrera de 18
anos, 49 victorias, 35 derrotas y nueve empates. Una carrera por la que es recordado,
pero que le puso en una posicion mas arriesgada a la hora de desarrollar una demencia
con la edad.

NO VAMOS A DEJAR DE BUSCAR LA VERDAD
El futuro del periodismo libre depende de
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SUSCRIBETE

"Antes se pensaba que solo los traumatismos grandes como el de un accidente de coche
podrian desarrollar demencia, pero ahora se ha visto que los minitraumatismos,
aunque sean muy pequeiiitos, al final hace que aumente muchisimo el riesgo de
demencia".

La nueva IA para ganar dinero inaugura 2026 en Espana

NeuroaiProfit

Asi lo contaba a EL ESPANOL Teresa Moreno, miembro de la Sociedad Esparfiola de
Neurologia (SEN). Los golpes en la cabeza se incluyen entre los 12 factores de

cet.
Mas contenidos recomendados
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Los otros 11 son la hipertension, el tabaquismo, la depresion, la falta de
actividad fisica, el aislamiento social, los problemas de audicion, la obesidad, el
consumo excesivo de alcohol, la diabetes, la exposicion prolongada a la contaminacion
atmosfeérica y la falta de educacion.

Tener controlados estos 12 aspectos podria llegar a evitar o retrasar hasta el
40% de los casos de demencia, siendo el alzhéimer el tipo mas comuan. En el
mismo afo en el que se lanz6 el documental aparecié una investigacion clave para
entender este fendmeno.

Proteina tau y circulacion

La revista Science Traslational Medicine publicé un ensayo que arrojé nueva
informacion sobre las demencias causadas por golpes en la cabeza: era mas
determinante la frecuencia con la que se producian los golpes que la intensidad de
estos.

Pero, ¢por qué? Los modelos con ratones que empleo el estudio afirman que las
lesiones cerebrales traumaticas repetidas promueven la patogénesis de tau
y ademas facilita su transmision y su propagacion patologica.

Monica Bullé, experta en salud metabdlica: "Tomar alimentos de bajo indice
glucémico reduce el riesgo de alzhéimer"

Tau, junto a beta-amiloide, son las dos proteinas acumulativas que se sospechan que
pueden estar detras de las causas del alzhéimer. La funcién de Tau es mantener una
estructura funcional en las neuronas y participa en la formacion de otras
neuronas.

Pero en los cerebros afectados por el alzhéimer, la proteina tau se descontrolay da pie
a la formacién de una especie de ovillos que terminan desestabilizando la
estructura de microtubulos de las neuronas. Esto termina provocando un mal
funcionamiento de estas células.
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estudio.

Otra investigacion de origen sueco publicada en The Lancet Public Health sefiala que
los jugadores de futbol profesional tienen 1,5 veces mas probabilidad de
demencias debido a los impactos del balon en la cabeza.

NO VAMOS A DEJAR DE BUSCAR LA VERDAD
El futuro del periodismo depende de quienes
no se conforman con versiones oficiales.

El futuro del periodismo libre esta en juego. En un mundo
marcado por la desinformacion, la diferencia entre una sociedad
informada o manipulada la marcan quienes no se conforman solo
con versiones oficiales.

Hay quien acepta sin cuestionar lo que se cuenta. Nosotros no:
investigamos, persistimos y buscamos la verdad, que casi nunca
esta en la superficie.

Cada dato contrastado y cada exclusiva es un paso hacia la verdad.
Esta bisqueda solo es posible gracias al compromiso de nuestros
suscriptores, que sostienen nuestra independencia editorial.

Si crees en el periodismo como contrapoder y quieres leer la
historia completa, inete. Sé parte de quienes hacen posible

que no dejemos de buscar la verdad.

SUSCRIBETE

: | Maite Solas, la cientifica de los dos millones de euros para estudiar el alzhéimer:
"En unos afnos lo llamaremos sindrome"
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gue esta producida por un sistema vascular dafiado en el cerebro.

Segun la SEN, en Espafia se diagnostican 400.000 casos nuevos de alzhéimer al
afno y casi un millén de personas conviven con la enfermedad. Actuar sobre la

prevencion de los golpes en la cabeza puede contribuir a un mejor futuro de esta

devastadora demencia.
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Mas del 35 % de espanoles utiliza
redes sociales durante mas de dos
horas diarias

Historia de Europa Press « 1 dia(s) « 3 minutos de lectura

L Mésdel 35 % de espafoles utiliza redes sociales durante mas de dos horas diarias

Mas del 70 % de los adultos en Espaia supera el tiempo

recomendado de uso diario de redes sociales, establecido por los
expertos en media hora, y mas del 35,5 % supera las dos horas de

uso, segun recoge la Encuesta poblacional sobre habitos cerel ¢» comentarios
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saludables de la poblacion espanola, elaborada por la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN).

Nuevos SUV Citroé
18.000€. Confort el
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Segun los datos obtenidos a partir de una muestra superior a 1.000
adultos, solo el 30 % de la poblacién utilizaria las redes sociales
menos de 30 minutos, mientras que un 34 por ciento dedica entre
una y dos horas diarias, mas del 35,5 % excede las dos horas, casi
un 8 % dedica entre cuatro y seis horas diarias, y mas de un 3,5 %
supera las seis horas.

El presidente de la SEN, Jesus Porta-Etessam, ha advertido que
superar las dos horas al dia en redes sociales se considera «abuso»
y puede incrementar «significativamente» el riesgo de problemas

Continuar leyendo
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Analisis
Mas de dos horas al dia en redes: un habito
mayoritario que empieza a pasar factura

Mas de un tercio de los adultos pasa mas de dos horas al dia en redes sociales, es
un modelo de consumo que empieza a dejar rastro en la salud y en la vida

publica
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DOMINGO

as redes sociales ya no ocupan ratos muertos: ocupan tiempo central.
Segun los ultimos datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, mas del
35% de la poblacion adulta en Espafia pasa mas de dos horas diarias
conectada a estas plataformas. Y mas del 70% supera con holgura lo que los
especialistas consideran un uso razonable. No es una moda, es una rutina.

El dato no sorprende, pero si inquieta cuando se ordena. Solo tres de cada diez
personas limitan su uso diario a menos de media hora. El resto se mueve en franjas
que van de la hora larga al consumo intensivo: un 8% reconoce pasar entre cuatroy
seis horas al dia, y otro 3,5% supera ese umbral. Mas tiempo que mt Privacidad
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La brecha generacional (y de género)

El consumo no es homogéneo. Las mujeres utilizan mas las redes que los hombres 'y
lo hacen durante mas tiempo. Casi cuatro de cada diez superan las dos horas diarias.
Entre los jovenes de 18 a 34 afios, el dato es aln mas contundente: el 63% pasa
mas de dos horas al dia conectado, y uno de cada diez supera las seis. En el otro
extremo, la poblacion mayor apenas se asoma o lo hace de forma contenida.
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tiempo, es lasvwgrvu s asvoviprorssa s susnssrnsivronspusasodpar horas,
pero no exige interaccion constante ni responde a estimulos personalizados. Las
redes si. Estan disefiadas para retener, no para acompafar. Para fragmentar la
atenciodn, no para sostenerla.

En el caso de los menores, el problema es aln mas delicado. Los especialistas
advierten de alteraciones en el neurodesarrollo, en las areas vinculadas a la
motivacion, los afectos y el sistema de recompensa. No se trata de demonizar la
tecnologia, sino de reconocer que la exposicion tempranay prolongada tiene
costes que empiezan a reflejarse en el aumento de la ansiedad, la depresion y las
conductas autolesivas.

Espafa aparece de forma recurrente en los estudios europeos como uno de los paises
donde nifios y adolescentes pasan mas tiempo en redes sociales. Cuatro horas diarias
de media en edades escolares no es un exceso puntual: es una pauta. Y las pautas,
cuando se normalizan, dejan de percibirse como problema incluso cuando lo son.

La recomendacion médica es moderacion: menos de dos horas diarias de ocio digital,
alternadas con actividades no mediadas por pantallas. Suena simple, casi obvio. Pero
choca frontalmente con un modelo econémico que vive del tiempo capturado, no
del tiempo bien empleado.

No estamos ante una cuestion individual de fuerza de voluntad. Estamos ante un
ecosistema que compite por atencion con una eficacia inédita. El debate ya no es si
usamos demasiado las redes, sino qué tipo de vida queda fuera mientras las
usamos.

REDES SOCIALES ABUSO TWITTER INSTAGRAM TIKTOK
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Cada segundo lunes de febrero,
se conmemora el Dia
Internacional de la Epilepsia

> 25 DIGITAL » VEINTICINCO DE MAYO » 09/02]14:16

Desde el ano 2015, cada segundo lunes del mes de febrero se conmemora el Dia Internacional
de la Epilepsia, un evento que busca educar a las personas de todo el mundo sobre esta
patologia neuronal que sufren aproximadamente 65 millones de personas en todo el planeta.

La intencion de las organizaciones que ano tras afio se suman a esta iniciativa, es la de
propiciar una mejor calidad de vida a las personas que padecen epilepsia.
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Mas del 70% de los adultos en Espafia supera el tiempo recomendado de uso de
redes sociales a diario
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La utilizacion de las redes sociales no deberia excederse de los 30 minutos diarios.
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Segun los datos obtenidos por la “Encuesta poblacional sobre habitos cerebro-saludables de la poblacion
espaiola”, realizada por la Sociedad Espainola de Neurologia (SEN), mas del 70% de los adultos en Espaia supera el
tiempo recomendado de uso de redes sociales a diario. El segundo martes de febrero se celebra el Dia
Internacional de Internet mas Seguro, cuyo objetivo es promover un uso responsable y seguro de la red.

“Diversos estudios apuntan a que un tiempo ‘saludable’ de utilizacion de las redes sociales no deberia excederse
de los 30 minutos, mientras que una dedicacion superior a las 2 horas diarias se consideraria ‘abuso’ e
incrementaria significativamente el riesgo de problemas mentales y cerebrales. El abuso en el uso de las redes
sociales interfiere en el suefio, el trabajo y las relaciones, e incrementa significativamente el riesgo de problemas
mentales como la ansiedad, la depresién y la soledad. Ademas, se ha comprobado que el uso excesivo de las redes
sociales reduce la capacidad de concentracion, atencién y aprendizaje, con lo que todo ello implica para la salud
de nuestro cerebro”, explica el Dr. Jesus Porta-Etessam, Presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

Pero de acuerdo a los datos obtenidos por la SEN, solo el 30% de la poblacion espafola utilizaria las redes sociales
menos de 30 minutos. Y mientras un 34% dedicaria entre 1 y 2 horas diarias, mas del 35,5% se excederia de las 2
horas, con casi un 8% de la poblacion dedicando entre 4 y 6 horas diarias y mas de un 3,5% mas de 6 horas diarias.

Otro de los datos que apunta el estudio de la SEN es que el uso de las redes sociales es mas intensivo en mujeres
qgue en hombres. Mientras que un 38% de las mujeres utilizan las redes sociales mas de 2 horas diarias (con mas de
un 8,5% dedicando entre 4 y 6 horas y mas de un 4% dedicando mas de 6 horas), un 33% de los hombres las
utilizarian mas de dos horas (casi un 7% entre 4y 6 horas, y casi un 3% mas de 6 horas diarias).

Pero, ademas, también se encuentran diferencias por grupos de edad: mientras que el 77,5% de los mayores de 60
anos o no las usa o dedica menos de 2 horas diarias, un 63% de los adultos jovenes (18 a 34 aios) afirman
utilizarlas mas de 2 horas al dia. Ademas, en el caso de los adultos jovenes, un 16% las utiliza mas de 4 horas
diarias y un 10% mas de 6 horas.

“Son numerosos los estudios que han sefialado los diversos efectos negativos que tienen las redes sociales para la
salud cerebral y mental en todo tipo de poblacion. Pero es que los efectos negativos de las redes sociales en la
poblacién joven, que es precisamente la que mas abusa de estas tecnologias, es ain mayor. Sabemos por otros
estudios que Espafia es el pais avanzado donde los menores dedican mas tiempo a navegar por las redes sociales, y
algunos estiman que los espafioles de entre 4 y 18 afios pasan alrededor de 4 horas de media al dia conectados,
algo que es muy preocupante, ya que estudios que se han realizado sobre los efectos del abuso de las redes
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sociales en nifios y adolescentes apuntan a cambios en el neurodesarrollo de regiones y redes cerebrales
relacionadas con los afectos, la motivacién o en el sistema de recompensa cerebral, e incluso pérdida de sustancia
blanca en las areas que sustentan el lenguaje y la alfabetizacién. También se les atribuye gran parte de
responsabilidad en el progresivo aumento de las tasas de depresion e incluso de conducta suicida en nifios y
adolescentes”, destaca el Dr. David Ezpeleta, vicepresidente de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) y
responsable del Area de Neurotecnologia e Inteligencia Artificial.

Redes sociales vs televisidn, ;qué es mas dafiino para el cerebro?

“Por otra parte, el cada vez mayor uso de las redes sociales entre las generaciones mas jévenes esta desplazando
a la televisién y los videojuegos como principales formas de entretenimiento digital. Y si bien cualquier abuso de
las pantallas en nuestras actividades de ocio es potencialmente dafiino para el cerebro -porgue su uso excesivo
también afecta a la atencién, la concentracion y la memoria-, las redes sociales, por su naturaleza interactiva y
de gratificacion instantanea, pueden ser mas adictivas y provocar un mayor dafio en la salud cerebral y
mental”, comenta el Dr. David Ezpeleta. “En todo caso, la recomendacién general es tratar de dedicar menos de 2
horas diarias al consumo de ocio digital”.

Aun asi, y también segin datos de la “Encuesta poblacional sobre habitos cerebro-saludables de la poblacion
espainola” de la SEN, mas del 63,5% de los encuestados afirman dedicar al dia mas de dos horas a ver la TV entre
semana. Y los fines de semana no solo aumenta el porcentaje de horas dedicadas, sino también el porcentaje de
encuestados que dedica mas de 2 horas (mas del 70%).

Por otra parte, el tiempo dedicado a ver la television aumenta por grupos de edad. Mas de la mitad de los mayores
de 60 anos ven la TV entre 2 y 5 horas diarias, mientras que los jovenes tienden a dedicar menos de 2 horas.

“Por eso, una de las diez principales recomendaciones que hacemos en la Sociedad Espafiola de Neurologia para
tener un cerebro sano, y que recogemos en nuestro ‘Decédlogo Cerebrosaludable’, es tratar de tener moderacién
en el uso de Internet y redes sociales, pero también de las pantallas en general. Porque para tener un cerebro
sano es importante seguir realizando actividades no digitales, como la lectura, la escritura a mano, jugar a juegos
de mesa, practicar ejercicio al aire libre o pasar tiempo de calidad con amigos y familiares”, concluye el Dr. Jesus
Porta-Etessam.

Fuente

Sociedad Espaiola de Neurologia

Enlaces de Interés
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Mas del 70% de los
espanoles supera el tiempo
recomendado de uso de
redes sociales

Segun los datos obtenidos por la “Encuesta poblacional sobre habitos cerebro-

saludables de la poblacién espanola”, realizada por la Sociedad Espaiola de
Neurologia (SEN), mas del 70% de los adultos en Espaia supera el tiemp~
recomendado de uso de redes sociales a diario. El segundo martes de fe A

se celebra el Dia Internacional de Internet mas Sequro, cuyo objetivo es promover
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un uso responsable y seguro de la red.

“Diversos estudios apuntan a que un tiempo ‘saludable’ de utilizacién de las redes
sociales no deberia excederse de los 30 minutos, mientras que una dedicacion
superior a las 2 horas diarias se consideraria ‘abuso’ e incrementaria
significativamente el riesgo de problemas mentales y cerebrales. El abuso en el
uso de las redes sociales interfiere en el sueo, el trabajo y las relaciones, e
incrementa significativamente el riesgo de problemas mentales como la ansiedad,
la depresion y la soledad. Ademas, se ha comprobado que el uso excesivo de las
redes sociales reduce la capacidad de concentracion, atencion y aprendizaje, con
lo que todo ello implica para la salud de nuestro cerebro”, explica el Dr. Jesus

Porta-Etessam, Presidente de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN).

Pero de acuerdo a los datos obtenidos por la SEN, solo el 30% de la poblacion
espafnola utilizaria las redes sociales menos de 30 minutos. Y mientras un 34%
dedicaria entre 1 y 2 horas diarias, mas del 35,5% se excederia de las 2 horas,
con casi un 8% de la poblacion dedicando entre 4 y 6 horas diarias y mas de un

3,5% mas de 6 horas diarias.

Otro de los datos que apunta el estudio de la SEN es que el uso de las redes
sociales es mas intensivo en mujeres que en hombres. Mientras que un 38%
de las mujeres utilizan las redes sociales mas de 2 horas diarias (con mas de un
8,5% dedicando entre 4 y 6 horas y mas de un 4% dedicando mas de 6 horas), un
33% de los hombres las utilizarian mas de dos horas (casi un 7% entre 4 y 6

horas, y casi un 3% mas de 6 horas diarias).

Pero, ademas, también se encuentran diferencias por grupos de edad: mientras
que el 77,5% de los mayores de 60 afnos o0 no las usa o dedica menos de 2 horas
diarias, un 63% de los adultos jévenes (18 a 34 afos) afirman utilizarlas mas de 2
horas al dia. Ademas, en el caso de los adultos jovenes, un 16% las utiliza mas
de 4 horas diarias y un 10% mas de 6 horas.

A
“Son numerosos los estudios que han senalado los diversos efectos negativ..

3de5 10/02/2026, 16:32



Mas del 70% de los espafioles supera el tiempo recomendado de uso d... https://www.consejosdetufarmaceutico.com/enfermedades/mas-del-70...

que tienen las redes sociales para la salud cerebral y mental en todo tipo de
poblacion. Pero es que los efectos negativos de las redes sociales en la poblacion
joven, que es precisamente la que mas abusa de estas tecnologias, es aun
mayor. Sabemos por otros estudios que Esparia es el pais avanzado donde los
menores dedican mas tiempo a navegar por las redes sociales, y algunos estiman
gue los espafoles de entre 4 y 18 afios pasan alrededor de 4 horas de media al
dia conectados, algo que es muy preocupante, ya que estudios que se han
realizado sobre los efectos del abuso de las redes sociales en nifios y
adolescentes apuntan a cambios en el neurodesarrollo de regiones y redes
cerebrales relacionadas con los afectos, la motivacion o en el sistema de
recompensa cerebral, e incluso pérdida de sustancia blanca en las areas que
sustentan el lenguaje y la alfabetizacion. También se les atribuye gran parte de
responsabilidad en el progresivo aumento de las tasas de depresion e incluso de
conducta suicida en nifios y adolescentes”, destaca el Dr. David Ezpeleta,
vicepresidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y responsable del

Area de Neurotecnologia e Inteligencia Artificial.

Redes sociales vs television, ;qué es mas daiino para el cerebro?

“Por otra parte, el cada vez mayor uso de las redes sociales entre las
generaciones mas jovenes esta desplazando a la television y los videojuegos
como principales formas de entretenimiento digital. Y si bien cualquier abuso de
las pantallas en nuestras actividades de ocio es potencialmente dafiino para el
cerebro -porgque su uso excesivo también afecta a la atencion, la concentracion y
la memoria-, las redes sociales, por su naturaleza interactivay de
gratificacion instantanea, pueden ser mas adictivas y provocar un mayor
dafio en la salud cerebral y mental”, comenta el Dr. David Ezpeleta. “En todo
caso, la recomendacion general es tratar de dedicar menos de 2 horas diarias al
consumo de ocio digital”.

Aun asi, y también segun datos de la “Encuesta poblacional sobre habitos
cerebro-saludables de la poblacién espafiola” de la SEN, mas del 63,5% de los
encuestados afirman dedicar al dia mas de dos horas a ver la TV entre sem: A

los fines de semana no solo aumenta el porcentaje de horas dedicadas, sino

4de5 10/02/2026, 16:32



Mas del 70% de los espafioles supera el tiempo recomendado de uso d... https://www.consejosdetufarmaceutico.com/enfermedades/mas-del-70...

también el porcentaje de encuestados que dedica mas de 2 horas (mas del 70%).

Por otra parte, el tiempo dedicado a ver la television aumenta por grupos de edad.
Mas de la mitad de los mayores de 60 afios ven la TV entre 2 y 5 horas diarias,

mientras que los jovenes tienden a dedicar menos de 2 horas.

“Por eso, una de las diez principales recomendaciones que hacemos en la
Sociedad Espafiola de Neurologia para tener un cerebro sano, y que recogemos
en nuestro ‘Decalogo Cerebrosaludable’, es tratar de tener moderacion en el
uso de Internet y redes sociales, pero también de las pantallas en general. Porque
para tener un cerebro sano es importante seguir realizando actividades no
digitales, como la lectura, la escritura a mano, jugar a juegos de mesa, practicar
ejercicio al aire libre o pasar tiempo de calidad con amigos y familiares”, concluye

el Dr. Jesus Porta-Etessam.
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DEL
CEREBRO

Beber dos tazas de café al dia podria
ayudar a reducir el riesgo de Alzheimer
y demencia, aunque con un requisito
indispensable: debe ser café con
cafeina. Asi lo concluye un amplio
estudio publicado en la revista cientifica
Jama, que analiza durante décadas la
relacion entre el consumo de bebidas
con cafeina y la salud cognitiva.

La investigacion ha sido realizada por un
equipo de cientificos estadounidenses,
entre ellos investigadores de la
Universidad de Harvard, y se basa en el
seguimiento de mas de 130.000
personas a lo largo de hasta 43 anos.

Un efecto modesto, pero
significativo

Segun los datos, quienes consumian dos
o tres tazas de café al dia o una o dos
de té con cafeina obtenian mejores
resultados en pruebas de funcion
cerebral y presentaban un menor riesgo
de desarrollar demencia.

En concreto, el consumo habitual de café
con cafeina se asocio con una reduccion
del riesgo de demencia del 18 % frente

a quienes apenas lo consumian. Ademas,

https://www.kissfm.es/2026/02/10/1a-cafeina-aliada-del-cerebro
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este grupo mostré menor prevalencia de
deterioro cognitivo subjetivo y un mejor
rendimiento en determinadas pruebas

cognitivas objetivas.

"Aunque los resultados son
alentadores, el tamario del efecto es
pequeno’, advierte Daniel Wang,
investigador principal del estudio. “E/ café
o el té con cafeina pueden ser una pieza
mads del puzle, pero no la unica forma de
proteger la funcion cognitiva a medida
que envejecemos”.

El interés cientifico se centra en los
compuestos bioactivos del caféy el té,
especialmente la cafeina y los
polifenoles, que han demostrado en
estudios previos propiedades
neuroprotectoras. Estos compuestos
pueden contribuir a reducir la
inflamacion, limitar el dafio celulary
ralentizar el deterioro cognitivo.

A diferencia de investigaciones
anteriores, este estudio destaca por su
seguimiento a largo plazo y por
diferenciar entre bebidas con y sin
cafeina, un factor clave para obtener
conclusiones mas soélidas.

El Alzheimer, un reto
creciente

En Espana, el Alzheimer es la principal
causa de demencia y una de las
enfermedades que mas discapacidad

https://www.kissfm.es/2026/02/10/1a-cafeina-aliada-del-cerebro

Privacidad

10/02/2026, 16:34



La cafeina, aliada del cerebro — KISS FM

4 de 6

genera en personas mayores. Segun la
Sociedad Espaiola de Neurologia,
alrededor de 800.000 personas padecen
la enfermedad y hasta un 35 % de los
casos podrian estar relacionados con
factores de riesgo modificables, como
los habitos de vida.

Los autores subrayan que, aunque el café
no es una soluciéon milagrosa, mantener
una dieta equilibrada, actividad fisica
regular y estimulacion cognitiva, junto a
habitos como el consumo moderado de
café con cafeina, puede contribuir a

proteger la salud cerebral a largo plazo.
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Especialistas alertan del impacto de la migraiia en el riesgo de depresion, ansiedad y enfermedad cardiovascular

Mas de cinco millones de personas en Espafia conviven con migrafia y 1,5 millones la padecen de forma crénica. En Post EHC+, expertos han analizado su complejidad clinica, su impacto funcional y las comorbilidades que
condicionan su prondstico.

(] GUARDAR ‘ © | X ‘ (£} ‘ @ @| ‘ B¢ » Reproducir 11/02/2026

Teva ha organizado una nueva edicién de la reunién anual Post EHC +, avalada por la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), en la que se han las princi izajes en el campo de la cefalea del afio 2025.
Y FRENTE A RIVAROXABAN

Una enfermedad afecta a més de 5 millones de personas en Espaiia, de las cuales 1,5 millones la sufren de forma crénica, lo que representa un reto para la salud publica.

Durante la reunicn, expertos en el campo presentaron algunos temas ales como la elacion entrela migraa créricay la fauitrica, el iesgo asociado ala migraia con aura; a conexién enire migrafia, obesidad MEH[]S SANBHANS GH AVES
y metabolismo; asi como la carga interictal y su impacto en la complejidad del paciente.

rica: depresion y ansiedad Ty

La migrafia crénica y la comorbilidad psiq

EI Dr. Pablo Irimia, de/ de ia de la Clinica Unit de Navarra, ha la estrecha relacion bidireccional entre la migrafia y los trastornos del estado de &nimo: "Las personas que padecen muchas crisis de

migraiia tienen mayor riesgo de sufrir tanto ansiedad como depresion. De hecho, mas del 70 % de los pacientes con migraiia crénica presenta sintomatologia depresiva’.

El mismo especialista seffala que padecer més de tres crisis de migrafia al mes provoca que la persona tenga mayor riesgo de sintomatologia de ansiedad por la preocupacion de suffir una crisis que le impida hacer vida normal. A su vez, "el hecho de tener depresion en una persona
genéticamente predispuesta para sufrir migraiia puede provocar un aumento del nimero de los episodios’, o que pone de relieve la importancia de un abordaje integral que considere ambas patologias.

La migrafia como factor de riesgo vascular y su vinculacién con la obesidad

Mas alla de las crisis de dolor, la migrafia se asocia con importantes comorbilidades que requieren atencién especifica. En este sentido, el Dr. Irimia ha que "la migrafia, la migrafia con aura, es un factor de riesgo vascular”. Esta relacion hace necesario que los
profesionales sanitarios presten especial atencién al control de otros factores de riesgo cardiovascular en estos pacientes, como la hipertensién arterial, el hipercolesterolemia, el tabaquismo, la diabetes y la obesidad.

“Precisamente la obesidad juega un papel relevante en la cronificacin de la enfermedad, asf lo apunta el Dr. Irimia, que ha explicado que la migrafia crénica es més frecuente en pacientes con sobrepeso y obesidad, ya que ‘la grasa corporal aumentada facilita a liberacion de factores
inflamatorios que contribuye a la cronificacion de la migraiia”. Por ello, el especialista recomienda un abordaje integral que considere todas estas comorbilidades: *Se aconseja perder peso a las personas con sobrepeso u obesidad y valorar, ademas, sila persona con migrafia necesita un
tratamiento especifico para el estado de dnimo"

La carga interictal: més allé del dolor de cabeza

Muchas personas creen que la migrafia solo se manifiesta durante el ataque, pero la realidad es que la tiene una fuera de las crisis. EI Dr. German Latorre Gonzlez, de la Unidad de Cefaleas del Servicio de Neurologia del Hospital Universitario de
Fuenlabrada, ha explicado que la migrafia presenta una “fase interictal en la que un cerebro hiperexcitable esta predispuesto a la aparicin de ataques”. Esta carga viene definida por aspectos clinicos (sintomas interictales), psicologicos y sociales (miedo a padecer crisis, ansiedad anticipatoriay
actitudes evitativas) y economi laboral, y reduccién de la productividad).

En este sentido, el Dr. Latorre sefiala que los sintomas interictales son mas frecuentes en las formas més graves de la enfermedad, como la migrafia cronica, y que ‘al menos el 40% de los pacientes con migrafia padecen sintomas interictales”. Entre dichos sintomas se encuentran la
hipersensibilidad sensorial (fotofobia, fonofobia y osmofobia), los trastornos cognitivos, los sintomas las del suefio y las i idtricas. Para su deteccion, el especialista recomienda el uso de la escala MIBS-4, que analiza y cuantifica la carga interictal

En general, esta sintomatologia es més evidente en pacientes con mayor sensibilizacion central y con mayor nimero de ataques o cuando estos son mas duraderos e invalidantes. Como subraya el Dr. Latorre: “Un paciente con mucha carga interictal es un paciente més complejo, con mas
discapacidad y que deberia ser abordado de una forma mds integral y completa’”

m
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La doctora Lozano destaca la investigacion como clave frente a enfermedades neurodegene: ...mas
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El uso es mayor entre la poblacion joven y las mujeres

Mas del 70 por ciento de los adultos en Espaia supera el tiempo
recomendado de uso diario de redes sociales, establecido por los
expertos en media hora, y mas del 35,5 por ciento supera las dos
horas de uso, segun recoge la 'Encuesta poblacional sobre habitos
cerebro-saludables de la poblacion espafnola’, elaborada por la
Sociedad Espafola de Neurologia (SEN).

CUPRA
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Segun los datos obtenidos a partir de una muestra superior a 1.000
adultos, solo el 30 por ciento de la poblacion utilizaria las redes
sociales menos de 30 minutos, mientras que un 34 por ciento dedica
entre una y dos horas diarias, mas del 35,5 por ciento excede las dos
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SALUD

Mas de 30 minutos de redes sociales

pueden ser demasiados para tu salud
mental

Lo que parece un gesto cotidiano e inofensivo podria estar teniendo un
efecto silencioso y profundo en como funciona tu mente.
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Publicado por Santiago Campillo Brocal
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) Periodista cientifico

Creado: 10.02.2026 | 21:25 Actualizado: 11.02.2026 | 18:54

Mas del 70% de los espanoles superan el tiempo recomendado de uso de redes
sociales. Un nuevo informe de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) y un
macroestudio publicado en Nature advierten: el abuso no solo genera ansiedad,
sino que podria estar alterando fisicamente nuestro cerebro y disparando el
riesgo de depresion hasta un 61%.

M S De 30 Minutos De Redes Sociales ...

Vivimos rodeados del conocido como mercado de la atencion, un espacio digital
donde nuestro tiempo es el producto y las notificaciones, el cebo. Pero, {cual es el
precio real de ese scroll infinito antes de dormir? ;Qué conseguimos cuando nos
perdemos en esta jungla de interacciones a través del movil? Segun la ultima
encuesta de la SEN, la mayoria "sobrealimentamos" nuestro sistema de
recompensa, Yy las consecuencias van mucho mas alla de una simple pérdida de
tiempo.

El diagnostico de los expertos es claro: el tiempo "saludable" de uso de redes
sociales se sitla en torno a los 30 minutos diarios, y no mas. Sin embargo, la
realidad en Espana es otra. Mas del 35% de la poblacion dedica mas de dos horas
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dispara hasta el 63%.

Una "lluvia de dopamina" que altera el tejido
cerebral

Si nuestro cerebro fuera una red de autopistas de informacién, el pavimento seria
la sustancia blanca. La sobreestimulacion y la informacién procedente del abuso
de las redes sociales, especialmente en etapas de crecimiento (0jo, que no solo en
estas etapas), seria como un exceso de trafico pesado que termina por degradar
esa infraestructura de transporte.

CATEGORIA HUMANIDADES FUNDACION

Escribir para sanar: los blogs como herramienta contra
la depresion juvenil, segin nueva evidencia cientifica

José Ramoén Alonso

El Dr. David Ezpeleta, vicepresidente de la SEN, advierte que este abuso en nifios y
adolescentes esta provocando cambios en el neurodesarrollo de regiones clave.
No es solo que se distraigan mas; se observa una pérdida de sustancia blanca
en areas criticas para el lenguaje y la alfabetizacion. Al priorizar la gratificacion
instantanea de un like, el cerebro joven reprograma sus circuitos de motivacion y
afecto, volviéndose mas vulnerable a la depresion y la soledad.

La evidencia de los 50.000 nifios: un 61% mas de
riesgo de depresion

La preocupacion de los neurélogos espaiioles coincide con un reciente
macroestudio publicado en Nature Portfolio que ha analizado los habitos de mas
de 50.000 menores. Los datos son demoledores: pasar cuatro o mas horas al dia
frente a una pantalla aumenta las probabilidades de sufrir depresion en un 61%y
ansiedad en un 45%.

Pero el estudio va mas alla y apunta a los porqués. El dafio no viene solo por lo que
ocurre dentro de la pantalla, sino por lo que dejamos de hacer fuera de ella. La
actividad fisica emerge como el factor protector mas potente: el ejercicio es capaz
de mitigar hasta el 39% de la relacion negativa entre pantallas y salud mental. En
el otro lado de la balanza, la falta de rutinas de suefo y los horarios irregulares
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Redes sociales vs. Television: el peligro de la
interactividad

Imagen artistica de una pareja viendo la televisiéon y usando el movil. Foto: Nano Banana / Scruzcampillo.

Durante décadas, la television fue el gran enemigo de la higiene mental. Sin
embargo, los neurélogos sefialan que las redes sociales son un adversario mas
sofisticado. Mientras que la television es un consumo pasivo, las redes sociales
son interactivas y adictivas por disefo.

Cada interaccion genera un pequefio pico de dopamina que nos empuja a seguir
consumiendo. Esta naturaleza "secuestradora" de la atencion es lo que las hace
mas peligrosas para la salud cerebral que los videojuegos o la television
convencional. El dafio es una erosién constante de nuestra capacidad de
concentraciéon y aprendizaje profundo. Ademas, el uso excesivo de pantallas
interfiere con la produccion de melatonina y fragmenta el sueiio, impidiendo
que el cerebro realice sus labores de "limpieza" nocturna, esenciales para
prevenir enfermedades neurodegenerativas a largo plazo.

El decalogo de la resistencia analogica

Segun la SEN, la solucidén no pasa por vivir en una cueva, sino por aplicar una
moderacidn consciente. Para mantener un cerebro sano, debemos fomentar
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actividades que las pantallas han ido arrinconando. Por ejemplo, la lectura en
papel fomenta la atencidén sostenida, mientras que la escritura a mano activa areas
motoras y cognitivas que el teclado ignora. El contacto social directo es fruto de
miles de afios de evolucién; y el ejercicio al aire libre resulta fundamental para la
oxigenacioén y la plasticidad neuronal.

SALUD

¢La pereza esta en tus genes? Descubre como puede
beneficiar tu salud fisica y mental

Anabel Herrera

En definitiva, el reto de este Dia Mundial de la Internet Segura no es solo proteger
nuestros datos, sino proteger nuestra arquitectura mental. Porque, como apunta el
Dr. Jesus Porta-Etessam, presidente de la SEN, lo que hoy parece un habito
inofonivo de ocio digital, mafnana puede ser el origen de un cerebro menos capazy
mas enfermo.
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o Screen time and mental health in children: a mediated analysis of
physical activity and sleep. Nature Portfolio, Humanities and Social
Sciences Communications, febrero 2026. DOI: 10.1037/
s41599-026-06609-1
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1d Céspedes, experto en longevidad: "Estos son
siete alimentos que estimulan la creacion de
'vas neuronas"

urociencia desmonta viejos mitos sobre el cerebro adulto y apunta a la dieta
) aliada clave. David Céspedes sefala siete alimentos capaces de activar la
ion de nuevas neuronas
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Zamora acoge la grabacion de «Camino de la memoria», un
documental sobre la evolucion del alzheimer con testimonios «
pacientes y familiares

Los impulsores del proyecto atestiguan que los sistemas sanitarios publicos «no tie
enfermedad entre sus prioridades»

Diego G. Tabaco 11/02/2026

ldes5 12/02/2026, 12:35



Zamora acoge la grabacion de «Camino de la memoria», un document... https://enfoquezamora.com/2026/02/11/zamora-acoge-la-grabacion-d...

=

=

7\

ee

Tati Villalpando (presidenta de AFA Zamora), Manuel Jiménez (director del documental), Antonio Ortin (producto
y Elena Ramos (directora de AFA Zamora). Foto Paloma V. Escarpa

¢ X in © X

Los sistemas sanitarios publicos del territorio nacional se encuentran por lo general «po
de lo que demandan los enfermos de alzheimer y los familiares de los pacientes. Una si
que se ve desde Andalucia a Castilla y Ledn, pasando por Extremadura, segun han poc
constatar los encargados del rodaje del largometraje documental «Camino de la memc
retrata del avance de la enfermedad desde los primeros estadios hasta los finales. Un r
que encuentra analogia en el Camino de Santiago (se recogen desde el origen de la RL
Plata casos mas leves hasta llegar a los mas avanzados en Galicia) y que durante esto:
traido a los responsables del proyecto a Zamora, donde ahora se encuentran rodando. .
Ortin, guionista y productor de «Camino de la memoria», asegura que el recorrido lleva

~

hasta el momento permite comprobar que los enfermos de alzheimer ne “Privacid;ad
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por parte de los sistemas sanitarios publicos.

«El alzheimer no es a dia de hoy una prioridad de los sistemas sanitarios publicos, y de
serloy», asegura el productor. En Espafia, con datos de la Sociedad Espafiola de Neurols
sufren la enfermedad 800.000 personas. Teniendo en cuenta que una familia puede est
compuesta por cuatro miembros, mas de tres millones de personas sufren a diario los e
esta enfermedad cerebral. «El sistema sanitario proporciona una terapia farmacologica
control sintomatico, pero no pasa de ahi. A partir de ese momento, todo el peso se lo lle
familia», que tiene que apoyarse en asociaciones como AFA Zamora, sin las cuales la s
seria mucho peor para los afectados. Existe, ademas, asimetria territorial entre comunic
«No puede ser que haya planes territoriales diferentes en las comunidades y que hayar
un plan nacional que no ha funcionado, que pasé de 2019 a 2023 sin dotacion econdmi

no ha tenido implementacion real.

Por lo que refiere al proyecto propiamente dicho, «Camino de la memoria» propone un"
los diferentes estados de la enfermedad, desde el inicio hasta las ultimas fases. La grat
segun Manuel Jiménez, el director, se esta llevando a cabo con personas que estan pe
por esta realidad y, también, con las familias, parte importante de todo el proceso. «Es
proyecto que lleva muchos afios en marcha y que se ha encontrado con dificultades. La
enfermedad avanza y hemos tenido que cambiar las personas a entrevistar porque se

encontraban en estados mas avanzados» de los requeridos para el documental, que tie

finalidad ultima «divulgar» los efectos de la enfermedad y sensibilizar a la poblacion.

«Queremos que el mayor numero posible de gente entienda el alzheimer, aprenda lo qu
comprenda lo que significa el diagndéstico», ha explicado Jiménez. Se plantea por tanto
narracion sencilla, un tono claro en el que la enfermedad avanza a media que se sube
Camino de Santiago. El rodaje finalizara en las proximas semanas y el documental se n
en verano para estrenarlo en el Festival de Cine de Malaga. A partir de ahi arrancara ur
festivales y salas para pasar despueés a la television. Se emitira inicialmente en Canal S
colabora con el proyecto, y la intencion es que haya mas televisiones que se interesen |

producto para aumentar su difusion. También se trabajara con plataformas en «treaminc
Privacidad
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Rodrigo Arteaga, doctor: “Estos son los tres
habitos que necesitas para no perder memoria
con la edad”

A medida que envejecemos es importante estimular el hipocampo para
proteger la funcion cerebral

@ Por C. Amanda Osuna =+ Seguir en G
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El tiempo no perdona. Dentro del proceso de envejecimiento, es natural la aparicion
de las canas, los problemas de suefio o el empeoramiento de la memoria. Cuando
nos hacemos mayores, nuestro cerebro sufre una serie de cambios estructurales
que afectan a la velocidad con la que procesamos nueva informaciony a la

capacidad de retencion.

Te puede interesar:

Ni naranja ni kiwi: cual es la fruta que es rica en vitamina C y favorece el transito
intestinal

Aungue a medida que crecemos nuestra funcion cerebral se resiente, esta no
responde tanto a ir soplando numeros mas altos en las velas de una tarta, sino al
entrenamiento que le damos al hipocampo. Asi lo explica el doctor Rodrigo Arteaga

en una publicacién en sus redes sociales (dr.rodrigoarteaga).

Segun explica el experto, “tu memoria no se pierde solo por cumplir afios”, pues esta
“se debilita cuando dejas de estimular el hipocampo, el centro de la memoria en tu
cerebro’. Por ello, existen ciertos habitos que pueden ayudarnos a no perder la
memoria con la edad.

Te puede interesar:

Cual es la fruta que controla el colesterol, es buena para los misculos y es fuente de
vitaminas

La pureza de las geometrias inspiradas en el iconico Lancia

Estas actividades tienen que ver con un ejercicio de la mente, concretamente del
hipocampo, que puede prevenir o ralentizar la progresion de la demencia. En
Espafa, en torno a unas 800.000 personas sufren Alzheimer, segun datos de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), siendo esta enfermedad la forma mas
comun de demencia.
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Camina 30 minutos

Una de las formas mas simples y con eficacia demostrada es caminar al menos 30
minutos al dia. “Cuando caminas, aumentas el flujo de oxigeno y sangre al
hipocampo. Eso mejora su funcionamiento y su capacidad para crear conexiones y
recuerdos nuevos’, aclara el doctor.

Te puede interesar:

La princesa europea con la que estaba “obsesionado” Epstein: “La persona de la
realeza mas sexy del mundo”

Estos minutos de ejercicio leve pueden hacerse en un solo bloque, aunque el médico
cuenta que suele ser mejor dividirlo en dos bloques de 15 minutos o en tres bloques

de 10 minutos. "Asi te mueves mas a lo largo del dia".

Protege tu sueno

Dormir bien no responde solo a la cantidad de hora que dormimos, sino también
como lo hacemos. “Durante el suefio profundo es cuando tu cerebro realmente
consolida los recuerdos del dia. Si tu suefio no es de calidad, esto no ocurre como

deberia”.

Mejorar la calidad de tu suefio no tiene por qué ser complicado, explica. Algunas de
las claves son acostarse mas o menos a la misma hora durante cinco noches a la

semana para establecer un patron.

Otros de los habitos son dormir “en un cuarto oscuro para que tu cuerpo pueda
fabricar suficiente melatonina, la hormona del suefio, y que tu cuarto esté fresco,
porque una temperatura baja favorece el suefio profundo’. Si nos despertamos en
mitad de la noche, lo ideal es no mirar la hora ni el teléfono maovil, pues eso reduce la

calidad de nuestro sueno.
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La neurdloga Miriam Emil Ortiz ha redactado un curso con una serie de pautas para retrasar la enfermedad
del Alzheimer

Entrena fuerza tres veces por semana

El tercero de los habitos saludables para proteger la memoria es hacer un
entrenamiento de fuerza dos o tres veces por semana, porque la fuerza eleva el
BDNF, “una proteina que facilita nuevas conexiones entre tus neuronas y mejora tu

capacidad de aprender y recordar”.

El BDNF se puede estimular a cualquier edad con ejercicios simples como
sentadilla, levantar pesas o subir escaleras. “La genética influye en tu memoria,
pero no la determina. Lo que haces cada dia decide cuanto la fortaleces y cuanto la

proteges’, concluye el doctor Arteaga.

Seguinos:
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Un amplio estudio sugiere que el consumo moderado de

café y té podria ayudar a preservar la funcion cognitiva
con el paso del tiempo
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Durante anos, el café y el té han estado en el centro de numerosos debates
sobre salud. Para algunos, son simples estimulantes del dia a dia; para
otros, pequenos rituales que acompanan la rutina. Ahora, una nueva
investigacion vuelve a poner estas bebidas en el foco, esta vez por su
posible papel en la proteccion de la funcion cognitiva a medida que =
envejecemaos.
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El estudio, basado en el seguimiento de mas de 130.000 personas durante
varias décadas, sugiere que un consumo moderado de café con cafeinay
té podria estar relacionado con un menor riesgo de demencia, un
deterioro cognitivo mas lento y una mejor conservacion de las
capacidades mentales. No se trata de una solucion milagrosa, pero si de
una pieza interesante dentro del complejo rompecabezas del
envejecimiento saludable.

Un habito cotidiano con efectos a largo plazo

Uno de los aspectos mas relevantes de esta investigacion es su enfoque a
largo plazo. A diferencia de otros trabajos mas limitados en el tiempo, los
participantes fueron seguidos durante anos, con evaluaciones periodicas
de su dieta, su memoria y su funcion cognitiva general. Esto permitio
observar coémo los habitos mantenidos en el tiempo pueden influir en la
salud del cerebro.

Los resultados apuntan a que quienes consumen entre dos y tres tazas de
café con cafeina al dia, o una o dos tazas de té, presentan un menor
riesgo de desarrollar demencia en comparacion con quienes apenas
consumen estas bebidas. Ademas, estas personas mostraron menos quejas
subjetivas sobre pérdida de memoria y, en algunos casos, un mejor
rendimiento en pruebas objetivas de funcion cognitiva.

Un detalle importante es que estos beneficios no se observaron con el café
descafeinado, lo que refuerza la idea de que la cafeina juega un papel
clave. Junto a ella, el café y el té contienen polifenoles y otros compuestos
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bioactivos que podrian ayudar a reducir la inflamacion y el dafio celular en
el cerebro.

Prevencion, moderacion y una mirada realista

Los investigadores insisten en un mensaje claro: aunque los resultados son
alentadores, el efecto observado es modesto. El consumo de café o té no
sustituye a otros habitos fundamentales para cuidar la salud cognitiva,
como mantener una dieta equilibrada, hacer ejercicio, dormir bien y
estimular la mente.

Aun asi, el valor del estudio esta en sefalar que pequeios gestos
cotidianos, mantenidos a lo largo del tiempo, pueden tener un impacto
positivo. Especialmente en el caso de la demencia, donde los tratamientos
actuales ofrecen beneficios limitados una vez que los sintomas aparecen,
la prevencion temprana cobra una importancia clave.

Otro dato interesante es que los beneficios se observaron tanto en
personas con mayor predisposicion genética a la demencia como en
aquellas con menor riesgo, lo que sugiere que estos efectos podrian ser
ampliamente aplicables.

En definitiva, disfrutar de una taza de café o de te, siempre con
moderacion, no solo puede ser un placer diario, sino también un pequeno
aliado del cerebro. No es una solucion tnica, pero si una opcion sencilla
que, sumada a otros habitos saludables, puede contribuir a cuidar la
mente a lo largo de los anos.

»
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Mas del 70% de los adultos pasa demasiado tiempo en redes sociales, algo que vienen haciendo los
Gltimos quince anos. Esta practica, sobre todo si es demasiado exagerada, puede afectar a lamemoriay

Escucha esta nota
ELDIARIO digital
5 minutos

Casi todos pasamos demasiado tiempo con el mdvil. No hay mas que ir en transporte publico para ver

ala concentracion.

gue hasta el mas pintado esta inmerso en cualquier tipo de contenido. La Sociedad Espafiola de
Neurologia apunta que mas del 70% de los adultos supera el tiempo recomendado de uso de redes
sociales adiario, seguin los datos obtenidos en la Encuesta poblacional sobre habitos cerebro-
saludables de la poblacion espanola.

Ademas, las mujeres usan mas las redes sociales. De ellas, un 38% de las mujeres lo hace mas de 2 horas
diarias frente al 33% de los hombres. Ademads, mas de un 8,5% de las mujeres les dedicanentre4y 6
horas. David Ezpeleta, vicepresidente de la SEN, explica que este uso excesivo se produce a todas las
edades, aunque va decayendo a partir de los 35 anos.

El uso generalizado de los smartphones viene produciéndose desde el afo 2010-2012 y en los que eran
ninos y adolescentes en esos momentos se ha observado "que el uso intensivo problematicoy, en el
peor de los casos, adictivo de pantallas, especialmente en redes sociales se ha relacionado con
problemas de atencién, concentracion, aprendizaje y rendimiento académico".

De alguna manera, explica el neurélogo, esos problemas en los menores se han trasladado a los adultos
segun envejecen. En este Dia Internacional de Internet mas Seguro, que se celebra el segundo martes
de febrero, se busca promover un uso responsable y seguro de la red. "Diversos estudios apuntan a que
un tiempo saludable de utilizacion de las redes sociales no deberia exceder los 30 minutos, mientras
que una dedicacion superior a las 2 horas diarias se consideraria abuso e incrementaria
significativamente el riesgo de problemas mentales y cerebrales”, anade Jesus Porta-Etessam,
presidente de |a SEN.

Impacto en las capacidades cerebrales

Ambos neurélogos coinciden en que el uso del mévil por la noche reduce el tiempo de sueno. Pero,
ademas, la luz que emite el dispositivo hace que tardemos mas en conciliar el suefio y durmamos menos
y peor. "El abuso en el uso de las redes sociales interfiere en el sueno, el trabajo y las relaciones, e
incrementa significativamente el riesgo de problemas mentales como la ansiedad, la depresion vy la
soledad. Ademas, se ha comprobado que el uso excesivo de las redes sociales reduce la capacidad de
concentracién, atencién y aprendizaje, con lo que todo ello implica para la salud de nuestro cerebro",
anade Porta-Etessam.
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La influencia de las redes sociales va mas alla. Se observa que influye, dice Ezpeleta, en una reduccion
de la comprension lectoral, en alteraciones de la imagen corporal, especialmente en las nifias, pero
también en trastornos de la conducta alimentaria. Ademas, centrar el ocio solo en los dispositivos
moviles hace que nos movamos menos y hagamos menos ejercicio, con el consecuente impacto del
sedentarismo en la salud presente y futura. "En ese aumento de ansiedad y depresién, especialmente
en las ninas, también se ve un incremento de la conducta suicida. Ademas, |a soledad no deseada
percibida, que es un hecho subjetivo, también estd aumentando entre los mas jévenes en comparacion
con los boomers", anade Ezpeleta.

Por eso, cuando una persona presenta problemas de insomnio, dolores de cabeza, trastornos del
animo... "conviene preguntarle por sus habitos en redes sociales porque quizas sea un cofactor que esté
contribuyendo al proceso de enfermedad o de su vivencia", dice Ezpeleta.

;Tiene remedio?

Esos efectos en el cerebro tienen remedio gracias a la plasticidad del cerebro. De igual forma que se
distorsiona cuando los estimulos son continuamente cambiantes y se pierde la atencion y la capacidad
de aprendizaje, "esta situacion puede revertirse volviendo a la vida analdgica”, sin dejar de lado la
tecnologiay su utilidad, dice Ezpeleta.

Para eso los neurélogos recomiendan:

-Utilizar las redes sociales con mesura, limitando el tiempo de redes sociales a una franja diaria en torno
a 30 minutos y nunca mas de 60.

-Crear un oasis tecnolégico donde no tengamos interrupciones mientras realizamos otras tareas para

avitar fraomentar la atencidn
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-Practicar deporte y ejercicio, "el mejor factor neuroprotector que se conoce", anade Ezpeleta.

-Pasar tiempo de calidad con amigos y familiares.

Salud Memoria Concentracion Redes sociales  Afectacion
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La migrana eleva el riesgo de depresion
v ansiedad, con mayor impacto en
personas con sobrepeso, segun
especialistas
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Especialistas alertan sobre la relacién entre migrana, salud mental y factores cardiovasculares Internet

Kathya Mero
Redaccion ED. @

I a migraiia incrementa el riesgo de depresion y ansiedad, especialmente
en personas con exceso de peso, segiin expertos reunidos en
Madrid.

La advertencia fue realizada durante la reunion anual Post EHC +, celebrada el

9 de febrero y organizada por Teva con el aval de la Sociedad Espanola de

Los esnafoles nacidos antes del 1970 tienen
d v 1estos nuevos aparatos acusticos

Neurologia (SEN), donde se expu
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riesgo cardiovascular.

De acuerdo con los datos presentados, mas del 70 % de los pacientes con
migrafa cronica presenta sintomas depresivos, una proporcion que aumenta

cuando existen factores como el sobrepeso o la obesidad.

Impacto en la salud mental y riesgo vascular

Durante el encuentro, Irimia sefialé que padecer al menos tres crisis de
migrafa al mes incrementa la probabilidad de desarrollar ansiedad, debido al
temor constante a sufrir un episodio que limite la vida cotidiana. Ademas,
indico que una predisposicion genética a la migrafia combinada con depresion
puede aumentar la frecuencia de los ataques, lo que agrava la evolucion de

la enfermedad.

A este escenario se suma la relacion entre migrana y riesgo vascular. Segun
el especialista, la migrafia —en especial la migrafia con aura— debe

considerarse un factor de riesgo cardiovascular.

Por este motivo, recomendd que los profesionales vigilen de forma regular
variables como la hipertension arterial, el colesterol elevado, el tabaquismo,

la diabetes y el exceso de peso.
Sobrepeso, obesidad y cronificacion de la migrana

Irimia destaco que la migrana crénica es mas frecuente en personas con
sobrepeso u obesidad, ya que el aumento de la grasa corporal favorece la
liberacion de sustancias inflamatoriac mme ecantrihnivan a la pranificacrian dae

Los esnaiioles nacidos antes del 1970 tienen
la enfermedad. d Vv 1estos nuevos aparatos acusticos
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persistentes fuera de las crisis.
Carga interictal y consecuencias funcionales

Latorre detallé que la carga interictal incluye sintomas clinicos, psicologicos,
sociales y econémicos. Entre ellos figuran la ansiedad anticipatoria, el miedo a

las crisis, el absentismo laboral y la reduccion de la productividad.

Segun los datos expuestos, al menos el 40 % de los pacientes con migrafa

presenta sintomas interictales, especialmente en las formas mas graves.

Estos sintomas abarcan hipersensibilidad sensorial, trastornos cognitivos,
alteraciones del suefio y problemas psiquiatricos. Para su deteccién, el
especialista recomendo la escala MIBS-4, que permite medir la carga
interictal. Latorre concluyo que los pacientes con alta carga interictal
presentan mayor discapacidad y requieren un abordaje integral y

multidisciplinar.

Csalud mentaD <Obesidad> <depresién> (ansiedad) Csobrepeso) <migraﬁa>

Muds de la categoria Vida

Los esnafoles nacidos antes del 1970 tienen
d v 1estos nuevos aparatos acusticos
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Estudio de la SEN advierte que el uso de redes sociales por mas de 2 horas al dia se asocia a ansiedad, depresién
y problemas de atencién.

10 de febrero de 2026 a las 9:43 p. m.
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Cuantas horas en redes sociales elevan el riesgo de problemas mentales y cerebrales

i

El Dia Mundial de Internet Seguro puso de relieve un dato preocupante: el uso excesivo de redes sociales aumenta el riesgo de
trastornos mentales y cerebrales, segun la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN). El estudio sefiala que gran parte de la
poblacion supera el tiempo recomendado y que los jovenes son el grupo mas expuesto.

9 MIRA TAMBIEN: Chat GPT ya muestra anuncios en las respuestas de los planes gratis y baratos

La encuesta sobre habitos cerebro-saludables revela cifras contundentes: mas del 70% de los adultos supera el tiempo
aconsejado. Solo el 30% dedica menos de 30 minutos a las redes, mientras que un 34% las usa entre 1y 2 horas, y mas del
35,5% pasa mas de 2 horas conectados; casi un 8% llega a las 6 horas diarias.

Brechas de género y edad

El informe sefiala que el 38% de las mujeres y el 33% de los hombres usan redes mds de 2 horas diarias; los usos extremos son
algo mayores en la poblacion femenina. “Son numerosos los estudios que han sefalado los diversos efectos negativos que
tienen las redes sociales para la salud cerebral y mental en todo tipo de poblacion”, destacan desde la SEN.

Existe una clara brecha generacional: el 77,5% de los mayores de 60 afios dedica menos de 2 horas o no las utiliza. En
contraste, el 63% de los jovenes (18-34 afios) excede las 2 horas diarias; un 16% pasa mas de 4 horas y un 10% supera las 6. De
media, los menores espafioles de entre 4 y 18 afios pasan alrededor de 4 horas al dia conectados.

Redes sociales frente a la television

El estudio sitlia a la television como otra pantalla relevante: el 63,5% la ve mas de 2 horas entre semana, cifra que sube al 70%

los fines de semana. Sin embargo, la SEN advierte: “Las redes sociales, por su naturaleza interactiva y de gratificacion
instantanea, pueden ser mas adictivas y provocar un mayor daiio en la salud cerebral y mental”.
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El Decalogo Cerebrosaludable

Para la SEN, la clave reside en la moderacion y en retomar actividades no digitales. En su propuesta recomiendan limitar el ocio
online y priorizar:

o Lecturay escritura a mano.
* Juegos de mesa y ejercicio al aire libre.

» Tiempo social de calidad y presencial.

“Se debe tratar de tener moderacion en el uso de Internet y redes sociales, pero también de las pantallas en general”,
concluyen los expertos para proteger la reserva cognitiva y el bienestar emocional.
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DiA MUNDIAL DE LA MUJER MEDICA

Teresita Corona: la histdrica primera
mujer en presidir la Academia
Nacional de Medicina

El 11 de febrero se conmemora el Dia Mundial de la Mujer
Médica para reconocer la labor que realizan las especialistas en
el ambito de la salud

AN MANGO mumavima DOCKERT

v

Equidad de género. La doctora Teresita Corona Vazquez marco un parteaguas al ser la pnimera mujer en presidir la Academia Nacional de Medicina de México.
Créditos: Gaceta de la Facultad de Medicina de la UNAM

Por MARILUZ ROLDAN
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Con paso firme, las mujeres se han abierto el camino en el ambito de la medicina, tal es el
caso de la doctora Teresita Corona Vazquez, quien marco un parteaguas al ser la primera
mujer en presidir la Academia Nacional de Medicina de México (ANMM). Este hito no es el
primero en su carrera, ya que anteriormente se convirtié en la primera mujer en dirigir un
instituto nacional de salud, el de Neurologia y Neurocirugia “Manuel Velasco Suarez”,
cargo que ocupé por una década.

El 11 de febrero se conmemora el Dia Mundial de la Mujer Médica, con el objetivo de
reconocer la labor de las mujeres en el sector médico. Actualmente es posible ver con
mayor frecuencia a mujeres ocupando espacios de toma de decision en el ambito de la
medicina; sin embargo, eso es gracias a la labor de muchas mujeres que “rompieron el
techo de cristal” y cerraron la brecha de género.

Convierte archivos de forma segura con
nuestra app sencilla. Descarga gratis
aqui.

Open

TE PODRIA INTERESAR
ACADEMIA

160 aios de la Academia Nacional de Medicina: “El reto es
tener mayor visibilidad”

MUJERES
Historia de las mujeres en la Academia Nacional de
Medicina

DOCTORAS
El legado de las distinguidas doctoras de la Academia
Nacional de Medicina

Transcurrieron 156 afos para que la Academia Nacional de Medicina de México fuera
presidida por una mujer. Para la doctora Corona, su llegada a la presidencia, durante el
periodo 2019-2020, representa un logro de género y la culminacion de una lucha por
competir en igualdad de condiciones. Su eleccién por parte de sus pares fue vista como un
cambio de paradigma necesario para abrir brecha a las futuras generaciones de médicas.

PUBLICIDAD
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La doctora Teresita Corona Vazquez cuenta con una sélida formacion académica, se graduo
como médico cirujano en la Universidad Nacional Auténoma de México en 1985 con
especialidad en neurologia, ademas cuenta con una maestria en Ciencias Médicas. Su
trayectoria cientifica es de alto nivel, es investigadora nivel Ill del Sistema Nacional de
Investigadores e investigadora en Ciencias Médicas "F” de los Institutos Nacionales de
Salud. Asimismo, ha compartido su conocimiento como profesora de posgrado en la UNAM
y la UAM.

Convierte archivos de forma segura con
nuestra app sencilla. Descarga gratis aqt

Open

En el &mbito institucional y de gestion, destaco por su liderazgo en el Instituto Nacional de
Neurologia y Neurocirugia, donde tras ser subdirectora y directora de Ensefianza, fue
designada como Directora General por dos periodos consecutivos, de 2007 a 2017. Ha
desempefado un papel fundamental en la salud publica de México como vocal en juntas de
gobierno de diversos institutos nacionales, como los de Medicina Gendmica, Rehabilitacion
y Psiquiatria, y en comisiones ejecutivas para programas nacionales de Parkinson y
prevencion de adicciones.

magid
IMMEDIATE NEXTGEN

Una mujer de 28 afios se convierte en la
mujer mas rica de

SABER MAS >

Su camino en la Academia Nacional de Medicina fue en ascenso, al ocupar cargos de
secretaria Adjunta y secretaria General antes de hacer historia como su primera presidenta.
Para fortalecer su perfil directivo, realizé entrenamientos especializados como el curso
Women in Leadership y Advanced Leadership For Women en la American Academy of
Neurology. Ademas, es miembro de prestigiosas organizaciones internacionales, incluyendo
la World Federation of Neurology y la Sociedad Espafiola de Neurologia.

https://www.sumedico.com/lideres-de-la-salud/2026/2/11/teresita-coro...
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Propuestas para la equidad y modernizacion

Pese a que la matricula femenina en las facultades de medicina es alta, la doctora Corona
Vazquez alert6 durante su administracion que solo el 17 por ciento de los miembros de la
Academia son mujeres. Ante este rezago, sus propuestas para mejorar la equidad de género
incluyeron:

¢ Fomento de la solidaridad: Crear redes de apoyo y fomentar la "solidaridad de género"
entre profesionales.

¢ Corresponsabilidad en el hogar: Incorporar a los varones en la crianza de los hijos y
proponer programas de incapacidad por maternidad compartida, similares a los modelos
escandinavos.

¢ Infraestructura de apoyo: Promover la creacion de espacios de lactancia en los centros
de trabajo.

» Perspectiva de género en la ciencia: Integrar esta vision en la investigacion médica para
obtener datos mas precisos que reconozcan las diferencias biolégicas y sociales entre
hombres y mujeres, evitando tratar a la mujer bajo estandares masculinos.

Ademas de la equidad, su gestion se enfocd en la modernizacion de la instituciéon mediante
el uso de tecnologias de informacion para sesiones y votaciones, la digitalizacién de la
Gaceta Médica de México y la apertura de la Academia hacia la sociedad y los estudiantes.

Médicas destacadas en la historia de la Academia
Nacional de Medicina

La incursién de las mujeres en la Academia Nacional de Medicina tuvo un punto de partida
fundamental con la doctora Rosario Barroso Moguel, quien en 1957 hizo historia al ser la
primera mujer admitida en la institucién. Este hecho rompié con casi un siglo de
exclusividad masculina, abriendo un camino necesario para corregir desigualdades
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histéricas y permitir que la vision femenina comenzara a enriquecer el entorno académico y
la calidad de la investigacion cientifica en México.

Un hito sin precedentes fue alcanzado por la doctora Teresita Corona Vazquez, quien en
2019 se convirtio en la primera y, hasta ahora, Unica mujer en presidir la Academia en sus
156 afos de vida. Su gestion destacd por introducir un liderazgo colaborativo, participativo
y empatico.

Actualmente, el legado femenino continla fortaleciéndose gracias a especialistas como la
doctora Marcia Hiriart, compiladora del articulo "Las mujeres en la Academia", en el que se
relatan los avances de las mujeres en la institucion, y especialistas como Ana Carolina
Sepulveda, Patricia Clark, Lourdes Basurto, Gabriela Borrayo y Silvia Giono Cerezo, entre
muchas otras. Estas médicas son fundamentales para integrar la perspectiva de género en la
ciencia, promoviendo que las investigaciones reconozcan las diferencias bioldgicas y
sociales entre hombres y mujeres. Este enfoque permite obtener datos mas precisos para la
atencién médica y fomenta un entorno académico donde se valora la diversidad y el talento
de toda la poblacion.

Con informacién de la Gaceta de la Facultad de Medicina de la UNAM y la Academia
Nacional de Medicina

TEMAS

Teresita Corona Vazquez | | Dia Mundial de la Mujer Médica | | Academia Nacional de Medicina
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649 personas aisladas desarrollaron demencia (1,55%), versus 1,03% en el grupo con vida social activa.

Ultimas Noticias

Neurologia lo confirma: La mitad de los casos de
Alzheimer no son genéticos, son por este habito

Por Ana Carina Rodriguez - 11 febrero, 2026 12:00

El Alzheimer no es solo cuestion de mala suerte genética. Esa idea tranquiliza, pero engafa: si
tus padres o abuelos lo padecieron, asumes que estas condenado. Si nadie en tu familia lo tuvo,
te relajas pensando que estas a salvo. Ambas posturas son peligrosas porque ignoran lo que la
neurologia lleva afios gritando: tu estilo de vida importa mas que tu apellido.

Enero 2026 trajo datos contundentes: un estudio publicado revela que mas del 70% de casos
vinculados a genética APOE siguen siendo prevenibles si se actian sobre factores
modificables. Paralelamente, la Comision Lancet 2024 confirmdé que hasta el 45% de casos de
demencia estan relacionados con habitos que puedes cambiar hoy mismo. Chile registra la cifra
mas alta de Latinoamérica: 61,8% de casos prevenibles si se modifican estos factores. El
mensaje es claro: el Alzheimer no espera a que tu genética falle, te golpea cuando tu rutina
falla.

Publicidad

Alzheimer: El problema no es tu ADN, es tu sofa

Privacidad
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La inactividad fisica representa el 13% de todos los casos de Alzheimer a nivel mundial.

No hablamos de correr maratones: hablamos de personas que pasan semanas sin caminar 150

minutos moderados, el minimo recomendado por la OMS. Permanecer inactivo durante la

mediana edad (40-65 afios) reduce el grosor cortical en regiones cerebrales vulnerables al
y acelera la acumulacién de placas beta-amiloides, la proteina asesina de

neuronas.
Los datos del estudio Alfa (BBRC) son demoledores:

Te puede gustar Enlaces Patrocinados por Taboola

La alimentacion para perros que esta revolucionando 2026

» Aumentar actividad fisica en mediana edad reduce acumulacién de beta-amiloide cerebral
» Personas sedentarias muestran menor volumen de materia gris en areas de aprendizaje y memoria
* Adoptar 150 minutos semanales de ejercicio moderado revierte deterioro incluso si antes eras sedentario

« Inactividad fisica es el tercer factor de riesgo mas relevante en Chile, después de hipertension y
obesidad

El sedentarismo no solo te engorda: mata tu cerebro lentamente, neurona a neurona,

mientras crees que «mafana empiezo».

El silencio también enferma

Frente a este escenario, el aislamiento social emerge como asesino silencioso. Un analisis de
mas de 460.000 britanicos seguidos durante 12 afos encontrd que las personas socialmente
aisladas tienen 26% mas probabilidad de desarrollar demencia que quienes mantienen

vinculos sociales activos. Durante el seguimiento,

Privacidad
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Thank you for watching

Diciembre 2025 consolidé la alarma: un metaanalisis coordinado por University of St Andrews
con mas de 30.000 personas mayores confirmod que el aislamiento aumenta 26% el riesgo
relativo de demencia. La OMS estima que 1 de cada 6 personas experimenta aislamiento
social o soledad, y una cuarta parte de adultos mayores lo padece con consecuencias
devastadoras. El mecanismo es fisico: el aislamiento reduce volumen de materia gris en
regiones cerebrales de cognicion, aprendizaje y pensamiento. Tu cerebro necesita estimulo

social para sobrevivir, igual que tus pulmones necesitan oxigeno.

Doce habitos letales que si controlas

Mas allad del sofd y la soledad, la Comision Lancet identifico 12 factores de riesgo
modificables responsables del 45% de casos globales. Chile lidera Latinoamérica con 61,8%
de casos prevenibles, siendo los mas relevantes hipertension arterial, obesidad e
inactividad fisica. El resto de la lista incluye: menor nivel educativo, pérdida auditiva,
tabaquismo, depresion, diabetes, excesivo de alcohol, contaminacion del aire y lesidn

cerebral traumatica.

La Sociedad Espanola de Neurologia ya advertia en 2019 que controlar solo nueve de estos
factores puede prevenir entre 1 y 3 millones de casos mundialmente. Enero 2026 afiadio
un giro: incluso personas con variante genética APOE €4 (la mas peligrosa) pueden reducir
riesgo actuando sobre aislamiento social, colesterol alto y tabaquismo. En Argentina,
donde 500.000 personas viven con Alzheimer, estudios sostienen que hasta 40% de
casos podrian prevenirse atendiendo estos factores.

Esto revela algo crucial sobre cémo funciona la prevencion en 2026: la genética carga el
arma, pero el estilo de vida aprieta el gatillo. Tener predisposicién genética no garantiza
enfermedad; ignorar los factores modificables si aumenta drasticamente las probabilidades,

incluso sin herencia adversa.

Qué cambia si actuas ahora

https://www.merca2.es/2026/02/11/alzheimer-no-geneticos-habito-23...
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Mirando adelante, los proximos cinco afios seran decisivos. La ventana critica esta en la
mediana edad (40-65 afos), cuando los habitos de se consolidan y el cerebro aun
responde a intervenciones. Aumentar actividad fisica incluso después de afos de sedentarismo
muestra beneficios medibles en 12 meses. Recuperar vinculos sociales, controlar presion
arterial y mantener peso saludable no son consejos de autoayuda: son estrategias con

evidencia neuroldgica solida.

Preguntas clave para entenderlo todo

v

: éSi tengo genética APOE £4 estoy condenado?

bl

: No. Incluso con €4, modificar habitos reduce riesgo significativamente.

P: éA qué edad debo empezar a preocuparme?

R: Entre 40-65 afos, pero beneficios aparecen a cualquier edad.

P: éCuanto ejercicio necesito exactamente?

R: Minimo 150 minutos semanales de actividad moderada (caminar rapido, bicicleta suave).

P: ¢El aislamiento social es peor que la soledad?
R: Si. Los estudios muestran que el aislamiento objetivo aumenta riesgo 26%, mientras soledad

subjetiva no mostré correlacion directa.

La batalla contra el Alzheimer no se juega en un laboratorio genético: se juega cada mafiana
cuando decides levantarte del sofa, llamar a un amigo, o ignorar ambas cosas. La diferencia

entre prevenir o padecer demencia esta en tus manos, no en tu

Privacidad
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Inicio : Salud : Dos de cada diez crisis de epilepsia estan vinculadas al insomnio, advierten especialistas

Dos de cada diez crisis de epilepsia estan vinculadas al insomnio, advierten especialistas

La Organizacion Mundial de la Salud estima que una de cada diez personas sufrira una crisis epiléptica a lo largo de su vida.
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Cerca del 20 % de las crisis epilépticas se asocian a la falta de descanso o a patrones de suefo irregulares. Junto con el estrés y factores hormonales como el
ciclo menstrual, el insomnio se sitiia entre los principales desencadenantes de estos episodios.

Por qué dormir mal aumenta el riesgo de crisis

La ciencia ha explicado con claridad el vinculo entre el sueio y la epilepsia. Cuando una persona con epilepsia no duerme lo suficiente o descuida la higiene
del sueno, se produce un aumento de la excitabilidad cortical y una reduccion de los mecanismos inhibitorios del cerebro. Este desequilibrio genera un estado
de hiperexcitabilidad que facilita la aparicion de crisis epilépticas.

“Es una situacion que observamos con frecuencia en los servicios de Urgencias, especialmente en pacientes que presentan una primera crisis, tanto en adultos
como en poblacion pediatrica”.

Senala el doctor Gerard Maya, neurdlogo del Hospital Clinic de Barcelona y coordinador del grupo de trabajo de Trastornos del Movimiento y de la Conducta
durante el Sueio de la Sociedad Espaiiola de Sueiio.

Ademas, advierte que las crisis nocturnas, habituales durante la fase NREM, pueden pasar desapercibidas, fragmentar el descanso y provocar somnolencia
diurna. “En esta enfermedad, el estilo de vida es la base del tratamiento, incluso antes de hablar de medicacion”, subraya.

La epilepsia en cifras

A nivel mundial, alrededor de 50 millones de personas padecen epilepsia. La Organizacion Mundial de la Salud estima que una de cada diez personas sufrira
una crisis epiléptica a lo largo de su vida y que estos episodios representan hasta el 1% de las consultas en los servicios de urgencias.

No obstante, sufrir una (nica convulsién no implica necesariamente tener epilepsia. El diagnostico se establece tras dos o mas crisis no provocadas, lo que
indica una predisposicion a su repeticion. Tras una primera crisis aislada, el riesgo de que se produzca otra se sitlia entre el 40 % y el 52 %.

Actividad eléctrica anomala en el cerebro
Las crisis epilépticas se originan por una actividad eléctrica anormal en el cerebro y se clasifican en convulsivas y no convulsivas.

“Las no convulsivas suelen manifestarse con alteraciones de la conciencia o cambios conductuales, mientras que las convulsivas incluyen movimientos
involuntarios bruscos, como rigidez muscular y sacudidas ritmicas”, explica el doctor Manuel Toledo, coordinador del Grupo de Estudio de Epilepsia de la
Sociedad Espaiiola de Neurologia.

Ademas, las personas con epilepsia presentan una mayor prevalencia de trastornos del suefio que la poblacion general, como insomnio, somnolencia excesiva,
apnea obstructiva del sueno y movimientos periodicos de las piernas.

Habitos de sueiio que ayudan a reducir el riesgo de crisis
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Fuente Externa

Adoptar una buena rutina de descanso es fundamental para la salud fisica y mental, y especialmente relevante en personas con epilepsia. Entre las principales
recomendaciones destacan:

o Mantener horarios regulares para acostarse y levantarse

« Dormir en un ambiente tranquilo, oscuro y con temperatura adecuada

o Evitar el uso de pantallas antes de dormir para no interferir con la melatonina
o Reducir el consumo de cafeina, alcohol y comidas copiosas por la noche

e Practicar ejercicio de forma regular, evitando hacerlo justo antes de acostarse

Cuidar el suefio no solo mejora la calidad de vida, sino que se convierte en una herramienta clave para reducir la frecuencia de las crisis y complementar el
tratamiento médico.

HORARIO
MENTALIDAD

SUENO

ELRUMB ©

3de8 12/02/2026, 12:42



Dia Internacional de la Epilepsia: en Aragdn se diagnostican alrededor... https://www.msn.com/es-es/salud/vida-saludable/d%C3%ADa-intern...

2de9

R

Patrocinado

H Heraldo de Aragdn 22.2K Seguidores (7

Dia Internacional de la Epilepsia: en
Aragon se diagnostican alrededor
de 600 casos nuevos cada ano

Historia de H. A. « 6 dia(s) » 4 minutos de lectura

L Dia Internacional de la Epilepsia: en Aragon se diagnostican alrededor de 600 casos
nuevos cada afio

La epilepsia es una enfermedad neurologica que, segun datos de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), afecta a mas de 500.000
personas en Espafay a 50 millones en todo el mundo. Se calc'*'~ ~*~

" .
, . » Comentarios
en Araadn hav unos 14.000 pacientes. El seaundo lunes de fek ©

12/02/2026, 12:45



Dia Internacional de la Epilepsia: en Aragon se diagnostican alrededor... https://www.msn.com/es-es/salud/vida-saludable/d%C3%ADa-intern...

e cemg = & e S — = —— -

dia 9, se conmemora el Dia Internacional de la Epilepsia para
concienciar sobre la alta morbilidad, el deterioro en la calidad de
vida y el estigma social que aun conlleva esta enfermedad.
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La Organizacién Mundial de la Salud estima que una de cada diez
personas sufrira una crisis epiléptica a lo largo de su vida y, segun
datos de diferentes estudios nacionales e internacionales, las crisis
epilépticas suponen hasta el 1 % de las consultas en los servicios de
urgencias. Pero padecer una unica convulsion no significa padecer
epilepsia, recuerdan desde la sociedad cientifica, ya que la
enfermedad se define por haber padecido dos o mas
convulsiones no provocadas, es decir, por tener predisposicion a la
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Dia Internacional de la Epilepsia: como afecta
y cuales son los tratamientos disponibles?

(Buenos Aires).- La epilepsia es una enfermedad neuroldgica cronica caracterizada por una

predisposicion continuada a la aparicidn de crisis epilépticas, acompafadas de
consecuencias neurobiologicas, cognitivas, psicoldgicas y sociales

Asi informa |la Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN). En Europa, su prevalencia alcanza
el 0,7 % de la poblacién, lo que supone cerca de seis millones de personas afectadas, de las
cuales alrededor de 500.000 residen en Espafa. Cada afio se registran unos 400.000 nuevos
casos en el continente, con una incidencia mundial estimada de 61,44 por cada 100.000
personas.

La enfermedad tiene un importante impacto en la esperanza de vida, que se ve reducida
entre dos y diez afos, y presenta una tasa de mortalidad entre dos y tres veces superior a la
de la poblacion general. Ademas, el coste total de la epilepsia en Europa se sitla en torno a
los 20.000 millones de euros anuales. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) destaca
que se trata de la segunda enfermedad neuroldgica en afios de vida potencialmente
perdidos o vividos con discapacidad, lo que subraya su elevada carga social y sanitaria.

2de6 12/02/2026, 12:45



Espafia - Dia Internacional de la Epilepsia: como afecta y cudles son lo...  https://www.diagnosticsnews.com/asociaciones-y-organismos/espana-...

La calidad de vida de las personas con epilepsia esta estrechamente relacionada con la
gravedad y frecuencia de las crisis, los efectos secundarios del tratamiento y el apoyo social.
A pesar de los avances cientificos, hasta el 50 % de los pacientes sigue viviendo la
enfermedad como un estigma, fruto de creencias erroneas y del desconocimiento que
historicamente han rodeado a esta patologia. Esta percepcion negativa contindia siendo un
obstaculo para la plena integracion social y laboral de quienes la padecen.

Qué opciones de tratamiento hay disponibles

El tratamiento farmacoldgico de la epilepsia ha experimentado una notable evolucion desde
comienzos del siglo XX, con la incorporacion progresiva de numerosos farmacos que han
ampliado el arsenal terapéutico y permitido una mayor personalizacion de los tratamientos.
Estos avances han contribuido a mejorar el control de las crisis, reducir los efectos adversos
y aumentar la adherencia terapéutica. Sin embargo, alrededor de un tercio de los pacientes
sigue presentando epilepsia farmacorresistente, es decir, crisis que no se controlan
adecuadamente pese al uso de varios medicamentos.

La cirugia se ha consolidado desde finales del siglo XX como una alternativa eficaz
para el tratamiento de la epilepsia farmacorresistente

En los casos mas complejos, la cirugia se ha consolidado desde finales del siglo XX como
una alternativa eficaz para el tratamiento de la epilepsia farmacorresistente. Este abordaje,
apoyado en técnicas avanzadas de diagnostico y monitorizacion de la actividad cerebral, ha
demostrado su capacidad para reducir de forma significativa la frecuencia de las crisis y
mejorar la calidad de vida de los pacientes. En Espafia, se realizan anualmente unas 300
intervenciones quirdrgicas, con tasas de éxito que oscilan entre el 55 % y el 85 %.

El pronéstico de la epilepsia puede considerarse favorable en la mayoria de los casos, ya
que mas del 70 % de los pacientes logra un buen control de la enfermedad con el
tratamiento farmacologico, y en algunos casos incluso se alcanza la remision completa. No
obstante, existe un riesgo de recaida que varia entre el 12 % y el 66 % tras la retirada
progresiva de la medicacién. Ademas, un 25 % de los pacientes presenta crisis persistentes,
lo que incrementa el riesgo de complicaciones fisicas, psicoldgicas y sociales.

El Diagnostico precoz es la clave

La SEN insiste en la importancia de un diagnéstico precoz y un manejo terapéutico
adecuado para mejorar el pronostico y reducir el impacto de la enfermedad. La
heterogeneidad de los sintomas, que no siempre se manifiestan en forma de convulsiones,
puede retrasar el diagnostico hasta diez afios en algunos casos. Por ello, la sociedad
cientifica subraya la necesidad de reforzar la formacion del personal sanitario y la
sensibilizacion social, con el fin de combatir el estigma, facilitar una atencion temprana 'y
mejorar la calidad de vida de las personas con epilepsia.
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Dibuix que representa un home i una dona amb epilépsia // Foto: 123RF/lustreart

L'impacte de I'epilépsia en el sistema sanitari és notable, representant fins a '1% de les
consultes als serveis d'urgéncies, segons dades de la Sociedad Espaiiola de
Neurologia (SEN). Aquesta patologia neurologica afecta més de 50 milions de
persones a tot el mon, i la seva commemoracié anual té com a objectiu prioritari
conscienciar sobre |'elevada morbiditat, el deteriorament de la qualitat de vida i el
persistent estigma social que encara avui dia han de suportar els pacients.

Factors de risc i prevencio

Les estimacions de 'Organizacion Mundial de la Salud (OMS) apunten que una de
cada deu persones patira una crisi epiléptica al llarg de la seva vida. No obstant aixo,
els experts aclareixen que una convulsio aillada no equival a un diagnostic d'epilepsia; la
malaltia es defineix per la recurréncia de dues o més crisis no provocades. El doctor
Manuel Toledo, coordinador del Grupo de Estudio de Epilepsia de la SEN, aclareix
que “fes crisis epileptiques es generen per una activitat eléctrica anomala en el cervell i
poden classificarse en convulsives i no convulsives”.
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Sobre la naturalesa d’aquests episodis, el doctor Manuel Toledo afegeix que "les crisis no
convulsives es caracteritzen principalment per alteracions de l'estat de consciencia o
manifestacions conductuals, mentre que les crisis convulsives inclouen episodis de
moviments involuntaris abruptes, com rigidesa muscular i sacsejades ritmiques”. Tot i que
existeixen causes estructurals, genétiques o infeccioses, en el 50% dels casos mundials
I'origen de la malaltia és encara desconegut.

Desigualtat social i accés al tractament

La incidencia de la patologia revela una fractura socioeconomica evident. A Espanya, es
diagnostiquen uns 20.000 nous casos anuals, pero la freqliéncia és 2,3 vegades
superior en les persones més desfavorides. Segons el doctor Manuel Toledo, "es
tracta d'una malaltia que es pot prevenir, almenys, en el 30% dels casos”. L'expert
assenyala que "només amb evitar o controlar millor factors com traumatismes
cranioencefalics, infeccions, malalties genétiques o problemes vasculars, que solen ser més
freglients en entorns menys afavorits, es permetria reduir de forma significativa l'impacte
de l'epilépsia”.

Actualment, el 70% dels pacients podria portar una vida normal amb un diagnostic
precog, pero la realitat és que el 80% dels afectats viu en paisos d’ingressos baixos
o mitjans, on tres de cada quatre persones no reben el tractament necessari. A més, un
30% dels pacients s6n farmacorresistents, un grup especialment vulnerable que
presenta un risc de mort prematura fins a tres vegades més alt que la poblacié
general, sovint acompanyat de trastorns com l'ansietat o la depressid. Finalment, el
portaveu de la SEN conclou que "els pacients i les seves families segueixen patint
discriminacio”, i espera que aquesta jornada serveixi per "combatre els mites i prejudicis
gue encara envolten aquesta malaltia neurologica”.

https://diarideladiscapacitat.cat/la-incidencia-de-lepilepsia-a-lestat-sag...
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La Fundacidn Pasqual Maragall y la Socledad Espadola de
Nevrologia refuerzan su allanza para Impulsar la Investigacion
en neurologla
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