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Propuestas para preparar al Sistema Nacional de
Salud ante los avances en la lucha contra la
enfermedad de Alzheimer

g 02/02/2026 & SD

El Observatorio del Alzheimer y las Demencias, impulsado por la Fundacion
Pasqual Maragall, ha presentado hoy, en el Congreso de los Diputados, el
informe "Un nuevo escenario en la prevencion, el diagndstico y el tratamiento
del - propuestas para preparar el Sistema Nacional de Salud”. (https://
fpmaragall.org/wp-content/uploads/2026/02/Informe-de-propuestas-
preparacion-SNS.pdf) Este documento, elaborado a partir del consenso de mas
de 40 expertos y organizaciones del ambito cientifico y clinico, identifica retos y
oportunidades, y ofrece propuestas concretas para la preparacion del Sistema
Nacional de Salud ante un nuevo escenario en la prevencion, el diagnostico y el

tratamiento de la enfermedad de Alzheimer.

Este documento da continuidad al informe "Propuesta para una nueva
priorizacion del Alzheimer en Espafia’, presentado en el Ministerio de Sanidad
en 2024, y destaca la necesidad de reforzar la prevencion del Alzheimer desde
la salud publica y la sensibilizacion social para fomentar habitos de vida
saludables, impulsar la deteccion temprana a través de los servicios de
Atencion Primaria y preparar el sistema para los nuevos avances tecnoldgicos y
cientificos. Para ello, segun recoge el documento, es necesario avanzar hacia un
modelo estatal homogéneo con un marco de actuacion comun y coordinado,
que garantice la equidad territorial en el acceso al diagndstico a los

tratamientos.

Nuevo escenario del Alzheimer

La jornada, que ha reunido a mas de 180 personas, ha empezado con la
bienvenida institucional de la presidenta del Congreso de los Diputados,

Francina Armengol, quien ha destacado que ‘detras de cada diagnostico de
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Alzheimer hay una historia de vida que merece ser cuidada. Quiero reconocer el
compromiso y la labor incansable de los equipos de investigacion, cuyo trabajo
nos abre una esperanza real. Los avances cientificos solo tienen sentido si
mejoran la vida de las personas y sus familias, y por ello necesitamos una
respuesta al Alzheimer colectiva basada en la prevencion, la investigacion y

unas politicas publicas dignas y equitativas”

Durante la inauguracion del acto, han intervenido la presidenta de la Fundacion
Pasqual Maragall, Cristina Maragall, y Javier Padilla, secretario de Estado
de Sanidad, quien ha subrayado que 'nos encontrarmos en un momento clave
para adaptar el sisterna sanitario y social a un escenario marcado por nuevos
avances diagnosticos y terapéuticos del Alzheimer. Esto implica reforzar la
coordinacion sociosanitaria, desarrollar modelos de financiacion sostenibles y
consolidar una estrategia de salud cerebral basada en la prevencion y la
concienciacion. El objetivo es garantizar que el sistema tenga la capacidad real

de incorporar estos cambios de forma ordenada y eficaz"

En este sentido, el director de la Fundacion Pasqual Maragall, Arcadi
Navarro, encargado de presentar el informe, ha destacado que ‘este
documento quiere ser un punto de partida para el dialogo y la construccion
conjunta de soluciones eficaces, equitativas y sostenibles en el abordaje del
Alzheimer, y representa un ejercicio de conviccion y voluntad compartida para
disponer de un marco de consenso que impulse la accion. Tenemos la
obligacion de convertir el avance cientifico en progreso social, de anticiparnos
con responsabilidad, de tomar decisiones basadas en la evidencia y de situar a
las personas en el centro de las decisiones publicas. Asi es como prepararemos
mejor nuestro sistema sanitario ante el reto del Alzheimer y las demencias, y

construirernos una sociedad mas cuidadora, justa y cohesionada’

A'lo largo de la jornada, en formato de mesas redondas, han tomado la palabra
el Dr. Josep M. Argimon, director de Relaciones con el Sistema de Salud de
la Fundacion Pasqual Maragall; el Dr. Pablo Villoslada, director del Servicio
de Neurologia del Hospital del Mar de Barcelona; la Dra. Araceli Garrido, del

Grupo de Neurologia de la Sociedad Espafola de Medicina de Familia 'y
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Comunitaria (semFyC); el Dr. Pascual Sanchez-Juan, secretario del grupo
de estudio de conducta y demencias de la Sociedad Espafiola de
Neurologia; la Dra. Mar Mendibe, vicepresidenta del Consejo Espafiol del
Cerebro; el Dr. Pedro Abizanda, director cientifico del CIBER de Fragilidad y
Envejecimiento Saludable; el Dr. Pablo Martinez-Lage, director cientifico de
la Fundacion CITA Alzheimer, y el Dr. Enrique Arrieta, del Grupo de Trabajo
de Neurologia de la Sociedad Espanola de Médicos de Atencion Primaria
(SEMERGEN).

El acto ha concluido con la intervencion de Eva Ortega Paino, secretaria
General de Investigacion del Ministerio de Ciencia, Innovacion y
Universidades, quien ha destacado que impulsar una respuesta coordinada
desde las instituciones es clave para transformar el avance cientifico en
progreso social. Nuestro pais parte de una base cientifica solida para avanzar

con responsabilidad en la respuesta a este reto de salud publica’
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El Observatorio del Alzheimer presenta un informe para preparar el SNS ante los avances en alzhéimer.
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El Observatorio del Alzheimer y las Demencias, impulsado por la Fundacion
Pasqual Maragall, ha presentado este lunes, en el Congreso de los Diputados, el
informe “Un nuevo escenario en la prevencidn, el diagnéstico y el tratamiento
del Alzheimer: propuestas para preparar el Sistema Nacional de Salud”. Este
documento, elaborado a partir del consenso de mas de 40 expertosy
organizaciones del ambito cientifico y clinico, identifica retos y oportunidades,
y ofrece propuestas concretas para la preparacion del Sistema Nacional de Salud
ante un nuevo escenario en la prevencion, el diagnostico y el tratamiento de la
enfermedad de Alzheimer.

Este documento (https://balancesociosanitario.com/wp-content/
uploads/2026/02/Informe-de-propuestas-preparacion-SNS.pdf) da
continuidad al informe “Propuesta para una nueva priorizacion del alzhéimer en
Espana”, presentado en el Ministerio de Sanidad en 2024, y destaca la necesidad
de reforzar la prevencion del alzhéimer desde la salud publicay la
sensibilizacion social para fomentar habitos de vida saludables, impulsar la
deteccion temprana a través de los servicios de Atencién Primaria y preparar el
sistema para los nuevos avances tecnoldgicos y cientificos. Para ello, segiin
recoge el documento, es necesario avanzar hacia un modelo estatal homogéneo
con un marco de actuacién comuin y coordinado, que garantice la equidad
territorial en el acceso al diagndstico a los tratamientos.

Una respuesta colectiva frente al alzhéimer

La jornada, que ha reunido a mas de 180 personas, ha empezado con la
bienvenida institucional de la presidenta del Congreso de los Diputados,
Francina Armengol, quien ha destacado que “detras de cada diagndstico de
alzhéimer hay una historia de vida que merece ser cuidada». «Quiero reconocer
el compromiso y la labor incansable de los equipos de investigacién, cuyo trabajo
nos abre una esperanza real. Los avances cientificos solo tienen sentido si
mejoran la vida de las personas y sus familias, y por ello necesitamos una
respuesta al alzhéimer colectiva basada en la prevencion, la investigacion y
unas politicas publicas dignas y equitativas”, ha sefialado.
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Avances diagnosticos y terapéuticos

Ju@nte la inauguracion del acto, han intervenido la presidenta de la Fundacion
i;ﬁ"zji"lsf’glﬁgﬁal Maragall, Cristina Maragall, y Javier Padilla, secretario de Estado de
indeSarddad, quien ha subrayado que “nos encontramos en un momento clave para

adaptar el sistema sanitario y social a un escenario marcado por nuevos avances
diagnosticos y terapéuticos del alzhEimer. Esto implica reforzar la coordinacién
sociosanitaria, desarrollar modelos de financiacién sostenibles y consolidar una
estrategia de salud cerebral basada en la prevencion y la concienciacién. El

objetivo es garantizar que el sistema tenga la capacidad real de incorporar estos

cambios de forma ordenaday eficaz”.

En este sentido, el director de la Fundacion Pasqual Maragall (https://
fpmaragall.org/observatorio-del-alzheimer-y-las-demencias/), Arcadi
Navarro, encargado de presentar el informe, ha destacado que “este documento
quiere ser un punto de partida para el didlogo y la construccién conjunta de
soluciones eficaces, equitativas y sostenibles en el abordaje del alzhéimer, y
representa un ejercicio de conviccion y voluntad compartida para disponer de un
marco de consenso que impulse la accion. Tenemos la obligacion de convertir el
avance cientifico en progreso social (https://fpmaragall.org/observatorio-del-
alzheimer-y-las-demencias/), de anticiparnos con responsabilidad, de tomar
decisiones basadas en la evidencia y de situar a las personas en el centro de las
decisiones publicas. Asi es cdmo prepararemos mejor nuestro sistema sanitario
ante el reto del alzhéimer y las demencias, y construiremos una sociedad mas
cuidadora, justa 'y cohesionada”.

De avance cientifico en progreso social

Alo largo de la jornada, en formato de mesas redondas, han tomado la palabra el
Dr. Josep M. Argimon, director de Relaciones con el Sistemna de Salud de la
Fundacién Pasqual Maragall; el Dr. Pablo Villoslada, director del Servicio de
Neurologia del Hospital del Mar de Barcelona; la Dra. Araceli Garrido, del Grupo
de Neurologia de la Sociedad Espafiola de Medicina de Familia y Comunitaria
(semFyC); el Dr. Pascual Sanchez-Juan, secretario del grupo de estudio de
conducta y demencias de la Sociedad Espafiola de Neurologia; la Dra. Mar
Mendibe, vicepresidenta del Consejo Espanol del Cerebro; el Dr. Pedro Abizanda,
director cientifico del CIBER de Fragilidad y Envejecimiento Saludable; el Dr.
Pablo Martinez-Lage, director cientifico de la Fundacion CITA Alzheimer, y el
Dr. Enrique Arrieta, del Grupo de Trabajo de Neurologia de la Sociedad Espafiola
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de Médicos de Atencién Primaria (SEMERGEN).

a IEl a&to ha concluido con la intervencién de Eva Ortega Paino, secretaria General
alanc

§391‘*ﬁ¥!7-?¥ﬁ/estigacién del Ministerio de Ciencia, Innovacion y Universidades, quien

indeRgrdpstacado que “impulsar una respuesta coordinada desde las instituciones es
clave para transformar el avance cientifico en progreso social». «Nuestro pais
parte de una base cientifica s6lida para avanzar con responsabilidad en la
respuesta a este reto de salud publica”, ha finalizado.
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¢ La migrana también afecta a los
ninos: como identificarla y prevenir
sus crisis desde la infancia
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4 minutos de lectura

L Una madre atiende a su hijo con migrafa.

La migrana no es una enfermedad exclusiva de los adultos, ya que
puede aparecer antes de los 10 afos, con crisis cortas de dos a tres

horas, y acompafadas de nauseas, vomitos e hipersensibilid .= . . tarios
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estimulos externos. Asi se recoge en el documento que ha elaborado
la Fundacion Espafiola de Cefaleas (FECEF) dirigido a pacientes y
familiares con el objetivo de ayudar a dar respuesta a algunas de las
cuestiones mas frecuentes acerca de esta enfermedad neuroldgica
en la infancia y adolescencia.

’
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Nuevo Nissan MICRA - Pati

Aunque puede manifestarse antes, la edad de aparicion de la
migrana en la infancia se situa entre los siete y 10 afos, teniendo un
mayor riesgo, de aproximadamente el doble si uno de los
progenitores la sufre, los hijos de padres con migrana.

Tal y como sefala la autora de la informacion, la doctora Nuria Pilar
Riesco, miembro del Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN) y del Comité Cientifico y Publicaciones
de FECEF, «la migrafa en nifos y adolescentes es una enfermedad
neurologica frecuente que requiere atencion especifica. Por lo que su
reconocimiento temprano, la identificacion de antecedentes
familiares y la aplicacion de medidas preventivas pueden reducir

Continuar leyendo
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Menopausia insomnio

Los sofocos y sudores nocturnos son dos sintomas comunes durante la menopausia que
afectan al sueno y la calidad de vida de forma directa

La menopausia es una etapa en la vida de las mujeres que viene acompafiada inevitablemente de
muchos cambios tantos fisicos como emocionales. La menopausia puede aparecer entre los 40 y
50 aflos, pero no se trata de un cambio que ocurre de la noche a la mafiana, sino que en la
mayoria de los casos la menopausia se produce con el tiempo y pueden ser en los meses o afios
previos a su apariciéon que ya se vayan notando algunos de sus sintomas, lo que se conoce como
perimenopausia (a partir de los 40).
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¢Insomnio? Estos 4 ejercicios mejoran tu descanso segun la ciencia

El insomnio es uno de los problemas mas comunes y afecta tanto el descanso como el
rendimiento diario. Aunque suele asociarse con malos habitos de suefio o con la necesidad de
tratamientos especializados, la ciencia ha demostrado que el ejercicio fisico puede ser una

herramienta accesible y efectiva para mejorar la calidad y duraciéon del descanso.

Asi lo sefiala un estudio publicado en BMJ Evidence-Based Medicine y retomado por Harvard
Health Publishing, donde se destaca que ciertos tipos de actividad fisica ayudan a dormir mejor

y por mas tiempo.

Ejercicios para combatir el insomnio

Yoga

El yoga se ha consolidado como una de las practicas mas recomendadas para personas con
problemas de suefio e insomnio. Investigadores que analizaron 22 ensayos clinicos encontraron
que quienes practicaron yoga de forma regular lograron aumentar su tiempo total de suefio y
mejorar hasta en casi un 15% la eficiencia del descanso nocturno.

Este efecto se debe a que el yoga combina respiracién profunda y controlada, movimientos
lentos y una atencién plena que reduce la ansiedad, el estrés y los sintomas de depresion. Al
calmar el sistema nervioso, el cuerpo entra con mayor facilidad en un estado propicio para
dormir.
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Tai Chi

El Tai Chi, un arte marcial tradicional chino, se caracteriza por secuencias de movimientos lentos
y fluidos acompafados de respiracion consciente. De acuerdo con las investigaciones revisadas

en el estudio, practicar Tai Chi puede aumentar el tiempo total de suefio en méas de 50 minutos.

Esta disciplina favorece la relajacion fisica y mental, reduce la ansiedad, mejora la percepciéon de
bienestar general y previene el insomnio. Por su bajo impacto, es una opcién ideal para
personas de todas las edades, incluso para quienes no estan acostumbrados a realizar ejercicio
intenso.

Caminar o correr

Para quienes prefieren actividades mas tradicionales, caminar o correr también ofrecen ventajas
claras frente al insomnio. Los participantes del estudio que realizaron este tipo de ejercicio

aerobico mostraron una disminucion en la gravedad del trastorno del suefio.

Estas actividades ayudan a reducir los niveles de cortisol, la hormona del estrés, y a estimular la
producciéon de melatonina, la hormona encargada de regular el ciclo del suefio. Ademas,
mejoran el estado de animo y la salud cardiovascular, lo que impacta positivamente en el
descanso nocturno.

Habitos sencillos para dormir mejor

Ademas del tipo de ejercicio, la constancia es importante. La Academia Americana de Medicina
del Suefio (AASM) recomienda adoptar habitos simples pero sostenidos para favorecer el
descanso. Mantener horarios regulares para dormir permite que el cuerpo se sincronice y facilita
alcanzar al menos siete horas de suefio por noche.

La actividad fisica regular, adaptada al nivel de cada persona, complementada con una
alimentacion equilibrada y la reduccién del uso de dispositivos electrénicos antes de dormir,
contribuye a conciliar el suefio con mayor facilidad y a mantenerlo durante la noche.

Los especialistas coinciden en que dormir entre siete y nueve horas por noche es fundamental
para la salud. De acuerdo con la National Sleep Foundation, dormir solo cinco horas de manera

habitual reduce el rendimiento diario y afecta la sensacion de bienestar general.

https://laverdadnoticias.com/vida-exclusiva/bienestar-premium/insom...
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Ejercicio y habitos diarios pueden ayudarte a combatir el insomnio

Aunque algunas personas creen haberse acostumbrado a dormir poco, los expertos sefialan que

el cerebro solo se adapta a funcionar con menor rendimiento. La doctora Celia Garcia Malo, de la
Sociedad Espafiola de Neurologia, explica que menos del 5% de la poblacién puede considerarse
“dormidor corto”, es decir, personas que realmente funcionan bien con cinco o seis horas de

suefo.

Para la mayoria, la falta de descanso impacta directamente en la concentracion, la memoria y la
toma de decisiones. Durante el suefio, el cerebro consolida el aprendizaje y procesa la
informacion del dia; cuando este proceso se ve interrumpido, aumentan los errores cotidianos y

disminuye el rendimiento laboral y académico.

Incorporar ejercicio fisico adecuado a tu rutina diaria no solo mejora tu salud general, sino que

puede ser la clave para dejar atras el insomnio y recuperar un descanso reparador.

https://laverdadnoticias.com/vida-exclusiva/bienestar-premium/insom...
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Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia solo un 20-30% de las crisis epilépticas se
manifiestan como convulsiones evidentes, lo que significa que la mayoria de los episodios
pueden pasar desapercibidos o confundirse con otros problemas neuroldgicos o de
comportamiento. Sin embargo, la imagen social de la epilepsia sigue asociada

mayoritariamente a crisis convulsivas evidentes.

Con motivo del Dia Internacional de la Epilepsia, el Hospital Universitario Los Madrofios pone
el foco en la epilepsia “silenciosa” o no convulsiva, una realidad poco conocida y que hace
referencia a que no todas las personas con epilepsia saben que la padecen. Ademas, en
muchos casos el diagndstico llega tarde o de forma equivoca debido a sintomas sutiles que se

confunden con otros trastornos.
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1. Cédmo identificar una crisis no convulsiva

“La epilepsia es un trastorno neuroldgico heterogéneo caracterizado por una tendencia o
predisposicion a provocar crisis epilépticas y se clasifica de acuerdo con el tipo de crisis. A grandes
rasgos, cuando las crisis epilépticas proceden de una localizacién concreta del cerebro se habla de
epilepsia focal, mientras que cuando su origen es difuso hablamos de epilepsia generalizada”,explica

el Dr Iniesta.

Y nos aclara que: “La convulsion no es sino un sintoma, pudiendo resultar de una crisis de
inicio focal o presentarse desde un principio como una crisis convulsiva generalizada. Los
sintomas dependen de la zona afectada del cerebro. Por ejemplo, cuando una descarga
neuronal excesiva se origina en el |6bulo temporal, el sintoma es una subita sensacion de
extrafieza, un estado transitorio de ensofiacién o familiaridad tipo déja vu que tipicamente se
repite de manera estereotipada (siempre del mismo modo) acompafidandose a veces de una
alteracion de la conciencia. Si la region implicada es la corteza frontal, el sintoma sera motor. Y
si nace de la corteza occipital el sintoma inicial probablemente sea visual, pudiendo evolucionar

0 no a una pérdida de conciencia seguida o no de convulsiones”, detalla el doctor Iniesta.

2. Como impacta en el paciente un diagnéstico tardio

Un diagndstico tardio, no solo implica convivir mas tiempo con crisis no controladas, sino que
puede tener consecuencias relevantes en la vida cotidiana como un mayor riesgo de accidentes,
deterioro del rendimiento laboral o académico, afectacién emocional y baja autoestima, asi
como dificultades en la vida social. Por otro lado, un diagnéstico precoz permite iniciar
tratamientos eficaces que, en la mayoria de los casos, consiguen un buen control de las crisis y
una mejora notable de la calidad de vida. Del mismo modo, un diagnéstico precipitado y

equivocado de epilepsia acarrea importantes consecuencias negativas.

“Mas que a epilepsia- explica el Doctor Iniesta- “deberiamos referirnos a epilepsias (en plural),
dada la heterogeneidad en cuanto a sus sintomas y causas se refiere, pudiendo abarcar

desde una predisposicidon genética hasta una grave lesién cerebral adquirida”.

“El diagnostico de una crisis epiléptica, prosigue el Dr Iniesta “es fundamentalmente clinico y,
por lo tanto, basado en la historia y en los datos aportados por el paciente complementados
por una historia colateral extraida de los testigos. La exploracién neurolégica y la realizacion de
pruebas complementarias como analiticas de sangre, a veces tests genéticos, un
electroencefalograma y una resonancia magnética nuclear ayudan o complementan en el

diagndstico. Para diagnosticar epilepsia tiene que haber habido, al menos dos crisis epilépticas
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elevado de nuevas crisis mediante las citadas pruebas complementarias. Por otra parte, resulta
fundamental descartar otras patologias que pueden confundirse con la epilepsia como son las

crisis disociativas de origen psicégeno y el sincope”.

Un diagnostico certero y un tratamiento precoz influyen, por lo tanto, favorablemente en el
prondstico, por lo que, ante la sospecha clinica, resulta prioritaria una valoracién temprana por

parte de un especialista en epilepsia.

3. La epilepsia por edades

Aunque la epilepsia se asocia con frecuencia a la infancia, una parte significativa de los

diagndsticos se produce en la edad adulta e incluso en edades avanzadas.

Segun el doctor Iniesta “Entre la infancia y la adolescencia se observa un pico de epilepsias de
curso benigno, que no requieren tratamiento farmacolégico y tienden luego a desaparecer sin
dejar rastro. Sin embargo, a edades muy precoces pueden también surgir algunas epilepsias,

tanto de causa genético como adquirida en el parto, que pueden resultar muy complicadas de

tratar y requieren una especial atencion y cuidados”.

Factores como antecedentes de ictus, traumatismos craneales, infecciones cerebrales o
enfermedades neurodegenerativas pueden aumentar el riesgo de desarrollar epilepsia en la
edad adulta, lo que refuerza la importancia de una evaluacién neurolégica adecuada ante

sintomas recurrentes.

De acuerdo con el Dr Iniesta: “El dafio cerebral sobrevenido a consecuencia de un traumatismo
craneo - encefalico supone una causa importante de epilepsia en la juventud”. En etapas
posteriores, afiade el Dr Iniesta “el riesgo mas elevado de padecer un ictus, un tumor o
desarrollar una demencia explican la mayor incidencia de epilepsia en esta franja etaria, por

guardar directa relacion o ser la consecuencia directa de dichas afecciones neurologicas”.

4. Romper el estigma

“Conviene dejar claro -comenta el Dr Iniesta- “que la epilepsia no son solo las crisis epilépticas,
sino también los efectos secundarios provocados por los medicamentos destinados a tratarla,
la ansiedad y depresion frecuentemente asociadas, entre otras cargas significativas como las
limitaciones impuestas (el no poder conducir cuando una epilepsia esta activa) sin olvidarnos de
gue existe un riesgo aumentado de muerte subita asociado, sobre todo cuando las crisis son

convulsivas, nocturnas, no estdn bien controladas o la medicacién se toma de manera errética o

Este sitio web utiliza cookies para que usted tenga la mejor experiencia de usuario. Si continda navegando esta dando su
consentimiento para la aceptacion de las mencionadas cookies y la aceptacion de nuestra politica de cookies, pinche el enlace
para mayor informacion.
plugin cookie
ACEPTAR

3de8 04/02/2026, 17:25



[véan Iniesta Lopez, neurdlogo del Hospital Universitario Los Madrofio...  https://www.news3edad.com/2026/02/03/ivan-iniesta-lopez-neurologo...

nohemos podido aun desprendernos.Entre las prioridades planteadas por la comunidad
cientifica para la préxima década en epilepsia, el principal objetivo de la neurologia consiste en
velar por la salud de los pacientes, promoviendo las medidas preventivas adecuadas y
divulgando su conocimiento con el fin de concienciar a la ciudadania, siendo el estigma social
uno de los aspectos que mas seriamente comprometen la calidad de vida del enfermo con

epilepsia”.

Identificar correctamente la enfermedad es el primer paso para normalizarla. La epilepsia no
define a la personay, con seguimiento médico, la mayoria de los pacientes puede llevar una
vida plenamente activa. La falta de informacién sigue alimentando el estigma y el miedo en

torno a la epilepsia, tanto en quienes la padecen como en su entorno.
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La tristeza y la depresion
aumentan el riesgo de
desarrollar parkinson

Mas del 10 % de la poblacidn adulta en Espafia afirma sentirse triste de forma habitual,
seguln una encuesta de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN). Los expertos
advierten de que la tristeza sostenida y la

depresion producen cambios estructurales y quimicos en el cerebro que afectan a la
memoria, el aprendizaje y la funcion cognitiva.

Ademas, la depresidn incrementa de forma significativa el riesgo de padecer
enfermedades neuroldgicas como el ictus, el parkinson o el alzhéimer, y agrava el
deterioro en pacientes que ya las padecen.

Fuente: https://www.20minutos.es/capaces/depresion-triplica-riesgo-parkinson-duplica-
epilepsia-alzheimer-aumenta-un-66-riesgo-ictus_6922829_0.html
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Experts alerten dels riscos de I'excés de pantalles i reivindiquen
I'alfabetitzacié mediatica a primaria com a eina educativa
essencial

Els infants d’entre dos i sis anys passen una mitjana de dues hores setmanals
davant la televisié o els videojocs, una xifra que augmenta progressivament
amb l'edat. El primer mobil arriba al voltant dels deu anys en el 84% dels casos, i
el 78,3% de I'alumnat de primaria ja esta registrat en alguna xarxa social,

segons un informe d’Unicef. S6n dades recents que posen sobre la taula el debat

sobre I'Gs de les pantalles i la manera com els infants s’hi relacionen.

Les recomanacions oficials del Ministeri de Joventut i Infancia son clares: zero

pantalles fins als tres anys i un Us practicament nul fins als sis. A partir d’aquest
moment, es recomana un Us gradual en funcié de I'edat. Tot i aix0, el debat
continua obert. Pantalles si o pantalles no?

Miquel Angel Prats, mestre, psicopedagog i doctor en Pedagogia per la

Universitat Ramon Llull, rebutja aquesta dicotomia “binaria” i aposta per una
“intervencié quirargica” que tingui en compte I'edat i els usos que se'n fan.
Sobretot, defensa que qualsevol aproximacio a la tecnologia ha d’anar
acompanyada d’una alfabetitzacié mediatica i informacional (AMI) transversal,
multiagent i incorporada des de les primeres etapes educatives.

Menys interaccid, més dificultats per
aprendre

Diversos estudis han indagat en les possibles conseqiiéncies d'un Us excessiu de
les pantalles, i han trobat que s’associa amb efectes negatius en ambits com I'is

https://serveiseducatius.xtec.cat/selval/eap/pantalles-si-o-no-leducac...
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de llenguatge, la capacitat d’aprenentatge o la manca d’atencié.

Pel que fa al llenguatge, un estudi de The Kids Research Institute d’Australia
revela com el temps de pantalla fa que els infants perdin oportunitats de
desenvolupament linglistic. “El patré és consistent: a més pantalla, menys
interaccié verbal, que és clau per aprendre a parlar”, assegura a

Verificat Cristina Cordero, neuropediatra de la Sociedad Espanola de

Neurologia Pediatrica (SENEP). Segons I'experta, el llenguatge s’apren fruit de

la relacié amb altres persones i no només sentint paraules. “Linfant necessita
torns de conversa, mirades, gestos, correccions i canvis de to”.

Cordero parla del video deficit effect (efecte de déficit de video) per explicar
que els infants aprenen menys de la informacié presentada a través d’'una
pantalla que no pas d’aquella transmesa per una persona real amb qui poden
interactuar directament. Aquest efecte, de fet, esta documentat per la recerca
académicaiaixi horecull un estudi de la Development Review que, després de
fer una revisio teorica de la literatura existent, conclou que “els nens aprenen
menys de la televisié que de les demostracions en viu fins que tenen almenys
tres anys” i que la narracié d’una historia per part d’'un adult “augmenta la
duracioé de laretencid”.

En la mateixa linia, una altra investigacio de la Universitat Charles Darwin, a

Australia, mostra que aquest efecte també es produeix quan els infants
interactuen amb una tauleta -com és el cas de I'ilPad-, el dispositiu amb el qual,
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segons els autors de I'estudi d’Unicef, s’inicia habitualment I'Gs de la tecnologia

en els infants. Catala v

La neurodloga de la SENEP explica que el video deficit effect “no significa que
I'infant no entengui el que veu en una pantalla, siné que li costa més transferir
aquell aprenentatge al mén real”. Segons la neurdloga, aquest efecte és
especialment rellevant entre els sis mesos i els dos o tres anys, i es va atenuant
progressivament a partir dels tres o quatre anys, a mesura que maduren el
llenguatge, la memoriaila funcié simbolica, tot i que assegura que no
desapareix del tot.

Manca d'atencid i poca tolerancia a
I'avorriment i la frustracio

Un Us excessiu de les pantalles s’associa amb pitjors resultats en I'atencio, i aixi
ho evidencia un informe del Col-legi de Metges de Barcelona. De fet, algunes
investigacions, com aquest estudi de Reviews on Environmental Health, han
arribat a associar I'exposicié excessiva a les pantalles amb el desenvolupament
del TDAH en els infants. Cordero explica que els estudis experimentals mostren
un pitjor rendiment en tasques d’atencié sostinguda i control dels impulsos.

En la mateixa linia, Eulalia Hernandez, investigadora del Behavioural Design Lab

de I'eHealth Center de la UOC i membre del Comité d’ePsicologia del Col-legi
Oficial de Psicologia de Catalunya, apunta que I'Us excessiu de pantalles sovint
s’associa a més dificultats socioemocionals. “Utilitzar la pantalla per matar el
temps o calmar I'infant empitjora la seva capacitat de tolerar la frustracié i
acaba convertint 'avorriment en una situacié de risc emocional”, adverteix. En
aquest sentit, la neurologa i pediatra, Cristina Cordero, insisteix en la necessitat
de protegir el son, el joc lliure, la lectura compartida i la conversa quotidiana, i
de prioritzar les experiencies reals, manipulatives i socials perque el cervell en
desenvolupament pugui assolir el seu maxim potencial.

AMI a primaria: a I'escola i a casa

El debat sobre les pantalles també ha arribat a les aules. Després d’'uns anys de
febre tecnologica, que van portar la Generalitat a invertir gairebé 200 milions
d’euros el 2022 per comprar 30.000 pantalles interactives amb fons europeus,

ara se n’ha comencat a moderar I'is. Aquest curs s’han prohibit els telefons

mobilsiels rellotges intel-ligents a tota I'etapa obligatoria. També s’han
comencat a eliminar progressivament taules i pissarres digitals a infantil fins als
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sis anys, seguint les recomanacions oficials.

Catala v
Miquel Angel Prats, mestre, psicopedagog i doctor en Pedagogia per la
Universitat Ramon Llull, recorda que I'Gs de les tecnologies ha de ser gradual i
adaptat a cada edat i necessitat. “No es tracta d’eliminar totes les pantalles, sind
de fer propostes ‘quirdrgiques’ segons el que es necessita en cada moment i
espai”, explica. “En etapes de 0 a 3 anys, les pantalles no sén necessaries, tot i
gue una videotrucada amb els avis esta bé.” Cada familia entén I'educacié d’'una
manera, pero hi ha uns limits tecnologics que s’haurien de seguir de manera
basica, conclou.

A les aules, Prats recomana un Us progressiu: zero o gairebé zero fins als sis
anys, un 15% acicle inicial, un 35-45% a cicle mitja i un 60% a partir de cicle
superior.

Totes les persones expertes consultades coincideixen en un punt: les propostes
educatives que impliquin tecnologia han d’anar acompanyades d’una
alfabetitzacié mediatica i informacional (AMI) des de les primeres etapes
educatives.

“No educar els infants en les pantalles vol dir no educar-los per la societat en
gue viuen”, afirma Hernandez, professora de Psicologia ala UOC. Segons
I'experta, ’AMI durant la infantesa hauria d’incloure habilitats basiques
adaptades a I'edat com saber avaluar i accedir a continguts, identificar publicitat
amagada o diferenciar realitat i ficcié. “Cal transformar els infants en
consumidors actius i productors conscients”, afegeix.

Per la seva banda, Prats destaca que aquest treball ha de ser transversal. “No es
tracta de posar una assignatura d’alfabetitzacié mediatica, sind que des de
diferents materies es treballa amb el mateix sentit i criteri”, explica.

Si vols continuar llegint aquest article de “El diari de I'educacid’, clica el seglient
enllac
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Unico. Es una molestia bastante comun que rompe el sueno, te roba energia para el dia siguiente vy, por lo
general, nace de una mezcla de malas posturas, un colchén que no te ayuda o alguna condicion médica que ya
tenias.

Entender qué hay detrés es el primer paso para volver a dormir del tirdn.

Por qué te despiertas con dolor de hombros

El dolor de hombros que aparece por la noche es una senal de alerta muy clara: algo en tu entorno de
descanso o en tu propio cuerpo no esté funcionando comao deberia. Piensa en tu hombro como una bisagra
complejisima que necesita estar en una posicién neutra para recuperarse de verdad. Si al dormir la fuerzas,
la comprimes o la descolocas durante horas, es normal que por la manana se queje en forma de dolor.
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Este problema afecta a la calidad de vida mucho mas de lo que imaginamos. De hecho, los nimeros en
Espana pintan un panorama que da que pensar.

Seguin la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), un 48% de los adultos espanoles no disfruta de
un sueno de calidad. El dato se complica aun mds cuando entran en juego molestias fisicas como
el dolor en los hombros, un factor clave que contribuye a que mds de cuatro millones de espanoles
sufran trastornos del suefio crénicos y graves.

Puedes leer mas sobre este estudio del descanso en Espana para hacerte una idea de la magnitud del
problema. La buena noticia es que, en la mayoria de los casos, la solucién estd a tu alcance y empieza por
identificar alos culpables.

Los principales sospechosos de tu malestar

Para poner fin al dolor, lo primero es entender de dénde viene. Aunque cada persona es un mundo, las
causas suelen agruparse en varias categorias que, a veces, actlan solas y, otras, en equipo.

Para que tengas una visién general, hemos preparado una tabla que resume las causas mas habituales y
sus soluciones directas.

Tabla de resumen: Causas y soluciones rapidas para el dolor de hombro nocturno

Aqui tienes una vision general de los factores que suelen provocar el dolor de hombros al dormir y las
acciones clave que puedes tomar para empezar a solucionarlo.

Causa principal Como te afecta Solucidn clave
Ejerce presién directa y continua sobre Adopta una postura neutral,
Mala postura al ) - ) .
dormir la articulaciéon del hombro, preferiblemente boca arriba o de lado
desalinedndola. conuna almohada de apoyo.
Colchoén o No ofrecen el soporte necesario, Invierte en un colchon v almohada que
almohada provocando que el hombro se hundao se adapten a tu pesoy postura,
inadecuados quede en tension. manteniendo la columna alineada.
g \es del La inflamacion de los tendones Evita dormir sobre el lado afectadov( 4
_'/ - empeora con la presion y lainmovilidad aplica frio antes de acostarte. Ce
guito rotador .
nocturna. un fisioterapeuta.
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Esta tablaes un buen punto de partida, pero ahora vamos a profundizar en cada uno de estos sospechosos
para gue puedas identificar exactamente cual te esta afectando. En esta guia, te daremos un mapa
detallado para que no solo entiendas el problema, sino que encuentres soluciones practicas vy efectivas
que puedas aplicar desde esta misma noche.

Nuestro objetivo es claro: ayudarte a que el Unico despertador que suene por la manana sea el de tu
mesita de noche, no el dolor.

Identificando a los culpables de tu dolor de hombro nocturno

Ese dolor punzante en el hombro que te despierta a media noche no aparece por arte de magia. En
realidad, es como una novela de detectives: siempre hay sospechosos claros que, ya sea por su cuenta o en
equipo, acaban arruindndote el descanso. Dar con ellos es el primer paso para volver a dormir del tirén.

Lejos de ser una molestia que surge de la nada, el dolor de hombros al dormir casi siempre tiene su origen
en una combinacién de factores muy concretos. Vamaos a ponerle caray nombre a los tres responsables
que suelen actuar en la sombra mientras intentas descansar.

El primer culpable: la postura al dormir

Imagina pasar ocho horas seguidas con todo el peso de tu torso apoyado sobre una articulacion tan
compleja como el hombro. Pues eso es, ni méas ni menos, lo que pasa cuando duermes de lado sobre el
mismo brazo, noche tras noche. Esta es, de lejos, la causa postural mas frecuente de este tipo de dolor.

Al dormir de costado, sobre todo si la superficie no te da el soporte gue necesitas, estas comprimiendo
directamente el manguito rotador. Este equipo de musculos y tendones, que se encarga de que tu hombro
sea estable y se mueva bien, no esta hecho para aguantar esa presién constante. El resultado: la
circulacion empeora, los tendones se irritan vy la articulacion se queda en una posicion forzada.

Pero ojo, que el problema no es solo de los que duermen de lado. Adoptar posturas un poco raras, como
dormir con el brazo debajo de la almohada o estirado por encima de la cabeza, también coloca la
articulacion en un angulo antinatural. Esto genera una tensién y unos pinzamientos que, al despertar, se
traducen en dolor.

El segundo culpable: lesiones y condiciones previas

Aveces, la noche no crea el problema, simplemente lo saca a la luz. Mucha gente convive con pequenas
dolencias en el hombro que apenas nota durante el dia, cuando los musculos estan activos y protegen la
articulaciéon. Pero por lanoche, la cosa cambia.

Estas son algunas de las condiciones mas habituales que empeoran al dormir:

¢ Tendinitis del manguito rotador: Es, basicamente, la inflamacion de los tendones. La presién
constante de la noche sobre un tenddn que ya esté "enfadado” es como echarle sal a una herida. El
dolor se dispara.
¢ Bursitis subacromial: La bursa es como una pequena almohadilla de liquido que amortigua la
articulacion. Si se inflama (bursitis), la presion directa al dormir sobre ese hombro provoca un dolor
asudo y muy localizado.
inzamiento subacromial (impingement): Ocurre cuando los tendones del manguito rotador se
c"Zan "atrapados" y comprimidos. Dormir de lado puede reducir ain mas ese espacio, haciend~ ¢
Inzamientoy el dolor vayan a més.

Por la noche, al relajarnos, la presion dentro de la articulacion aumenta, y esto puede intensificar ¢
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El dltimo sospechoso, y a menudo el que menos tenemos en cuenta, es tu propio equipo de descanso. Tu
colchény tu almohada deberian ser tus mejores aliados para dormir bien, pero si no son los adecuados, se
convierten en tus peores enemigos.

Un colchén demasiado blando o que va ha perdido su firmeza es como una hamaca vieja. En lugar
de sostener tu cuerpo, deja que se hunda, desalineando por completo la columna. Cuando esto
pasa, tu hombro tiene que cargar con un peso extra y adoptar una postura forzada para
compensar.

Por otro lado, un colchdn duro como una piedra tampoco es la solucidn. Si es demasiado firme, crea puntos
de presion muy intensos justo en las zonas que més sobresalen, como la cadera 'y, como no, el hombro. El
resultado es el mismo: mala alineacion y un dolor que te saca del sueno.

De hecho, la conexién entre la postura y el dolor estd mas que estudiada. Informes de fisioterapeutas
sugieren que el dolor de hombro al dormir afecta aentre el 35% y el 40% de los espanoles que duermen
de lado. Durante la noche, la presiéon dentro de la articulacion puede aumentar hasta enun 25%, lo que
explica por qué cualquier inflamacién se intensifica. Si quieres saber més, puedes profundizar en las causas
v soluciones para el dolor de hombro desde |a fisioterapia para entender mejor esta relacion.

La almohada también tiene un papel protagonista. Si es demasiado alta o demasiado baja, obliga a tu cuello
a adoptar una postura incorrecta, y esa tension se va directa a los musculos del hombro. La clave esté en
encontrar ese punto de equilibrio que mantenga unalinea recta desde tu cabeza hasta el final de tu
espalda.

Ajusta tu postura para dormir sin presion en los hombros

Cambiar laforma en que te acuestas es, sin duda, una de las estrategias mas potentes y rapidas para aliviar
el dolor de hombros al dormir. Piénsalo asf: tu postura es la base sobre la que tu cuerpo descansa durante
horas. Si esa base es inestable o mete presidon donde no debe, el resultado es, inevitablemente, el dolor.

Por suerte, corregirla no requiere un esfuerzo titanico. Se trata de hacer pequenos ajustes inteligentes
que puedes poner en practica desde esta misma noche. Vamos a guiarte paso a paso para que encuentres
esas posiciones que liberan la tension y permiten que tu hombro se recupere de verdad.

La posicion estrella: dormir boca arriba

Si buscas la postura ideal para mimar tus hombros, dormir boca arriba (en posicién supina) es la ganadora
indiscutible. En esta posicidn, el peso de tu cuerpo se distribuye de manera uniforme por todo el colchon,
lo que minimiza los puntos de presidn sobre articulaciones clave como los hombros y las caderas.

Al estar boca arriba, tu columna se mantiene en una alineacién neutray tus hombros descansan enuna
posicion natural v relajada, sin aguantar ninguna carga directa. Para clavar esta postura, solo asegurate de
que tu almohada tenga la altura justa para mantener la cabeza alineada con la columna, evitando que se
incline demasiado hacia adelante o hacia atras.

Adoptar la posicion supina no solo alivia la presion del hombro, sino que también mejora la
e alineacion general del cuerpo, lo que puede prevenir otros dolores, como los de cuello y espalda

Jbaja. Es un cambio que beneficia a toda tu estructura esquelética. (1

El truco para dormir de lado sin dolor
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Para que dormir de lado sea seguroy comodo, aplica estos dos trucos de experto:

1. Utiliza una almohada entre las rodillas: Al colocar una almohada entre tus piernas flexionadas,
mantienes las caderas alineadas con la columna. Este simple gesto evita que la pelvis rote hacia
adelante, lo que a su vez impide que el hambro superior se desplome y entre en tension.

2. Abraza otra almohada contra el pecho: Este es el movimiento clave. Abrazar una almohada evita
que el brazo de arriba caiga hacia adelante y fuerce la articulacién del hombro a una rotaciéon interna.
Asi, mantienes el hombro en una postura mucho mas abierta y neutra.

Con estos ajustes, transformas una postura potencialmente dafiina en una que te da apoyo. Si quieres mas
detalles, puedes aprender cémo mejorar la postura al dormir para un descanso éptimoy descubrir mas
técnicas que te ayudaran a dormir sin molestias.

La postura que debes evitar a toda costa

Hay una posicién que es el enemigo ndimero uno de tus hombros y de tu cuello: dormir boca abajo. Aunque
para algunas personas pueda parecer comoda al principio, esta postura te obliga a girar la cabeza haciaun
lado durante horas, creando una tension enorme en las vértebras cervicales.

Y esa tension no se queda solo en el cuello; se irradia directamente hacia los musculos de los hombros.
Ademas, para poder respirar, es muy comin meter un brazo debajo de la almohada, lo que elevay
comprime la articulacién del hombro de una forma totalmente antinatural.

Si sufres de dolor de hombros, eliminar esta postura de tu repertorio nocturno es un paso no negociable
hacia tu recuperacion.

Tu colchdon y almohada como aliados contra el dolor

Tu cama deberia ser un santuario, un lugar para recuperarte, no un campo de minas donde cada noche
luchas contra el dolor. Si te levantas con los hombros tiesos v doloridos, es muy probable que tu equipo de
descanso te esté fallando. La buena noticia es que hacer de tu colchdn y tu almohada tus mejores aliados
es una de las decisiones mas inteligentes que puedes tomar para decirle adids al dolor de hombros al
dormir.

Piensa en tu colchén como si fueran los cimientos de tu casa. Si no estan nivelados, toda la estructura
sufre. Con tu cuerpo pasa exactamente lo mismo: un colchén que no te da el soporte adecuado desalinea
tu columnay fuerza a tus hombros a aguantar una presion para la que no estan preparados, noche tras
noche.

La firmeza ideal no es ni una tabla ni una nube

Hay un mito muy extendido que dice que un colchon duro es la solucion magica para cualquier dolor. Pero
la realidad es mucho méas compleja. Un colchon demasiado firme es como dormir sobre el suelo: crea
puntos de presidn brutales justo en las zonas que més sobresalen, como los hombros v las caderas, y lo
unico que consigue es empeorar la inflamacion.

Por otro lado, un colchén excesivamente blando tampoco es la respuesta. Tu cuerpo se hunde en él sin
control, tu columna pierde su postura natural y el hombro se desplaza hacia delante en una posicién
fg\. El resultado es una tensién muscular que no desaparece en toda la noche.

e _‘/éesté en el equilibrio: un colchdén de firmeza media-alta. Este tipo de colchon tiene el sope

necesario para mantener tu columna vertebral rectay sana, pero a la vez cuenta con capas de col
se amoldan a la forma de tu cuerpo. Esta adaptabilidad es fundamental, ya que acoge tus hombros

radorac liherandan la nreciAn actimiilada enves de creaar mAace Fe ramn racihiriin ahraza Ainie te enctiene cin
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La tecnologia del descanso ha avanzado a pasos agigantados. Los materiales de hoy estan disenados para
dar soluciones a problemas concretos como el dolor de hombros. La viscoeldstica de alta densidad, por
ejemplo, es una maestra en distribuir el peso de tu cuerpo de manera uniforme.

Modelos como el Morfeo Hybrid Original son un buen ejemplo de esta evolucién. Combinan esa
viscoelastica con un nlcleo de muelles ensacados, dandote lo mejor de ambos mundos: la firmezay el
soporte de los muelles con la adaptabilidad milimétrica de la viscoelastica. Esta mezcla evita que tus
hombros se hundan de mala manera, manteniendo una postura correcta toda la noche. Si buscas un
soporte excepcional, el Colchén Morfeo Nature v su viscoeldstica transpirable son una opcion fantastica:
reduce la presiéon en puntos clave hasta enun 50 %, alineando hombros vy cadera seglin demuestran los
tests ergondmicos.

Aquitienes una infografia que te ayudara a tomar decisiones rapidas sobre tu postura para proteger tus
hombros.

Arbol de decisién: ; Como dormir

|e==; ; Duremes de lado?

|
sil lNO

Usa 2 almohadas e= Duerme boca arriba &=

Como ves en el diagrama, la clave esta en usar las herramientas adecuadas, como las almohadas, para
mantener el cuerpo bien alineado, ya duermas de lado o boca arriba.

La almohada: la pieza clave para tu cuello y hombros

Si el colchén son los cimientos, la almohada es la viga maestra que sostiene tu cuello. Su mision es simple
pero crucial: mantener tu cabeza y cuello alineados con el resto de la columna. Si la almohada falla, la
tension que se genera en el cuello viaja directamente hacia los musculos de los hombros, creando un
circulo vicioso de dolor vy rigidez.

FB"J almohada perfecta depende totalmente de tu postura al dormir:

' . . . . . 1
_/J(duermes boca arriba: Necesitas una almohada de altura media-baja. Su trabajo es rellens &
curva natural de tu cuello sin levantar la cabeza demasiado.
¢ Siduermes de lado: Aqui necesitas una almohada mas alta y firme. Tiene que tener la altura,

nara octinar el esnacio entre tu oreia v el hombro manteniendo la cahezarecta
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Una mala almohada puede tirar por tierra todos los beneficios de un buen colchén. Es la
responsable directa de la salud de tu zona cervical y, por tanto, de que tus hombros puedan
relajarse. Tomarte tu tiempo para elegir la correcta es una inversion directa en tu bienestar.

Para acertar, no solo mires la altura, sino también el material. Las almohadas viscoelasticas se adaptan
genial a la forma de tu cabezay cuello, dando un soporte a medida que alivia los puntos de presion. Si
quieres una guia mas a fondo, puedes echar un vistazo a estos consejos para comprar una almohada y
encontrar la perfecta para un descanso éptimo.

Estiramientos suaves para relajar tus hombros antes de dormir

Crear una pequena rutina de estiramientos justo antes de meterte en la cama puede marcar una
diferencia brutal en cdmo te sientes por la manana. No te hablo de un entrenamiento ni nada parecido,
sino de unos movimientos suaves y conscientes para liberar toda esa tension que los hombros han ido
acumulando durante el dia. Piénsalo como una herramienta muy simple para adelantarte al dolor de
hombros al dormir y evitar que aparezca.

ESTRAMIENTOS SUAVES

Imagina que estos estiramientos son como una senal que le envias a tu cuerpo para que se ponga en
"modo descanso”. Al relajar la musculatura, no solo alivias esa rigidez tan molesta, sino que también
mejoras la circulacion enla zona, lo que es clave para bajar la inflamacion.

Aqui el objetivo no es forzar hasta ser un contorsionista, sino simplemente "desconectar” la
tension del dia. Con dedicarle apenas cinco minutos a movimientos lentos y controlados, ya estds
preparando la articulacion del hombro para un descanso de verdad, sin dolor.

g ina ayuda a que tus musculos lleguen a la cama relajados, en lugar de arrastrar todo el estrés y la
( /,él dia a tu descanso nocturno. Q

Rutina de estiramientos en 5 minutos \)
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1.
Rotaciones de hombros hacia atras y adelante

o Cémo hacerlo: Siéntate o ponte de pie con la espalda rectay los brazos colgando a los lados.
Ahora, sube lentamente los hombros hacia las orejas, llévalos hacia atras dibujando un circulo
amplio y, finalmente, déjalos caer. Repite esto unas 10 veces vy luego cambia el sentido, haciendo
otros 10 circulos hacia adelante.
o Por qué funciona: Es un movimiento genial para calentar la articulacién y soltar la tensién que se
acumula en los trapecios, esos musculos que conectan el cuelloy los hombros y que tanto sufren.

2.

Estiramiento del péndulo

o Cémo hacerlo: Ponte de pie e inclina un poco el tronco hacia adelante. Apoya una mano en una
mesa o una silla para no perder el equilibrio y deja que el otro brazo cuelgue muerto, relajado hacia
el suelo. Sin hacer fuerza, simplemente balancéalo con suavidad: primero adelante y atras, luego de
un lado aotroy, para terminar, en pequenos circulos. Hazlo durante 30 segundos y cambia de brazo.
o Por qué funciona: Este ejercicio usa la propia gravedad para abrir espacio en la articulacién del
hombro, aliviando la compresion sin forzar para nada los tendones.

3.

Abrazo de pecho o estiramiento del aguila

o Cémo hacerlo: Cruza un brazo por delante del pecho, bien estirado. Con la otra mano, agarra el
codo y tira suavemente hacia ti hasta que notes que estira la parte de atras del hombro. Aguanta ahi
unos 20-30 segundos mientras respiras hondo. Luego, repite con el otro brazo.

o Por qué funciona: Con este estiras de forma muy directa los misculos deltoides y la parte
trasera del manguito rotador, que son dos de las zonas donde mas tension se enquista.

Estos ejercicios son una forma fantastica de empezar. Si quieres ir un paso mas alla, hay otras practicas
que te pueden venir de perlas. Puedes echar un vistazo a nuestro articulo sobre posturas de yoga para
dormir mejor, donde encontraras mas movimientos que también son muy beneficiosos para los hombros.
Recuerda, la constancia es tu mejor aliada; convierte esta pequena rutina en tu nuevo habito nocturno.

Cuando necesitas buscar ayuda profesional

Dolor de espalda - Cuando acudir al médico
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Aungue ajustar tu postura al dormir y mejorar tu equipo de descanso son pasos clave, hay momentos en
los que el dolor de hombros al dormir es algo mas que una simple molestia. Es fundamental que aprendas
areconocer las senales de alerta que te indican que ha llegado el momento de pedir citaconun
profesional.

Ignorar un dolor que no se va puede transformar un problema pasajero en una condicién créonica, mucho
mas pesada vy dificil de tratar. Si has probado a hacer cambios durante varias semanas y el dolor sigue ahi, o
incluso va a mas, es una senal inequivoca de que necesitas el diagndstico de un médico o un fisioterapeuta.

Senales que no debes pasar por alto

Hay ciertos sintomas que son como luces rojas en un semaforo. Si el dolor es tan intenso que te despierta
unay otra vez por lanoche, impidiendo que descanses de verdad, no lo ignores. Lo mismo ocurre si notas
debilidad en el brazo, un hormigueo persistente o una pérdida de fuerza que te complica tareas tan
simples como coger una taza.

Aqui tienes una lista de sintomas que justifican unavisita al especialista:

¢ Dolor agudo y constante: No es una pequena molestia, sino un dolor punzante que se niega a
desaparecer.
e Pérdida de movilidad: Te cuesta levantar el brazo para peinarte, ponerte una chaqueta o alcanzar

algo en un estante.

¢ Debilidad en el brazo o la mano: Podria ser unindicio de un pinzamiento nervioso que necesita ser
evaluado cuanto antes.

¢ Dolor que no mejora tras 2-3 semanas: Si ya has probado a cambiar de postura y de colchdn sin ver
resultados, la causa puede ser mas profunda.

No subestimes un dolor que te limita en tu dia a dia. Actuar a tiempo es la mejor herramienta para
evitar que una lesion se complique y para asegurar una recuperacion mucho mds rdpida y
completa.

Un profesional podra averiguar si se trata de una tendinitis, una bursitis, un pinzamiento u otra afecciéon
que necesite un tratamiento especifico, como fisioterapia o medicacion.

Si estas en Espana como estudiante y necesitas ayuda profesional para tu dolor de hombros, es
importante que sepas como contratar el mejor seguro meédico para estudiantes para cubrir tus
necesidades. Tomar las riendas de tu salud es siempre el paso mas importante.

Preguntas frecuentes sobre el dolor de hombros al dormir

Cuando el dolor de hombro te roba el sueno, es normal que te asalten un monton de preguntas. Para que
no tengas que navegar por respuestas confusas, hemos reunido aqui las dudas méas habituales sobre el
dolor de hombros al dormir. Queremos darte informacion claray directa para gue entiendas qué te esta
pasando vy, sobre todo, como ponerle remedio.

Piensa en esta seccion como una charla directa con un experto, resolviendo esas preguntas que te rondan
por la cabeza cuando el malestar no te deja en paz.

.@Ichc’)n duro es mejor si me duelen los hombros? 1

Para nada, y este es uno de los grandes mitos del descanso. Un colchon que es como una tabla pu
peor enemigo, porque crea puntos de presion justo en las zonas mas sensibles y que mas sobresa (o)

lae hambirac v lae madarae Enliimrar dAa aliviar aarava al rraklama
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te acoja. Esa capa de confort es la que se adapta a ti, aliviando la presion en vez de luchar contra ella.
Imagina un abrazo que te sujeta, no una superficie rigida que te empuja.

¢Por qué el dolor de hombro empeora por la noche?

Durante el dia, tus musculos estan en alerta, trabajando sin que te des cuenta para estabilizar la
articulacion del hombro. Pero cuando te acuestas, la historia cambia por completo.

Al dormir, esa musculatura se relaja. Si ya tienes alguna pequena inflamacion de base, como una tendinitis
o bursitis, la presion constante de tu propio peso sobre el hombro, sumada a estar quieto durante horas,
dispara la inflamacion y concentra toda la tension justo ahi. Por eso una molestia que casi ni notas por el
diase convierte en un dolor punzante que te despierta de madrugada.

Irénicamente, el reposo nocturno puede agravar la inflamacion del hombro si la postura y el
colchén no son los adecuados. La falta de movimiento reduce el flujo sanguineo y machaca el
mismo punto durante horas.

:Es malo dormir con el brazo debajo de la almohada?

Si, es unade las peores costumbres que puedes adoptar. Aunque al principio te parezca una postura
coémoday reconfortante, le estéds haciendo un flaco favor a tu hombro.

Al colocar el brazo asi, comprimes nervios y vasos sanguineos clave, lo que provoca ese hormigueo tan
molesto o que la mano se te quede "dormida”. Pero lo mas grave es que obligas a la articulacion del hombro
a mantenerse en una posicion elevada y forzada durante toda la noche. A la larga, esto puede causar o
empeorar lesiones serias en el manguito rotador.

¢En cuanto tiempo notaré la diferencia con un colchdén nuevo?

Tu cuerpo es una criatura de habitos, asi que necesita un poco de tiempo para adaptarse a un nuevo
soporte. Lo normal es que tarde entre 2 y 4 semanas en acostumbrarse del todo a la nueva superficie de
descanso.

Ahora bien, si tu viejo colchén era la causa principal de tu dolor, lo méas seguro es que notes un alivio casi
inmediato en los puntos de presion. Sentirds como el soporte adecuado empieza a funcionar desde las
primeras noches. Por eso, los periodos de prueba son tan importantes a la hora de elegir.

Para que puedas elegir sin miedo a equivocarte, en Colchén Morfeo te damos 100 noches de prueba.
Duerme, suenay decide si es el colchdn perfecto parati. Si no te enamora, lo recogemos sin coste alguno.
Entra en www.morfeo.comy descubre cémo la ciencia del descanso puede transformar tus noches.

O :
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Naturgy se alia con la Sociedad
Espanola de Neurologia para
reforzar la prevencion del ictus

Historia de Rodrigo de la Torre « 1 mes(es) « 3 minutos de lectura

L Naturgy se alia con la Sociedad Espafiola de Neurologia para reforzar la prevencion del
ictus

Naturgy ha puesto en marcha una colaboracion con la Sociedad

Espaiola de Neurologia (SEN) con el objetivo de impulsar la

prevencion del ictus y promover una mayor concienciacién sobre la

salud cerebrovascular tanto entre sus profesionales como en la

sociedad en general. La iniciativa se enmarca en la estrategia global

de seguridad, salud y bienestar de la compafiia y refuerza su apuesta

por integrar la salud fisica y mental como un eje central de su

modelo empresarial. & Comentarios
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discapacidad adquirida en Espaina, y su impacto social y sanitario
continua creciendo a medida que avanza el envejecimiento de la
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Espana prohibira el acceso de menores de 16 anos a redes
sociales por sus efectos en la salud mental

Por Diario Salud Redaccion | Febrero 3, 2026

El Gobierno de Espana anunci6 que prohibira el acceso de los menores de 16 afios a las

redes sociales, como parte de una estrategia para proteger la salud mental y el desarrollo I
integral de nifos y adolescentes frente a los efectos negativos del uso intensivo de estas

plataformas.
El presidente del Gobierno, Pedro Sanchez, informé que la medida busca convertir las R A D O N I C
redes sociales en espacios mas seguros y saludables, al tiempo que contempla un mayor Centro Oncoldgico de Radioterapia

control sobre las plataformas digitales y la exigencia de responsabilidades a sus directivos
ante posibles infracciones.

Especialistas en salud mental advierten que el uso excesivo de redes sociales puede afectar
la capacidad de concentracion, la toma de decisiones, la creatividad y el bienestar
emocional de los menores. Ademds, fomenta la comparacion constante, la idealizacién del cuerpo y el miedo a la exclusién social.

La Sociedad Espanola de Psiquiatria y Salud Mental (SEPSM) considera que las redes sociales representan un desafio creciente, ya que
amplifican necesidades propias de la adolescencia, como la bisqueda de aceptacidn, pertenencia y reconocimiento inmediato, lo que
puede derivar en ansiedad, estrés y depresion.

Por su parte, la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN) alerté que los menores de entre 4 y 18 afos pasan en promedio hasta cuatro

horas diarias conectados fuera del ambito escolar. Asimismo, casi siete de cada diez ninos entre 10 y 12 anos reconocen tener una red
social, a pesar de las restricciones legales.
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Los neurdlogos advierten que el consumo excesivo de contenidos digitales, especialmente videos cortos, puede provocar alteraciones
en la memoria, la atencidn, el aprendizaje y la creatividad. Estudios recientes también sefialan posibles cambios en el neurodesarrollo,
en dreas relacionadas con la motivacion, las emociones y el lenguaje.

Datos de la Fundacién ANAR revelan un aumento significativo de los problemas de salud mental en menores durante los Gltimos anos,
incluyendo ansiedad, depresion, autolesiones y trastornos de la conducta alimentaria. En este periodo, las conductas suicidas se han
multiplicado de forma alarmante.

Expertos reunidos por el Consejo General de la Psicologia de Espana y la Plataforma Control Z coincidieron en que el uso problematico
de internet y redes sociales se asocia con menor empatia, mayor impulsividad, trastornos del sueno y baja tolerancia a la frustracién.

Asimismo, la Sociedad Espanola de Neurologia Pediatrica (SENEP) subray6 que el impacto de las pantallas es especialmente perjudicial
en edades tempranas, ya que estimulan de forma constante el sistema de recompensa cerebral mediante la liberacién de dopamina,

generando patrones similares a los de conductas adictivas.

Las autoridades y especialistas coinciden en que la regulacion, junto con la educacion digital y el acompanamiento familiar, serd clave
para promover un uso responsable de la tecnologia y proteger el desarrollo saludable de las nuevas generaciones.

Fuente EFE.

TEMAS:
ADOLESCENTES | | REDES SOCIALES | | SALUD MENTAL

No te pierdas una noticia, suscribete gratis para recibir DiarioSalud en tu correo, siguenos en Facebook, Instagram, Twitler,
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Un familiar ayuda a una persona mayor a completar un ejercicio cognitivo sobre una mesa de madera iluminada.

Ultimas Noticias

Como detectar el Alzhéimer precoz: el test de 3 minutos para hacer en casa

por Ana Carina Rodriguez 3 febrero, 2026 12:00

El Alzhéimer precoz ha dejado de ser un fantasma lejano para convertirse en una realidad que golpea a familias antes de lo previsto. El
miedo a perder la identidad empieza con un olvido tonto, una llave perdida o un nombre que no sale, generando una angustia que
paraliza. ¢Es un despiste o el inicio de algo irreversible?

Esta preocupacion ha escalado en la Gltima semana de enero 2026 tras el reciente informe de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).
Los datos confirman un aumento en las consultas por sospecha de deterioro cognitivo, lo que ha popularizado el uso del test SAGE como
primera criba doméstica para detectar sefiales de alerta.

Alzhéimer precoz, El test SAGE: la herramienta de tres minutos para tu cerebro
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El cuestionario SAGE (Self-Administered Gerocognitive Examination) se ha consolidado como el estandar de oro para realizar en casa. A
diferencia de otros examenes, este no requiere un médico delante para completarse, aunque sus resultados si deben ser llevados a

consulta. Su disefio busca evaluar de forma rapida la salud cerebral del paciente.

Publicidad

Que hace especial a esta prueba es su capacidad para medir multiples areas cognitivas en un tiempo récord. No se trata de

morizar una lista de la compra, sino de poner a prueba la arquitectura del pensamiento. Los expertos de la SEN insisten ~~ ~'~

Privacidad
realizar ecte Alzhéimer arreenina aviida a rediicir el tiemnn de diannActicn clinicn en meces
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Area Evaluada Objetivo del Ejercicio

Indicador de Alerta

Orientacion Fecha y lugar exacto

Confusion de mes o afio

Memoria Semantica Fluidez de lenguaje

Incapacidad de nombrar objetos

Funcién Ejecutiva Dibujo de un reloj

Desorden en las agujas

Calculo Restas sucesivas

Errores en operaciones simples

Por qué la orientacidén espacial falla primero ahora

Los neurélogos han detectado un cambio en el patron de los pacientes durante este 2026. La desorientacion espacial ya no solo ocurre

en lugares desconocidos, sino que empieza a manifestarse en trayectos rutinarios que antes eran automaticos. Es el sintoma silencioso

que suele preceder a la pérdida de memoria a corto plazo.

Te puede gustar

Convocatoria de Proyectos Sociales Pais Vasco

Fundacién La Caixa

Enlaces Patrocinados por Taboola

Este fendmeno se ha cuantificado en los Gltimos informes clinicos con datos que no dejan lugar a la duda sobre su progresion:

* Un 18%b de incremento en casos detectados por desorientacion urbana.

* El 65% de los pacientes presentan fallos en el dibujo del reloj.

* Méas de 300.000 busquedas mensuales sobre «olvidos espaciales» en Espafia.

« Fallo recurrente en la identificacion de la estacién del afio actual.

El impacto real en la memoria semantica del paciente

Frente a este escenario, la memoria semantica aparece como el segundo gran pilar que se desmorona. No es que el paciente olvide qué

hizo ayer, es que olvida para qué sirve un peine o coémo se llama ese objeto que tiene en la mano. Esta desconexion entre el concepto y

la palabra es devastadora.

El problema se agrava cuando la comunicacion familiar empieza a fracturarse. Las consecuencias de no detectar este fallo a tiempo

incluyen un aislamiento social del afectado por miedo a hacer el ridiculo. Las cifras actuales muestran que un diagnéstico precoz mejora

la calidad de vida en un 40% durante los primeros cinco afios de tratamiento.

El mecanismo del deterioro: mas alla de los simples olvidos

Mas alla de la anécdota del despiste, el mecanismo detréas del deterioro precoz revela un cambio estructural en el procesamiento de la

informaciéon. Esto demuestra un cambio en como el cerebro gestiona la carga cognitiva en 2026, donde el estrés digital a menudo

enmascara los sintomas reales de la enfermedad.
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Este fendbmeno revela como la neuroplasticidad intenta compensar los dafios iniciales, creando una falsa sensacion de normalidad. El
meta-andlisis de los casos actuales sugiere que el cerebro «puentea» las areas dafiadas hasta que el dafio es demasiado extenso para

ocultarlo. Por eso, el test temprano es vital para interceptar la degeneracién antes de que el puente se caiga.

Los proximos pasos tras el resultado del cuestionario

©
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una sefal de trafico que indica que debemos pedir cita con el neurdlogo. El siguiente paso es siempre una evaluacién profesional con

biomarcadores y pruebas de imagen.

Preguntas clave para entenderlo todo
P: ¢{Sustituye el test SAGE al médico?
R: No, es solo una herramienta de cribado para facilitar la conversacion con el especialista.

P: ¢(Es normal fallar por cansancio?

R: Si, pero el test debe repetirse en un momento de descanso para confirmar si el fallo persiste.

P: ¢A qué edad se recomienda empezar estas pruebas?

R: A partir de los 50 afios si existen antecedentes familiares o despistes preocupantes.

P: ¢(Cuanto influye la genética en el resultado?

R: Es un factor de riesgo, pero los habitos de vida determinan la velocidad del deterioro.

Transparencia informativa

* La informacién se basa en las guias de la Sociedad Esparfiola de Neurologia de 2026.
* Los datos métricos proceden de los registros de salud publica del ultimo trimestre.

* Este articulo ha sido revisado para asegurar que no sustituye el consejo médico profesional.

La clave en 2026 sigue siendo la misma: la observacion atenta. No se trata de vigilar cada error, sino de entender cuando el cerebro
empieza a perder su mapa del mundo. Si tienes dudas, imprime el test, busca un lugar tranquilo y regalale tres minutos a tu

tranquilidad.

Privacidad
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Los efectos de las redes sociales en
los menores

Agencias Noticias

5-6 minutos

Espafia va a prohibir el acceso de los menores de 16 afos a las
redes sociales por sus efectos negativos. Una medida para
proteger a la infancia y a la adolescencia, dado que el consumo
de este tipo de plataformas, entre otras cosas, reduce la
capacidad de concentracion, la toma de decisiones y la
creatividad, fomenta la comparacion constante y la idealizacion
del cuerpo.

Ha sido el presidente del Gobierno, Pedro Sanchez, quien ha
anunciado que Espafa va a prohibir el acceso a las redes a los
16 anos y ha abogado por que éstas sean un espacio
saludable. Ademas, adoptara otras medidas para aumentar el
control de las plataformas digitales y que sus directivos tengan
que asumir responsabilidades por las infracciones en sus redes.

Las redes sociales, un desafio creciente

La Sociedad Espariola de Psiquiatria y Salud Mental (SEPSM)
presentd el pasado jueves un decalogo con los asuntos que
preocupan a los psiquiatras, entre los que se encuentran las
redes sociales y los jovenes.

Para los expertos se trata de un desafio creciente porque las
redes amplifican necesidades «muy propias de la
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adolescencia» como ser vistos, pertenecer a un grupo o recibir
aprobacién inmediata, entre otras.

Y cuando el uso se vuelve intensivo hay mas ansiedad,
depresion y estrés.

Los psiquiatras aseguran que las redes pueden ayudar a
explorar los intereses y conectar con iguales, pero también
fomentan la comparacidn constante, la idealizacién del cuerpo y
el miedo a quedarse fuera, con un impacto especial en los
adolescentes.

La Sociedad Espafola de Neurologia (SEN) ha alertado en
varias ocasiones sobre los efectos del consumo abusivo de las
redes sociales y su efecto en menores. Y segun sus
estimaciones, en Espafa los esparnoles de entre 4 y 18 afnos
estan hasta cuatro hora de media al dia conectados fuera de las
aulas.

Casi 7 de cada 10 nifilos de entre 10 y 12 afios reconoce tener
una red social, a pesar de que en Espafia hasta los 14 afos no
es posible tener un perfil.

Cambios en el neurodesarrollo

Los neurdlogos aseguran que numerosos estudios apuntan a
los efectos negativos de los contenidos de las redes para la
salud cerebral para toda la poblacién, incluidos los menores.

En concreto, el exceso de visionado de videos cortos reduce la
capacidad de concentracion, la memoria, la toma de decisiones
y la creatividad, ademas de incidir de forma negativa en la
capacidad de retencion y aprendizaje.

Y estudios mas centrados en menores han observado cambios
en el neurodesarrollo de regiones y redes cerebrales
relacionadas con los afectos, la motivacion o en el sistema de
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recompensa cerebral, e incluso pérdida de sustancia blanca en
las partes que sustentan el lenguaje y la alfabetizacion
emergente.

Mas problemas de salud mental

Segun datos de la Fundacion ANAR, los problemas de salud
mental en ninos y adolescentes espanoles han crecido de
manera significativa a medida que también lo ha hecho la
presion por tener presencia y notoriedad en las redes sociales.

Los ultimos informes de la Fundacion destacan, sobre todo, que
en los ultimos 12 anos se han multiplicado por 35 las conductas
suicidas, pero también las autolesiones, la ansiedad, la tristeza,
la depresion o los trastornos de la alimentacion.

En un encuentro organizado el pasado mes de septiembre por
el Consejo General de la Psicologia de Espana y la Plataforma
Control Z, psicologos, psiquiatras y otros especialistas
coincidieron en que los menores que han hecho un uso
problematico de internet y redes sociales son menos empaticos,
mas impulsivos, tienen peor tolerancia a la frustracion,
trastornos del suefio y mayor desarrollo de conductas suicidas,
entre otros.

«Tenemos a chicas de 9 anos haciendo toda la parte de
ejercicios faciales y de maquillajes, que estan super
preocupadas en luchar contra las arrugas; esa focalizacion en
la imagen incrementa con mucho la presion estética, piensan
que podrian ser mas guapas» Yy reciben un mensaje continuo de
gue no son suficientes o podrian ser mejores.

Lo dijo el psicélogo del programa de atencion a la conducta
suicida del Hospital Sant Joan de Deu de Barcelona, Francisco
Villar.
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Gratificacion inmediata

La Sociedad Espafola de Neurologia Pediatrica (SENEP)
también se ha expresado en varias ocasiones para advertir de
los efectos de las redes sociales y de las pantallas en los
menores.

Cuando el cerebro esta en desarrollo el impacto de las pantallas
puede ser muy acusado, sobre todo en los menores de seis
anos. De hecho, estudios cientificos han descrito que se
producen alteraciones tanto estructurales como funcionales del
cerebro con el uso de las pantallas.

Con la visualizacion de las pantallas, el cerebro libera
dopamina, un neurotransmisor que produce sensacion de
placer, de forma que la persona obtiene una «gratificacion
inmediatay.

Asi, cuando el cerebro esta sometido a estimulos repetidos que
liberan dopamina, percibe sensacion de bienestar. Eso termina
activando el circuito de recompensa cerebral, que es el mismo
que se pone en marcha en otros comportamientos adictivos
como el de las drogas o el juego, segun la SENEP.

Publicidad
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Dolor de cabeza recurrente en ninos
podria ser migrana

Eldolor de cabeza frecuente en lainfanciano siempre es
pasajero. Reconocer atiempo la migraina permite mejorarla
calidad de viday prevenir crisis futuras.

Por EFE
Publicado el O1de febrero de 2026

‘ Escuchareste articulo

El dolor de cabeza recurrente en niflos puede ser un signo de
migrafa, una enfermedad neuroldgica que también afectaala
infancia y la adolescencia, segtin advierte EFE a partir de uninforme
de la Fundacion Espanola para las Cefaleas. Aunque suele asociarse
alavida adulta, lamigrafia puede aparecer desde edades
tempranas, con sintomas especificos y unimpacto real en el
bienestar diario, el rendimiento escolary la dinamica familiar, lo que
hace clave suidentificaciony abordaje precoz.

La migrana no es un simple dolorde cabeza. Se tratade una
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patologia neuroldgica caracterizada por episodios de cefalea
intensa que puedenir acompanados de nauseas, vomitos y una
marcada hipersensibilidad a estimulos externos como laluz, los
ruidos o ciertos olores. En nifios y nifas, estas crisis suelen ser mas
cortas que en adultos, pero no por ello menos limitantes.

La Fundacion Espaiola para las Cefaleas elaboré un documento
dirigido a las familias con menores afectados, con el objetivo de
ofrecerinformacion claray herramientas practicas para
comprender mejor esta enfermedad. Elmensaje central es
contundente: la migrafnainfantil existe, es frecuente y requiere
atencion especifica desde los primeros sintomas.

“Lamigrafa en nifios y adolescentes es una enfermedad
neurolégica frecuente que requiere atencién especifica”, sefialala
doctora Nuria Pilar Riesco, autora del informe y miembro del Grupo
de Estudio de Cefaleas de la Sociedad Espaiola de Neurologia,
ademas de integrante del Comité Cientifico y de Publicaciones de
la fundacién.

A qué edad puede aparecer lamigrana
infantil

Aunque la migraia se diagnostica con mayor frecuencia entre los
20ylos 55 aiios, también puede manifestarse en etapas tempranas
delavida. Enlainfancia, la edad tipica de aparicion se sitia entre
los 7 y los 10 afios, aunque existen casos descritos a edades incluso
menores.

La probabilidad de padecer migrafna aumenta progresivamente con
laedady presentaun patron particular seguin el sexo. Antes dela
pubertad, es ligeramente mas frecuente en varones, mientras que a
partir de la adolescencia pasa a predominar en mujeres, una
tendencia que se mantiene enla edad adulta.

Este inicio temprano subraya laimportancia de no normalizar el
dolor de cabeza frecuente en nifios. Identificarlo como un posible
sintoma de migraha permite actuar antes de que las crisis se
vuelvan masintensas o recurrentes.

La herencia genética como factor clave

La migraia tiene un fuerte componente genético. Lo habitual es
que en una misma familia existan varios miembros afectados, lo que
convierte alos antecedentes familiares en una pistarelevante

https://www.elsalvador.com/vida/cuerpo-y-mente/dolor-de-cabeza-rec...

04/02/2026, 17:31



Dolor de cabeza recurrente en nifios podria ser migrafia - Noticias de ...

3de8

durante la evaluacion médica.

La deteccidén tempranay elacompafiamiento médico permiten
reducir elimpacto de la migrafainfantil y brindar alos nifios
herramientas para vivir con mayor bienestar. / Foto EFE/ Sebastian
Mariscal

Los hijos de personas con migraina presentan aproximadamente el
doble de riesgo de padecerla en comparacién conla poblacién
general cuando uno de los progenitores esta afectado. Elriesgo es
aun mayor si quien la padece es el padre o siambos progenitores
tienen migraia.

Este dato refuerzalanecesidad de que madres, padresy
cuidadores informen al personal médico sobre su historial familiar,
ya que puede facilitar un diagndstico mas tempranoy preciso.

Como se manifiestala migrana en ninosy
ninas

La migraha infantil cursa con episodios de dolor intenso de cabeza,
conocidos como crisis migrafiosas. Aunque estas crisis pueden
durar hasta 72 horas, en lainfancia suelen ser mucho mas breves,

conunaduracion aproximada de dos horas, especialmente enlos
ninos mas pequehos.

Te puede interesar: COmo manejar la ansiedad: 3 claves efectivas
segunun experto

El dolor suele localizarse en laregion frontal o temporal de la
cabeza, afectando uno o ambos lados. En adolescentes es mas
comun que sea hemicraneal, es decir, que comprometa solo un
lado. Una caracteristica distintiva es que el dolor empeora conla
actividad fisica o incluso con movimientos simples de la cabeza.

Muchos ninos describen el dolor como punzante, palpitante u
opresivo. A esto se suman con frecuencia naduseas, vomitos e
intolerancia a estimulos intensos. También pueden aparecer signos
comoirritabilidad, cansancio, palidez cutaneay ojeras, sintomas
que a veces dificultan laidentificacion del cuadro.
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En algunos casos, la migraia se presenta con aura. Esta forma
incluye sintomas transitorios que aparecen antes o al inicio del
dolorde cabeza, principalmente alteraciones visuales como
destellos o visidon borrosa. Con menor frecuencia pueden darse
hormigueos enunlado del cuerpo o dificultad para el habla.

Diferenciarla migrafa de otros dolores
de cabeza

No todo dolor de cabeza enlainfancia es migraia. Una delas
principales confusiones se da con la cefalea tensional, otrade las
cefaleas mas frecuentes. La migrana suele generar un dolor mas
intenso, mayor discapacidad y una clara asociacion con nduseasy
sensibilidad a estimulos externos.

También se diferencia por la duracion, que puede ir desde horas
hasta varios dias, y por el empeoramiento con la actividad fisica. En
cambio, la cefalea tensional tiende a ser mas generalizada y menos
incapacitante, aunque persistente.

Es fundamental, ademas, descartar cefaleas potencialmente
graves, como las asociadas ainfecciones del sistema nerviosoo a
lesiones cerebrales. Fiebre, mal estado general, somnolencia,
aparicion de crisis epilépticas o un dolor que progresay dificulta el
suefo nocturno son sefales de alarma que requieren valoracion
médicainmediata.

Sindromes asociados que pueden
anticiparla migrana

Enlainfancia existen los llamados sindromes episddicos asociados
alamigrana, también conocidos como equivalentes migrafiosos.
Se trata de trastornos que pueden aparecer como precursores de
la migraina o coexistirconella.

Entre los mas conocidos se encuentran el vértigo paroxistico
benigno, la migrana abdominal —con episodios recurrentes de
dolor abdominal, malestar general y a veces nduseas o vomitos—y
el sindrome de vémitos ciclicos, caracterizado por episodios
repetidos de vomitos intensos y malestar abdominal.

Reconocer estos cuadros permite un seguimiento mas estrechoy
una mejor comprension de la evolucion de la enfermedad.

Diagndstico, tratamiento y prevencion
desdelainfancia

El diagndstico de la migraia infantil se realiza mediante una
entrevista clinica detallada y una exploracion fisica enla consulta
médica. Enla mayoria de los casos no son necesarias pruebas
complementarias, que solo se indican cuando existen dudas
diagndsticas.

El tratamiento incluye una valoracion médica paraindicar farmacos
adecuados que permitan controlar las crisis lo antes posible. En
algunos casos, se recurre a terapias preventivas, cuyo objetivo es
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disminuir el nUmero de ataques, su gravedady la discapacidad
asociada.

Las estrategias no farmacoldgicas son fundamentales,
especialmente en nifos y adolescentes. Mantener una correcta
higiene del sueiio, con horarios regulares y evitando pantallas antes
de dormir, controlar el estrés, asegurar una alimentacion
equilibrada sin ayunos prolongados, una buena hidrataciony la
practicaregular de actividad fisica forman parte del abordaje
integral.

“Si se actla de manera adecuada desde lainfancia, nos podemos
anticipar a las crisis y mejorar el bienestar de estos pacientes y sus
familias”, afirma la doctora Riesco, quien concluye que entender la
migraia desde edades tempranas es el primer paso para reducir su
impacto alargo plazo.

Hablar de migrana infantil es reconocer que el dolor de cabeza
recurrente en nifios no debe minimizarse. Informar, observary
consultar a tiempo puede marcar una diferencia decisiva en su
salud presentey futura.

1aGs: | Adolescencia | Dolor de cabeza | Infancia | Nifiez | Salud

Vida | Cuerpoy mente

Articulos Recomendados

Cuerpo Y Mente
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hijos adolescentes

Calculadora de IMC

Evalla tu indice de masa corporal considerando género, edad y
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CLINICO, orentaqao a @a apucacion real ae os proceaimientos en la practca asistenciatr amaria:

Un programa centrado en la practica clinica

A diferencia de otros encuentros cientificos de caracter mas teorico, este workshop se estructura
en ponencias breves, demostraciones en video y sesiones practicas, lo que facilita una
comprension clara de cada técnica y su correcta indicacion clinica.

El programa aborda, entre otros contenidos, el uso de terapias semi-invasivas como los bloqueos
anestésicos y la toxina botulinica, asi como técnicas de neuromodulacion y abordajes quirurgicos
en cefaleas y neuralgias seleccionadas. Todo ello se presenta desde una perspectiva basada en la
experiencia clinica y la evidencia cientifica disponible.

Fxpertos de referencia y aval cientifico

rorkshop cuenta con la participacion de especialistas con amplia trayectoria en el tratamiento
de cefaleas y neuralgias, procedentes de unidades hospitalarias de referencia. Ademas, el evento
dispone del aval cientifico de la Sociedad Espanola de Neurologia, lo que garantiza la calidad y el
rigor de los contenidos impartidos.

La celebracion del curso en el entorno del Recinto Modernista de Sant Pau refuerza su caracter
académico y sanitario, en un espacio estrechamente vinculado a la docencia y la investigacion
meédica.

Intercambio de conocimiento y networking profesional

Otro de los valores diferenciales del workshop es la posibilidad de interactuar directamente con
los ponentes, plantear casos clinicos reales y compartir experiencias con otros profesionales del
ambito neurologico. Este formato favorece el aprendizaje colaborativo y el establecimiento de
contactos profesionales en un area altamente especializada.
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El arte de las emociones
inaugura en Valéncia un
espacio de visibilidad y
conciencia sobre la
Miastenia

EL ARTE DE
AS EMOCIONES

Redaccién Valencia Capital Radio

La Asociacién Miastenia de Espafia (AMES) nace en 2009 con la
misién de dar respuesta a las necesidades de las personas con
Miastenia y familiares, ayudando, informando y formando sobre la
enfermedad. Ademds, trabajamos por fomentar la investigacion y
para conseguir la inclusion social del colectivo.

AMES es la Unica entidad de ambito nacional de pacientes con
Miastenia. Cuenta con profesionales con formacién especifica en la
patologia, ofreciendo servicios de atencién psicoldgica, movilidad,
logopedia y trabajo social, entre otros.

I. Servicios
Ofrecidos

Ofrecemos nuestros servicios especializados, de manera gratuita,
telefénicamente y online, independientemente de la edad, sexo,
nacionalidad, lugar de residencia o cualquier otra caracteristica.

A.  Servicio de Informaciény
Orientacién a personas
afectadas de Miastenia y
familiares

Este servicio atiende a nivel nacional a personas con Miastenia,
familiares y/o allegados, profesionales socio-sanitarios y resto de
poblacién que manifieste interés por el conocimiento sobre la
enfermedad.

Para la gran mayoria, supone la primera toma de contacto con la
Miastenia y desde él se atienden todas las consultas y se ofrece
orientacion sobre las dudas relacionadas: asesoramiento sobre las
caracteristicas de la enfermedad, principales complicaciones y
sintomas; orientacién al paciente, etc.

Esta coordinado por un Trabajador Social especializado en la
patologia.

Por otro lado, este servicio trabaja para detectar nuevas
necesidades, evidenciar carencias, fomentar el asociacionismo y la
participacion en actividades llevadas a cabo desde la sede central o
delegaciones.

B. Servicio de Atencién
Psicolégica

El servicio pretende acompafiar y asesorar a las personas en su
proceso con la Miastenia, mejorar el estado de dnimo y

94.5 FM Valencia
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proporcionar herramientas que ayuden a regular emociones tales
como el miedo, incertidumbre, tristeza y/o ansiedad permitiendo
que la persona disfrute de una mayor calidad de vida y de sus
capacidades.

Se ofrece en remoto porque no queremos que la distancia fisica
sea un impedimento para recibir ayuda psicolégica especializada.

Realizamos terapia psicoldgica en funcién de las necesidades de
cada caso y para todas las edades:

« Atencién Individualizada: Se ofrece de manera telemética o
por teléfono.
* Grupos de Ayuda Mutua: Una vez al afio crean estos grupos
de pacientes reuniéndose una vez al
mes de manera telematica.

« Cursos de Mindfulness: El principal objetivo es el de dotar a
las personas con Miastenia de las herramientas necesarias
que fortalezcan y potencien sus capacidades a nivel cognitivo
y emocional.

C. Servicio de Logopedia

Desde la asociacion se ofrecen sesiones de atencién logopédica
gratuitas a las personas asociadas a AMES donde se trabaja para
proporcionar estrategias que puedan mejorar el nivel deglutorio,
respiratorio y fonatorio de personas que padecen Miastenia.

D. Servicio de movilidad

Es también un servicio gratuito donde se realizan ejercicios
adaptados:

« Clases colectivas. Se imparten una vez a la semana de
manera online

« Atencién Individualizada. Se ofrece de manera online a
quienes lo solicitan.

E. Asesoramiento médico

Contamos con un Comité Cientifico formado 6 profesionales de la
neurologia especializados en Miastenia que responde a las dudas
en relacién a la patologia que plantean pacientes y familiares.

F. Asesoramiento juridico

AMES cuenta con convenios con dos bufetes de abogados/as en
Valencia y Madrid, que ofrecen asesoramiento legal gratuito en
temas de discapacidad, incapacidad y dependencia, etc.

G. Biblioteca Digital sobre
Miastenia

AMES realiza publicaciones e informes que estan a disposicién
del publico, en la biblioteca (https://miastenia.ong/portfolio-items/
biblioteca-digital/) digital de la web de la Asociacién.

. Actividades
Destacadas

Se trata de una cita indispensable (https://miastenia.ong/portfolio-
items/xvii-congreso-anual-de-miastenia-y-el-encuentro-nacional-
de-sacios-y-socias/) para AMES. Tiene como objetivos dar a
conocer la actualidad de la Miastenia, asi como crear un espacio
de encuentro en el que afectados/as y profesionales de la salud
especializados en Miastenia tengan la oportunidad de compartir y
aprender. Se celebra de manera hibrida, es decir, presencial y
telematica, para que quien no pueda trasladarse no tenga porqué
perderse la cita.

B. Encuentros Anuales de
socios y socias

Suele organizarse (https://miastenia.ong/portfolio-items/4211/)
previo al Congreso Nacional y ofrece formacién a las personas
asociadas a AMES, asi como un espacio (https://miastenia.ong/
portfolio-items/4211/) de encuentro. Se organizan talleres que
fomentan el aprendizaje, el empoderamiento y la socializacién de
pacientes y familiares.

C. Campanas de
sensibilizacion
Ponemos en marcha acciones (https://miastenia.ong/atletas-

desconocidos/) entorno al dia Internacional de la Miastenia, el 6 de
junio.

https://valenciacapital.es/el-arte-de-las-emociones-inaugura-en-valenc...
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La exposicién fotografica itinerante busca dar visibilidad a las
historias de las personas que padecen Miastenia.

E. Encuentros locales
LI presenciales y online con
pacientes y familiares

Desde nuestras delegaciones, (https://miastenia.ong/portfolio-
items/farming/) organizamos encuentros presenciales en
diferentes partes de Espafia, donde personas afectadas por la
Miastenia y familiares se reiinen para compartir experiencias y
aprender a convivir con la enfermedad. Estos encuentros son
momentos especiales llenos de comprensién y apoyo mutuo,
donde encontramos fuerza en la comunidad y celebramos
nuestros triunfos juntos.

Esta actividad se realiza bienalmente y tiene como objetivo
fundamental conseguir que todos Ios participantes Ileguen a

camlno-de-santlagg/) ya que el reallzar durante 5 dias los duros
tramos del Camino, aunque de forma adaptada, supone un gran
reto para las personas con Miastenia, incluso los mas estables.

G. Apoyo a la investigacion

Apoyamos la investigacién sobre Miastenia realizadas tanto por
profesionales especializad@s (https://miastenia.ong/actualizacion-
investigacion-redes-reguladoras-antigeno-especificas-para-el-
tratamiento-de-la-miastenia-gravis/) como con centros de
investigacion. (https://miastenia.ong/ames-realiza-una-donacion-
de-5-000e-a-ciberer-de-la-partida-presupuestaria-de-2023-
destinada-a-investigacion/)

11,
Otras actividades
relevantes

« Webinarios (https://miastenia.ong/portfolio-items/
encuentros-digitales-ames/) de formacién y concienciaciéon
sobre la Miastenia a través de charlas en plataformas
digitales.

Actividades de captacion de fondos: Mercadillos benéficos,
acuerdos de colaboracién con entidades, venta de loteria,

etc.
 Participacién en ensayos clinicos.
* Publicaciones: Cuentos «Historia de Coco y Pipa, Dos

aMiGos», (https://miastenia.ong/ames-presenta-el-cuento-de-
€oco-y-pipa-para-menores-que-viven-con-personas-con-
miastenia/) «Al cole con Coco y Pipa» (https://miastenia.ong/
presentacion-cuento-ames-al-cole-con-coco-y-pipa/);
Manuales (https://miastenia.ong/portfolio-items/biblioteca-
digital/) informativos sobre la Miastenia, (https:/
miastenia.ong/portfolio-items/biblioteca-digital/) tripticos,
folletos informativos, etc..
« Convenios con profesionales.
« Voluntariado.
Llevamos muchos afios trabajando para mejorar la calidad de vida
de las personas afectadas de Miastenia y sus familiares. Durante
estos afios, hemos atendido un enorme volumen de consultas y
dado respuesta a las necesidades de atencién.

16 ANOS ACOMPANANDO A PACIENTES Y FAMILIARES

1. Quées la
Miastenia

La Miastenia es una enfermedad neuromuscular crénica, raray de
origen desconocido que se caracteriza por la debilidad y fatiga de
los musculos esqueléticos o voluntarios del cuerpo de forma
exclusiva.

Existen dos tipos: Miastenia Gravis y la Miastenia Congénita.

« En la Miastenia Gravis la debilidad y la fatiga son
consecuencia de una disfuncién en la unién neuromuscular
(estructura encargada de la propagacién del estimulo
eléctrico desde los nervios a los musculos); dicha disfuncién
se produce en la mayoria de los casos por la presencia de
anticuerpos.

o La Miastenia Congénita (o Sindrome Miasténico
Congénito) es una enfermedad de origen genético
hereditario, muy poco frecuente, que afecta a diversas
proteinas expresadas en la unién neuromuscular.

Tanto la Miastenia Gravis (autoinmune) como la Miastenia
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Congénita (hereditaria), son enfermedades raras o de baja
prevalencia y tienen diferentes grados de afectacién muscular:
leve, moderada y grave.

La incidencia en Espafia, segiin datos de la Sociedad Espafiola de
Neurologia, es de aproximadamente 5 personas entre cada 10.000
habitantes, unas 15.000 personas y cada afio son diagnosticados
més de 700 nuevos casos.

Debido a que los sintomas principales son la debilidad y
fatigabilidad variable de los musculos esqueléticos, llegar hasta el
diagnéstico de la Miastenia no es facil. A menudo se confunden los
sintomas y se derivan a especialidades equivocadas como
psiquiatria, oftalmologia, traumatologia...

La enfermedad tiene un enorme impacto en la vida social,
profesional y familiar de los pacientes, ya que el 80% de ellos tiene
dificultades para trabajar, el 58% se enfrenta a obstaculos en su
actividad diaria y casi el 60% tiene dificultades para satisfacer las
necesidades familiares. Habitualmente surgen problemas en sus
rutinas diarias creando situaciones de estrés y ansiedad que en
algunos casos pueden llegar a la depresién. Es necesario que,
tanto la persona afectada como la familia se conciencien de las
caracteristicas socio-sanitarias de la enfermedad puesto que
ayudaré a la persona con Miastenia a afrontar la misma con mas
seguridad. También, hemos comprobado las dificultades que
existen a la hora de poder identificar y explicar lo que significa
convivir con esta enfermedad.

El diagnostico se realiza a través de pruebas clinicas,
electromiografias (EMG), y anélisis de sangre para detectar
anticuerpos especificos. Existen tratamientos que permiten a los/
as pacientes mejorar su estado de salud, aunque no existe una
cura. Un diagndstico temprano de la Miastenia es crucial para
acceder a opciones terapéuticas que permitan controlar la
enfermedad y mejorar la calidad de vida.

A.  Principales
Manifestaciones Clinicas

« Fatiga muscular y debilidad muscular.
o Afectacion de la musculatura ocular - visién doble o
diplopia y ptosis palpebral o parpados caidos).
o Debilidad de la musculatura facial.
o Afectacion de la musculatura cervical y bulbar.
o Debilidad y fatigabilidad de los musculos de las
extremidades.
o Crisis miasténica (agravacion brusca de la musculatura
respiratoria) que afecta la capacidad de respirar.
El tratamiento de la Miastenia incluye varios enfoques. Los
anticolinesterasicos, como la piridostigmina, ayudan a mejorar la
comunicacién neuromuscular y a aliviar los sintomas. Los
inmunosupresores, como los corticosteroides, se utilizan para
reducir la actividad del sistema inmunolégico. En casos severos, se
pueden realizar terapias de plasmaféresis o administracién de
inmunoglobulina intravenosa (IVIG) para eliminar los anticuerpos
nocivos de la sangre. En algunos/as pacientes se recomienda una
cirugia para eliminar el timo.

No obstante, un 10-15 % de los/as pacientes son refractarios/as -
aquellos/as que no han mostrado la mejoria terapéutica esperada
con los tratamientos- y necesitan la administracién de formacos
hospitalarios e intervenciones adicionales en el hospital, lo que
genera una alta dependencia de estos/as pacientes al sistema de
salud.

B. Necesidades de pacientes
y familiares

Las complicaciones fisicas, psiquicas, sensoriales y sociales a las
que se enfrentan los/as pacientes son mdltiples y su evolucién
muy variable. Como resulta evidente, mucho de los sintomas
repercuten enormemente en la calidad de vida y autonomia de
los/as pacientes, generando una gran dependencia y necesidad de
cuidados, lo que hace de la Miastenia una enfermedad altamente
discapacitante.

Estas caracteristicas, entre otras, produce en los/as pacientes y sus
familias una situacién de gran frustracion, angustia, soledad,
depresién y ansiedad que, si no se acompafia de un apoyo
adecuado y profesional, pueden derivar en trastornos psicolégicos
y problemas de integracién social y/o laboral.

Adicionalmente, la ausencia de concienciacién social, la dificultad
para obtener apoyo y la falta de informacién de calidad, hace de la
Miastenia una enfermedad desconocida y desde la Asociacién se
trabaja para recopilar toda la informacién basada en evidencia
cientifica, divulgarla e implicar a profesionales del ambito de la
salud, lo social y lo educativo.
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C. Recomendaciones para
pacientes con Miastenia

: Urgencias: Identificacion y
manejo de crisis miasténicas

Una crisis miasténica es una emergencia médica caracterizada por
debilidad severa en los musculos respiratorios. Ante sintomas
como dificultad para respirar, tragar o hablar, se debe acudir
inmediatamente al servicio de urgencias.

El tratamiento puede incluir soporte ventilatorio, administracién
de plasmaféresis o inmunoglobulinas intravenosas para estabilizar
al paciente. Es vital mantener un plan de accién previamente
discutido con el equipo médico.

. Farmacologia: Listado de
farmacos a evitar y medidas para
manejar los efectos secundarios

En el manejo de la Miastenia, algunos medicamentos como
aminoglucdsidos, bloqueadores beta y relajantes musculares estan
contraindicados por su potencial para agravar los sintomas.

" Manual Préctico: Dia a Dia de la Miastenia: https://miastenia.ong/

content/uploads/2019/01/MANUAL-PR%C3%81CTICO-AMES.pdf)
PR%C3%81CTICO-AMES.pdf (https://miastenia.ong/wp-content/

uploads/2019/01/MANUAL-PR%C3%81CTICO-AMES.pdf)

Se recomienda consultar siempre con especialistas antes de
introducir nuevos farmacos. En la pagina web de AMES puede
encontrarse un listado actualizado. (https://miastenia.ong/wp-

content/uploads/2018/05/RESUMEN-FARMACOS-1.pdf)

Es esencial monitorizar los efectos secundarios de los tratamientos
habituales. Por ejemplo, los corticoides a largo plazo pueden
causar hipertensién y osteoporosis, mientras que la azatioprina
requiere controles regulares de funcién hepatica y hematolégica
para evitar complicaciones graves.

. Nutricion y alimentacién

La alimentacién debe centrarse en comidas nutritivas, faciles de
masticar y tragar, como purés, caldos o alimentos blandos. Evitar
alimentos secos o que puedan provocar atragantamientos es clave
para prevenir problemas de deglucién.

Es recomendable distribuir las comidas en cinco o seis al dia,
consumir alimentos ricos en proteinas y mantenerse hidratado
para reducir el riesgo de debilidad muscular y favorecer la energia
diaria.

. Alimentacion, ejercicioy
prevencion de riesgos

Las personas con Miastenia deben planificar sus comidas para
aprovechar los momentos de mayor fuerza muscular, como una
hora después de la medicacién. Se recomienda consumir
alimentos blandos, evitar los secos o dificiles de tragar y hacer
pausas durante la alimentacién para prevenir fatiga. Asimismo,
realizar varias comidas al dia en lugar de tres grandes puede
reducir el esfuerzo necesario.

El ejercicio es fundamental para mantener una buena condicién
fisica, pero debe ser adaptado a la capacidad de cada personay
realizado durante las horas de menor fatiga muscular.

Es importante evitar el calor, que puede provocar debilidad, y
descansar adecuadamente tras la actividad.

. Fisioterapia: Ejercicios
recomendados y medidas de
rehabilitacion

La fisioterapia ayuda a mantener la movilidad y a mejorar la fuerza
muscular en personas con Miastenia. Se recomienda realizar

ejercicios de intensidad baja a moderada, evitando actividades
extenuantes.

Un fisioterapeuta especializado puede disefiar un plan
individualizado que combine ejercicios de respiracién,
fortalecimiento y estiramientos, adaptados a la etapa de la
enfermedad y al estado fisico del paciente.

. Odontologia: Cuidados
durante tratamientos dentales
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Los tratamientos dentales deben realizarse preferentemente en la
mafiana, cuando la fuerza muscular es mayor, y programar citas
de corta duracién, entre unay dos horas después de la
medicacion. Es crucial realizar pausas durante el procedimiento
para evitar la fatiga muscular.

El uso de prétesis dentales debe ser evaluado cuidadosamente, ya
que las sobreextendidas pueden aumentar la debilidad muscular y
causar problemas como disfagia, mala fonacién y sequedad bucal.

Se recomienda el uso de cepillos eléctricos y mantener un cuidado
dental riguroso.

. Ginecologia: anticoncepcion,
embarazo y cuidado del suelo pélvico

Las personas con Miastenia pueden mantener relaciones sexuales,
aunque es importante adaptar las actividades para evitar
agotamiento y mejorar la comunicacién con la pareja.

En cuanto a anticoncepcién, se recomienda evitar métodos que
puedan interferir con inmunosupresores y planificar embarazos en
periodos de estabilidad de la enfermedad, con supervisién de
especialistas.

Durante el embarazo, es fundamental ajustar la medicacién y
tratar infecciones de manera precoz. El parto debe realizarse en un
hospital con unidad de cuidados intensivos neonatal y, siempre
que sea posible, se aconseja la lactancia materna, salvo que la
persona esté bajo tratamiento con inmunosupresores.

. Vacunacioén: Indicaciones y
contraindicaciones en pacientes con
Miastenia

Es importante que las personas con Miastenia sigan un plan de
vacunacion personalizado. Las vacunas de virus vivos atenuados
suelen estar contraindicadas, especialmente si la persona esta
bajo tratamiento inmunosupresor. Sin embargo, las vacunas
inactivadas, como la de la gripe, son seguras y recomendadas. Se
debe consultar siempre con el personal médico antes de recibir
cualquier vacuna, asegurandose de que la enfermedad esté en un
estado estable para evitar complicaciones asociadas.

. Psicologia: Estrategias de
afrontamiento y manejo del estrés

El apoyo psicolégico es crucial para las personas con Miastenia, ya
que el diagnostico puede generar ansiedad y estrés. Aprender
técnicas de relajacién, como la meditaciéon o el mindfulness, ayuda
a controlar las emociones y reducir la tensién.

Participar en grupos de apoyo o recibir terapia individual puede
fortalecer la autoestima y ofrecer herramientas para afrontar los
desafios asociados con la enfermedad.
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Revelan la estrategia contra el Alzheimer que
combina farmacos y un diagnostico precoz

La llegada de los primeros tratamientos que frenan la progresion de la enfermedad
supone un reto para el sistema sanitario.
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Cuando dentro de unos afos se escriba la historia de como el
alzheimer dejo de ser una enfermedad grave, la década actual se
vera como el punto de inflexion en que llegaron los primeros
farmacos que frenan la neurodegeneracion, se extendio el
diagnostico precozy se abri0 la via hacia un futuro sin demencias
causadas por el alzheimer (aunque seguiria habiendo la minoria
de demencias debidas a otras causas). Esta es la vision
compartida por neurdlogos entrevistados por La Vanguardia con
motivo del Dia Mundial del Alzheimer, que se celebra hoy.

“Estamos al principio de una nueva era’, declara Alberto Lleo,
director de la Unidad de Memoria en el hospital de Sant Pau en
Barcelona. Queda atras el tiempo en que el alzheimer se veia
como una fatalidad frente a la que nada se podia hacer y empieza
una época en que se podra prevenir y tratar. “Es un punto de
inflexion, uno de esos momentos que se escribiran en la historia
de la medicina’, coincide Merce Boada, directora médica de la
Fundacion ACE.

Los avances que se esperan en los proximos meses y anos,
advierten los neurologos, podran frenar la progresion de la
enfermedad, pero no revertirla ni curarla, por lo que no llegaran a
tiempo para ayudar a personas con alzheimer avanzado. Su gran
utilidad sera para personas en las que se detecte alzheimer en
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volumen de poblacion afectada.
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Los farmacos que llegan: anticuerpos contra la
neurodegeneracion

El primer farmaco que frena la progresion de la enfermedad, el
lecanemab de las companias Eisai y Biogen, esta aprobado en la
Union Europea desde el 15 de abril. El segundo, el donanemab de
Eli Lilly, ha recibido luz verde de la Agencia Europea de
Medicamentos (EMA) y se espera que la Comision Europea lo
apruebe proximamente.

Ambos son anticuerpos que actiian contra la proteina beta-
amiloide, que es una de las dos proteinas principales
involucradas en el alzheimer (la otra es la tau). Se administran
por via endovenosa (cada dos semanas el lecanemab y cada
cuatro el donanemab), por lo que requieren ir al hospital. En
ensayos clinicos han reducido las acumulaciones de beta-
amiloide en el cerebro y han frenado la progresion de los
sintomas en personas con alzheimer en fases iniciales, aunque
“en este momento atin no sabemos qué beneficio aportaran
exactamente estos farmacos”, declara Raquel Sanchez-Valle,
neurologa del hospital Clinicy jefa del grupo de investigacion de
alzheimer en el instituto Idibaps.

El lecanemab esta disponible en Austria desde el 25 de agosto y
en Alemania desde el 1 de septiembre, los dos primeros paises
europeos que lo han introducido. En Espana las compaiiias
farmacéuticas y el ministerio de Sanidad estan negociando el
precio, un proceso que suele durar meses, paso previo
imprescindible para su comercializacion.
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Farmacos futuros: expectativas por el Ozempic y contra la inflamacién. Foto: Unsplash

Clinicos de la Enfermedad de Alzheimer).

Dado que la seguridad de la semaglutida ya se ha establecido en
estudios anteriores en personas con diabetes y obesidad, Novo
Nordisk ha optado por realizar directamente ensayos clinicos de
fase 3, 1os requeridos para demostrar eficacia en muestras
amplias de pacientes. Si los resultados son positivos y
concluyentes, la semaglutida se aprobaria proximamente para el
tratamiento del alzheimer.

En comparacion con el lecanemab y el donanemab -y
suponiendo que su eficacia sea equivalente o superior-, la
semaglutida tendria las ventajas de que puede tomarse por via
oral, probablemente sera mas barata, estara disponible en mayor
cantidad y tendra menos riesgo de efectos secundarios. “Pueden
ser otro punto de inflexion en el tratamiento, espero que
tengamos buenas noticias”, declara Merce Boada.

En el campo de los anticuerpos contra la beta-amiloide, “el
lecanemab y el donanemab son solo el principio; ya se estan
desarrollando mas y mejores farmacos”, informa Marc Suarez-
Calvet, neurdlogo del Barcelona Brain Research Center y del

https://www.clarin.com/internacional/empieza-nueva-alzheimer-farma...

04/02/2026, 17:34



Revelan la estrategia contra el Alzheimer que combina farmacos y un ...

8 de 24

A CRACESAUY UL AV UL UL LURFLVIW YUML ULWIL LAWY VLAV ULC LY L UL MUY

menores. O que se administraran por via subcutanea, en lugar de
endovenosa, y no requeriran hospitalizacion.

Diagnéstico precoz: deteccion con un analisis de sangre. Foto: Unsplash

También “son muy prometedoras las terapias para reducir la
neuroinflamacion”, que es uno de los fendmenos que mas
contribuye a la progresion del alzheimer, afnade Sudrez-Calvet.
“Vamos hacia un futuro de terapias combinadas, igual que ha
ocurrido en el campo del cancer y del VIH, en que dispondremos
de diferentes dianas para atacar la enfermedad, y buscaremos la
opcion mas adecuada para cada paciente”.

Asimismo, se estan explorando terapias contra la proteina tau,
sin pruebas de eficacia hasta la fecha.

Diagnéstico precoz: deteccion con un analisis de

https://www.clarin.com/internacional/empieza-nueva-alzheimer-farma...
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Dado que los nuevos tratamientos frenan la progresion del
alzheimer, pero no reparan los danos que ya se han producido en
el cerebro, es necesario un diagnostico precoz para iniciar la
terapia antes de que se produzcan los danos.

Los nuevos tratamientos frenan la progresion del alzheimer. Foto: Unsplash

Desde hace alrededor de un ano, algunos hospitales ya ofrecen
diagnostico precoz con analisis de sangre en la practica clinica (y
no solo con fines de investigacion como anteriormente).
Concretamente, se analiza el nivel de la proteina p-tau2l7, que
viene del cerebro y aumenta en la sangre desde las fases iniciales
del alzheimer. “Es una revolucion en el diagnostico”, destaca
Raquel Sanchez-Valle, del hospital Clinic, que también es
coordinadora del grupo de demencias de la Sociedad Espanola de
Neurologia.

https://www.clarin.com/internacional/empieza-nueva-
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cefalorraquideo de la médula espinal, ni hacer una tomografia
del cerebro para visualizar las placas de beta-amiloide, pruebas
eficaces pero costosas y complejas que no se pueden ofrecer a
todas las personas con sintomas incipientes de deterioro
cognitivo.

Por otro lado, “la eclosion de la IA permite el diseno y analisis de
tests cognitivos cortos, rapidos, sencillos y asequibles que nos
ayudaran mucho en el cribado y el diagnostico precoz’, anade
Merce Boada.

El futuro que viene: el alzheimer no causara
demencia ni discapacidad

Con el analisis de la proteina p-tau 217 en la sangre, se abre la via a
identificar correctamente a todas las personas con alzheimer en
fases iniciales. Con los farmacos que frenan la progresion de la
enfermedad, se abre la via a prevenir la neurodegeneraciony a
evitar que el alzheimer progrese hacia la demencia. “No
curaremos el alzheimer pero retrasaremos tanto su evolucion
que evitaremos la discapacidad”, vaticina Alberto Lleg, del
hospital de Sant Pau.

Los neurdlogos esperan que estos farmacos, que en un primer
momento se administraran solo a personas que ya tienen
sintomas, se puedan ofrecer en un futuro también antes de que
aparezcan los sintomas. Hay un ensayo clinico en curso en que se
administra lecanemab a personas con acumulaciones de
proteina amiloide en el cerebro pero todavia sin sintomas de
alzheimer. Los resultados, muy esperados, se prevén para dentro
de dos anos.

https://www.clarin.com/internacional/empieza-nueva-
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sintomas, se planteara realizar un cribado a toda la poblacion a
partir de determinada edad”, vaticina Lle0. Este cribado tendria la
misma logica que los analisis de colesterol que se hacen para la
prevencion cardiovascular. En los casos en que se detecten
niveles excesivos, se iniciaria una terapia para evitar danos.

“Alin no hemos llegado a este punto, pero tenemos que empezar a
debatir qué haremos cuando sea posible”, declara Marc Sudrez-
Calvet, del hospital del Mar.

https://www.clarin.com/internacional/empieza-nueva-alzheimer-farma...

“Aln no hemos llegado a este punto, pero tenemos que empezar a debatir qué haremos
cuando sea posible”, declara Marc Suarez-Calvet. Foto: Unsplash

Retos pendientes: faltan neurélogos y equipos de
resonancia

E120% de la poblacion tiene placas de proteina beta-amiloide en
el cerebro a los 75 anos y el porcentaje aumenta con la edad,
informa Raquel Sanchez-Valle. Con mas de 7 millones de
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inmediato a todas las personas con alzheimer en fases iniciales.

“Pienso que las terapias se extenderan como una mancha de
aceite, no como un tsunami. Se empezara con pocos pacientes
que cumplan criterios precisos y se ampliara a volimenes cada
vez mayores de poblacion’, declara Alberto Lleo.

Un primer cuello de botella es que el lecanemab, el primer
farmaco que frena la progresion de la enfermedad, debe
administrarse en hospitales y los centros sanitarios deberan
habilitar espacios para hacerlo.

Ademas, los anticuerpos contra la proteina beta-amiloide
conllevan un riesgo de microhemorragias o edema en el cerebro,
un posible efecto secundario que obliga a monitorizar a los
pacientes con resonancias magnéticas del cerebro. Los equipos
de resonancia magnética de los hospitales, sin embargo, suelen
estar al limite de su capacidad y no pueden incorporar a muchos
nuevos pacientes en poco tiempo.

Pero el cuello de botella que se antoja mas dificil de resolver es la
falta de personal. Segiin coinciden en destacar los especialistas
consultados por La Vanguardia, faltan neurologos y enfermeras
especialistas en alzheimer para atender al gran volumen de
pacientes que habra que tratar.

Con la creacion del HUB Alzheimer Barcelona en diciembre de
2024, 1os profesionales de las principales instituciones que
trabajan en alzheimer se han dotado de un foro para analizar las
nuevas necesidades sanitarias, coordinarse entre ellos y facilitar
que los avances en el diagnostico y el tratamiento lleguen cuanto

https://www.clarin.com/internacional/empieza-nueva-alzheimer-farma...
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Prevencion: qué puede hacer cada uno para reducir su riesgo. Foto: Unsplash

Prevencion: qué puede hacer cada uno para reducir
su riesgo

Ala espera de que lleguen los tratamientos que frenaran la
neurodegeneraciony se extiendan los tests de diagnostico
precoz, en los Glltimos anos se han identificado medidas de
prevencion que los ciudadanos pueden adoptar para reducir su
riesgo individual de desarrollar alzheimer.

La Comision Lancet sobre demencia -un grupo de expertos
internacional convocado por la revista The Lancet- presento el
ano pasado 14 factores de riesgo modificables que podrian evitar
el 45% de todos los casos de demencia. Los mas importantes son
el exceso de colesterol (que se puede reducir con dietay
farmacos) y la pérdida de audicion (que se puede corregir con
audifonos).

https://www.clarin.com/internacional/empieza-nueva-alzheimer-farma...
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“Como norma general, 1o que es bueno para el corazon es bueno
para el cerebro’, sennala Raquel Sanchez-Valle: actividad fisica,
dieta sana, tension arterial controlada y niveles de colesterol
adecuados, ademas de evitar las agresiones del tabaco y la
contaminacion del aire, favorecen un buen riego sanguineo del
cerebro y reducen el riesgo de alzheimer.

Una buena higiene del sueno emerge también como un habito
que ayuda a prevenir el alzheimer. El efecto protector se atribuye
a que el cerebro activa su sistema de limpieza durante el sueno,
eliminando residuos a través del llamado sistema glinfatico -
entre ellos, formas de la proteina beta-amiloide que, si no se
eliminan, se acumulan-.

Una mejor prevencion hace prever que en un futuro muchos
ciudadanos llegaran a edades avanzadas con buena salud
neurologicay que la incidencia del alzheimer no se disparara por
el envejecimiento de la poblacion.

“Prevencion y prediccion supondran un cambio copernicano” en
la medicina del alzheimer, declara Merce Boada, que observa
entusiasmada como décadas de investigacion estan fructificando
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banal, insignificante para nuestra funcionalidad y autonomia”,
vaticina. “Sera una enfermedad cronica estabilizada. Nos faltan
unos anos, pero es el futuro hacia el que vamos’.

Josep Corbella

Sobre la firma

La Vanguardia
Bio completa

Mira también

Logran revertir el Alzheimer en ratones con solo tres inyecciones
de nanoparticulas

El hombre que vivié 48 horas sin pulmones
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La inflamacién crénica de bajo grado, la “patologia silenciosa”
gue amenaza al sistema inmune
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Epiforward 2026 arranca en Almeria como el gran
proyecto de referencia para dar voz a la epilepsia en
Espana.

El evento sobre epilepsia mas relevante del afio|

FEBRERD 2028

VISITA NUESTRA ZONA EXPO

El 29 de enero empezd la IV edicion de Epiforward, el proyecto de referencia
impulsado por la Federacion Espafiola de Epilepsia (FEDE).

El acto de inauguracién marcé el inicio de casi dos meses de encuentros, reflexién y
avance en torno a la epilepsia. Epiforward se consolida asi como una gran plataforma
para situar esta patologia en el centro del debate sanitario, social e institucional en
Espana.
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La inauguracion, celebrada en el Salén de Actos de la UNED - Centro Asociado de
Almeria, reunié a representantes institucionales, profesionales sanitarios,
asociaciones de pacientes, investigadores y entidades del &mbito sociosanitario,
unidos por un mismo objetivo: seguir avanzando hacia un futuro con mas derechos,
mas investigacion y una mejor calidad de vida para las personas que conviven con

epilepsia.

Durante la jornada se pusieron sobre la mesa algunos de los principales retos que
aun persisten en el abordaje de la enfermedad. Entre ellos, la importancia de
garantizar un diagnéstico precoz y preciso —“el tiempo es cerebro”—, la necesidad de
avanzar en equidad territorial en el acceso a la atencién especializada y de optimizar
las herramientas disponibles desde las primeras fases del proceso asistencial.
Asimismo, se subrayé que la epilepsia continla arrastrando estigmas sociales que
impactan directamente en la vida de las personas y sus familias, lo que refuerza la
necesidad de una respuesta integral, coordinada y basada en la evidencia.

En esta IV edicién, Epiforward se consolida como un espacio de didlogo y colaboracion
entre todos los agentes implicados en la epilepsia, promoviendo una vision
compartida que integra la dimensidn clinica, social y politica de la enfermedad. A lo
largo del proyecto se abordaran tanto los desafios sanitarios como los sociales
asociados a la epilepsia, favoreciendo el intercambio de conocimiento, la visibilidad
de la patologia y la generacién de propuestas para mejorar su abordaje.

Un programa muy completo, para todos los
puablicos, y para profesionales

La programacién de Epiforward continuara durante las préximas semanas con
diferentes encuentros y espacios de debate en distintos territorios, consolidando este
proyecto como un punto de referencia clave para dar voz a la epilepsia en Espafiay
seguir avanzando de forma conjunta. Te mostramos aqui el programa completo, hay
sesiones presenciales y no presenciales.

3de?7 04/02/2026, 17:35
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Alma, Corazén, Vida

SUENO DE CALIDAD

Sara Marin, médica: "La mejor hora para dormir son las 10 de la
noche porque comienza la funcion de la hormona del
crecimiento’

Adelantar la hora de ir a la cama puede marcar una diferencia clave en la salud fisica y mental a
medio y largo plazo
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Salud

Dormir bien nos da 4,7 aios mas de vida:
“Los espaiioles no le damos al sueiio la
importancia que merece”, segun la
experta en sueio Ana Souto

Dormir bien podria afadir ahos a nuestras vidas hasta 4,7 aios mas,
aunque en Espana no le damos la suficiente relevancia a estas
evidencias segun la doctora Ana Souto.

POR GUSTAVO HIGUERUELA PUBLICADO: 03/02/2026
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Los efectos de las redes sociales en los menores
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Espafia va a prohibir el acceso de los menores de 16 afios a las redes sociales por sus efectos
negativos. Una medida para proteger a la infancia y a la adolescencia, dado que el consumo de
este tipo de plataformas, entre otras cosas, reduce la capacidad de concentracion, la toma de
decisiones y la creatividad, fomenta la comparacién constante y la idealizacién del cuerpo.

Ha sido el presidente del Gobierno, Pedro Sénchez, quien ha anunciado que Espaiia va a prohibir el
acceso a las redes a los 16 afios y ha abogado por que éstas sean un espacio saludable. Ademas,
adoptara otras medidas para aumentar el control de las plataformas digitales y que sus directivos
tengan que asumir responsabilidades por las infracciones en sus redes.

Las redes sociales, un desafio creciente

La Sociedad Espaiiola de Psiquiatria y Salud Mental (SEPSM) present¢ el pasado jueves un
decalogo (https://efesalud.com/decalogo-psiquiatras-preocupaciones-salud-mental/)con los
asuntos que preocupan a los psiquiatras, entre los que se encuentran las redes sociales y los
jovenes.

Para los expertos se trata de un desafio creciente porque las redes amplifican necesidades «muy
propias de la adolescencia» como ser vistos, pertenecer a un grupo o recibir aprobacién inmediata,
entre otras.

Y cuando el uso se vuelve intensivo hay més ansiedad, depresién y estrés.

Los psiquiatras aseguran que las redes pueden ayudar a explorar los intereses y conectar con
iguales, pero también fomentan la comparacién constante, la idealizacién del cuerpo y el miedo a
quedarse fuera, con un impacto especial en los adolescentes.

La Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) ha alertado en varias ocasiones sobre los efectos del
consumo abusivo de las redes sociales y su efecto en menores. Y segun sus estimaciones, en
Espafia los espafioles de entre 4 y 18 afios estan hasta cuatro hora de media al dia conectados
fuera de las aulas.

Casi 7 de cada 10 nifios de entre 10y 12 afios reconoce tener una red social, a pesar de que en
Espafia hasta los 14 afios no es posible tener un perfil.

Cambios en el neurodesarrollo

Los neurélogos aseguran que numerosos estudios apuntan a los efectos negativos de los
contenidos de las redes para la salud cerebral para toda la poblacion, incluidos los menores.
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En concreto, el exceso de visionado de videos cortos reduce la capacidad de concentracion, la
memoria, la toma de decisiones y la creatividad, ademas de incidir de forma negativa en la
capacidad de retencién y aprendizaje.

Y estudios mas centrados en menores han observado 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 partes que sustentan el lenguaje y la
alfabetizacién emergente.

Mas problemas de salud mental

Segun datos de la Fundacion ANAR, los problemas de salud mental en nifios y adolescentes
espafioles han crecido de manera significativa a medida que también lo ha hecho la presién por
tener presencia y notoriedad en las redes sociales.

Los ultimos informes de la Fundacién destacan, sobre todo, que en los Ultimos 12 afios se han
multiplicado por 35 las conductas suicidas, pero también las autolesiones, la ansiedad, la tristeza,
la depresién o los trastornos de la alimentacion.

En un encuentro organizado el pasado mes de septiembre por el Consejo General de la Psicologia
de Espaiia y la Plataforma Control Z, psicélogos, psiquiatras y otros especialistas coincidieron en
que los menores que han hecho un uso problematico de internet y redes sociales son menos
empdticos, mds impulsivos, tienen peor tolerancia a la frustracion, trastornos del suefio y mayor
desarrollo de conductas suicidas, entre otros.

«Tenemos a chicas de 9 afios haciendo toda la parte de ejercicios faciales y de maquillajes, que
estan super preocupadas en luchar contra las arrugas; esa focalizacion en la imagen incrementa
con mucho la presion estética, (https://efesalud.com/redes-sociales-efectos-menores-salud-
mental/) piensan que podrian ser mas guapas» y reciben un mensaje continuo de que no son
suficientes o podrian ser mejores.

Lo dijo el psicélogo del programa de atencién a la conducta suicida del Hospital Sant Joan de Deu
de Barcelona, Francisco Villar.

Gratificacion inmediata

La Sociedad Espaiiola de Neurologia Pediatrica (SENEP) también se ha expresado en varias
ocasiones para advertir de los efectos de las redes sociales y de las pantallas en los menores.

Cuando el cerebro estd en desarrollo el impacto de las pantallas puede ser muy acusado, sobre
todo en los menores de seis afios. De hecho, estudios cientificos han descrito que se producen
alteraciones tanto estructurales como funcionales del cerebro con el uso de las pantallas.
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que se pone en marcha en otros comportamientos adictivos como el de las drogas o el juego,
segun la SENEP.
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El Museo de Ciencias visita la exposicion "El universo
de lo invisible"

La muestra, comisariada por Antonio Guillén y Jesus Rocandio, puede
visitarse en la Casa de las Ciencias de Logrono hasta el 12 de abril de
2026

02]02| 2026

El equipo del Museo de Ciencias Universidad de Navarra visité el pasado viernes 30 de enero la exposicion “El universo de
lo invisible. Microfotografia: arte y ciencia”, en la Casa de las Ciencias de Logroio, de la mano de Antonio Guillén, uno

de sus comisarios.

Durante la visita los asistentes pudieron recorrer la historia de la microscopia y la fotografia microscépica, asi como las
diferentes técnicas de iluminacién, desde sus origenes hasta la actualidad, contemplando las diferentes aportaciones
que algunos protagonistas han hecho a la microscopia a lo largo de la historia: Hoefnagel, Leeuwenhoek, Hooke, Leidy,
Haeckel, Olavide, Simarro o Cajal. Grabadores, pintores, ilustradores, fotégrafos y cientificos han encontrado en este
universo invisible una fuente de inspiracién y conocimiento.

T
El Museo de Ciencias Universidad de Navarra ha cedido para esta exposiciéon un microscopio solar y un triquinoscopio y
algunas fotografias realizadas con un Microscopio Electrénico de Barrido (piel y escamas de un colémbolo, un tardigrado
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y un acantocéfalo). Ademas el Museo ha cedido una caja antigua con preparaciones para microscopio y unos viales de
vidrio con pequefios animales.

Esta muestra ha sido posible gracias a la colaboracién de diferentes instituciones, como el Museo Nacional de
Ciencias Naturales, la Fundacién Cajal, Sociedad Espanola de Neurologia, Fundacién Rio Hortega, Universidad
Complutense de Madrid, el Centro Nacional de Microscopia, la Universidad de La Rioja y la Universidad de Navarra.

Noticias relacionadas

0402 | 2026 0302|2026
"Donde uno ve una dificultad puede haber La OSN recupera la amistad de Fallay Lorca a
también una oportunidad" través de un concierto en el MUN

02|02 | 2026 0202|2026
XVl Jornada de Investigacién en Ciencias Ver y entender el arte con los ojos del Museo del
Experimentales y de la Salud Prado
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PACIENTES

Epilepsia silenciosa: ;cuales son las

consecuencias de un diagnostico tardio?

Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia, sélo entre un 20 y un 30% de las
crisis epilépticas se manifiestan como convulsiones evidentes

Un nuevo modelo celular reduce tiempos y costes en el estudio de
una epilepsia ultrarrara y muy grave

Limpiar el cerebro de células envejecidas podria ayudar a combatir la
epilepsia y reducir las convulsiones

Paciente ingresado en la sala de monitorizacién Video-Electroencefalografica para seguimiento de epilepsia -
HOSPITAL 12 DE OCTUBRE

La epilepsia sigue siendo una enfermedad rodeada de estereotipos que no
reflejan su realidad clinica. Segun la Sociedad Espaiola de Neurologia,

1de9 04/02/2026, 17:39



Epilepsia silenciosa: jcudles son las consecuencias de un diagnostico t... https://www.consalud.es/pacientes/epilepsia-silenciosa-cuales-son-las...

2de9 04/02/2026, 17:39



Epilepsia silenciosa: jcudles son las consecuencias de un diagnostico t... https://www.consalud.es/pacientes/epilepsia-silenciosa-cuales-son-las...

3de9 04/02/2026, 17:39



Epilepsia silenciosa: jcudles son las consecuencias de un diagnostico t... https://www.consalud.es/pacientes/epilepsia-silenciosa-cuales-son-las...

4 de 9 04/02/2026, 17:39



Epilepsia silenciosa: jcudles son las consecuencias de un diagnostico t... https://www.consalud.es/pacientes/epilepsia-silenciosa-cuales-son-las...

solo entre un 20 y un 30% de las crisis epilépticas se manifiestan como
convulsiones evidentes, lo que provoca que muchos episodios pasen
desapercibidos o se confundan con otros trastornos neurolégicos o de
comportamiento.

Con motivo del Dia Internacional de la Epilepsia, el Hospital Universitario
Los Madroiios ha puesto el foco en la denominada epilepsia “silenciosa” o no
convulsiva, una realidad poco conocida que implica que no todas las personas
con epilepsia saben que la padecen. En muchos casos, el diagndstico llega
tarde o de forma errénea debido a la presencia de sintomas sutiles que se
confunden con otros trastornos.

AYUDA A FORTALECER EL CABELLO

Un remedio casero hara que tu
pelo vuelva a crecer en 1 mes.
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100% natural

Para abordar esta situacion, el centro hospitalario ha contado con la opinion
del doctor Ivan Iniesta Lépez, neurdlogo del Hospital Universitario Los
Madronios e investigador principal del proyecto EpiNet en Madrid. El
especialista explica que “la epilepsia es un trastorno neuroldgico heterogéneo
caracterizado por una tendencia o predisposicion a provocar crisis
epilépticas y se clasifica de acuerdo con el tipo de crisis”.

En este sentido, el doctor Iniesta detalla que “cuando las crisis epilépticas
proceden de una localizacion concreta del cerebro se habla de epilepsia
focal, mientras que cuando su origen es difuso hablamos de epilepsia
generalizada”. Asimismo, aclara que la convulsion es solo un sintomay que
puede aparecer tanto en crisis de inicio focal como en crisis generalizadas
desde el principio.

“El diagnostico de una crisis epiléptica es
fundamentalmente clinico y, por lo tanto, basado
en la historia y en los datos aportados por el
paciente”

Los sintomas, subraya el neurdlogo, dependen de la zona del cerebro afectada.
“Cuando una descarga neuronal excesiva se origina en el I6bulo temporal, el
sintoma es una subita sensacion de extraneza o un estado transitorio de
ensofnacion tipo déja vu”, mientras que si la region implicada es la corteza
frontal el sintoma sera motor, y si se origina en la corteza occipital, el inicio
probablemente sea visual, pudiendo evolucionar o no a una pérdida de
conciencia y convulsiones.
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Un diagndstico tardio de epilepsia no solo implica convivir durante mas tiempo
con crisis no controladas, sino que puede tener consecuencias relevantes en
la vida cotidiana, como un mayor riesgo de accidentes, deterioro del
rendimiento laboral o académico, afectacion emocional, baja autoestima o
dificultades en la vida social. Por el contrario, un diagndstico precoz permite
iniciar tratamientos eficaces que, en la mayoria de los casos, logran un buen
control de las crisis y una mejora notable de la calidad de vida.

“El diagnostico de una crisis epiléptica es fundamentalmente clinico y, por lo
tanto, basado en |a historia y en los datos aportados por el paciente”, explica el
doctor Iniesta, quien sefala que esta informacién se complementa con el
testimonio de los testigos y con pruebas como analiticas de sangre,
electroencefalogramas o resonancias magnéticas. Ademas, recuerda que es
fundamental descartar otras patologias que pueden confundirse con la
epilepsia, como el sincope o las crisis disociativas de origen psicégeno.

"Historicamente, la epilepsia ha arrastrado
consigo un estigma social del cual no hemos
podido aun desprendernos”.

Aungue la epilepsia se asocia con frecuencia a la infancia, una parte
significativa de los diagnosticos se produce en la edad adulta o incluso en
edades avanzadas. Segun el doctor Iniesta, “el dafo cerebral sobrevenido a
consecuencia de un traumatismo craneoencefalico supone una causa
importante de epilepsia en la juventud”, mientras que en etapas posteriores el
mayor riesgo de ictus, tumores o demencia explica el aumento de la incidencia
en esta franja de edad.

El especialista recuerda también que la epilepsia no se limita a las crisis, sino
que incluye otros factores como los efectos secundarios de los tratamientos,
la ansiedad, la depresion y las limitaciones asociadas a la enfermedad.
“Histéricamente, la epilepsia ha arrastrado consigo un estigma social del cual
no hemos podido atin desprendernos”, afirma, subrayando la importancia de
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la divulgacion y la concienciacion para mejorar la calidad de vida de las
personas con epilepsia.

*Los contenidos de ConSalud estén elaborados por periodistas especializados en salud y avalados por un comité de expertos de primer nivel. No
obstante, recomendamos al lector que cualquier duda relacionada con la salud sea consultada con un profesional del ambito sanitario.
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Neurodlogos y psicologos avisan que prohibir las redes se vera como un castigo a los
menores: "Es matar moscas a cafionazos"

Los cientificos inciden en que su uso no es la Ginica causa tras los problemas de salud mental y neurodesarrollo que se vienen detectando
entre los menores.

Mas informacién: Espaiia, Francia e Italia, en el podio del rechazo a las pantallas en el aula: "Es una medida necesaria pero no suficiente

E Pablo Garcia Santos
< Publicada 4 febrero 2026 01:55h
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Fernando Acebron, nuevo jefe de Neurologia del
Reina Sofia de Cordoba

He tenido especial dedicacion a la patologia desmielinizante como integrante de la
Unidad de Esclerosis Multiple

El nuevo jefe de Servicio de Neurologia del Hospital publico de Cérdoba.
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TAGS > ESCLEROSIS MULTIPLE

El Servicio Andaluz de Salud (SAS) ha hecho publico el nombramiento de un nuevo jefe de Servicio de Neurologia en el
Hospital Universitario Reina Sofia de Cérdoba.

El elegido ha sido el neurdlogo Fernando Acebrén Sanchez-Herrera, que asi se pone oficialmente al frente de este
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Servicio de Neurologia del hospital publico cordobés.

Licenciado en Medicina por la Universidad de Castilla-La Mancha (UCLM), en el campus de Albacete, realizé su
formacién especializada en Neurologia en el Hospital Universitario Ramoén y Cajal de Madrid, donde fue distinguido con
el premio al mejor residente del area médica de su promocién.

Desde julio de 2018 desempefia su labor como facultativo de Neurologia en el Hospital Universitario Reina Sofia de
Cérdoba, con una especial dedicacion a la patologia desmielinizante como integrante de la Unidad de Esclerosis
Muiltiple. Cuenta ademas con formacion especifica en Farmacoeconomia, Gestién Sanitaria y Neuroinmunologia.

En su trayectoria en el Reina Sofia ha ejercido como tutor de residentes y jefe de Seccidon durante casi dos afios. Tras
superar un concurso de méritos, ha sido nombrado jefe de Servicio en enero de 2026, tomando el relevo de Teresa
Caceres Redondo.

Actividad docente y cientifica

En el &mbito académico, ha sido profesor colaborador del Master de Urgencias Cardiovasculares de la Universidad de
Alcald de Henares (UAH) y colaborador docente tanto en la Facultad de Medicina de la Universidad de Cérdoba (UCO)
como en diversos cursos de urgencias neurolégicas. Es miembro activo de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN)
y de la Sociedad Andaluza de Neurologia (SAN).

Su perfil investigador destaca por su participacién como autor y coautor de articulos cientificos en revistas de impacto
nacional e internacional; colaborador en la redaccién de capitulos de guias médicas y libros de la especialidad;
investigador en ensayos clinicos y estudios observacionales; y ponente en congresos especializados y colaborador en
medios de comunicacién con fines divulgativos.

El nombramiento de Fernando Acebrén Sanchez-Herrera como jefe de Servicio de Neurologia del Hospital Universitario
Reina Sofia de Cérdoba ha sido publicado ya en el Boletin Oficial de la Junta de Andalucia (BOJA).

Las informaciones publicadas en Redaccion Médica contienen afirmaciones, datos y declaraciones procedentes de instituciones oficiales y profesionales sanitarios. No obstante, ante cualquier duda relacionada con su
salud, consulte con su especialista sanitario correspondiente.
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