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El optimismo protege el cerebro
contra la demencia

Nelson Hernández

8-10 minutos

Un estudio de Harvard con más de 9.000 adultos revela que ver

el futuro con optimismo beneficia la estructura del cerebro y lo

protege contra la demencia

La ciencia médica busca respuestas urgentes para frenar el

deterioro cognitivo global. Actualmente, cerca de 57 millones de

personas en el mundo viven con algún tipo de demencia; sin

embargo, investigaciones recientes sugieren que el optimismo

ante la vida puede convertirse en un valioso aliado preventivo

para la salud del cerebro.

Un estudio de la Escuela de Salud Pública T.H. Chan de la

Universidad de Harvard analizó a más de 9.000 adultos

mayores durante 14 años. Los hallazgos revelan que las

personas con mayores niveles de optimismo presentan hasta

un 15% menos de riesgo de desarrollar demencia en

comparación con las más pesimistas.

El descubrimiento posiciona a la perspectiva psicológica como

un activo psicosocial determinante. La manera en que una

persona imagina su futuro no es solo una emoción abstracta.

Por el contrario, esta actitud produce efectos concretos sobre la

estructura biológica del sistema nervioso y mejora la longevidad
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general.

Un estudio de Harvard con más de 9.000 adultos mayores durante 14

años arrojó que el optimismo ayuda a mantener el cerebro activo y a

disminuir enfermedades cognitivas como la demencia / infobae.com

Además, el enfoque promueve un cambio de conciencia

profundo en la medicina moderna. La prevención de

enfermedades degenerativas ya no depende de forma exclusiva

de intervenciones farmacológicas o hábitos estrictos. Por lo

tanto, la salud mental y la disposición emocional ganan un

papel protagónico en la neuroprotección.

El hallazgo científico que transforma la

neurociencia

La investigación liderada por la doctora Säde Stenlund utilizó

datos del Estudio de Salud y Jubilación en Estados Unidos. El

equipo dio seguimiento a 9.071 participantes mayores de 70

años sin signos iniciales de deterioro. Los datos confirmaron

que el beneficio del optimismo se mantiene estable a lo largo

del tiempo.

Es decir, la asociación protectora no desaparece al ajustar

variables de confusión. Los expertos consideraron la edad, el
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sexo, la escolaridad y la presencia de enfermedades crónicas

como la diabetes. De igual modo, descartaron que la depresión

o el nivel socioeconómico expliquen por completo este

resultado protector.

Por consiguiente, cada incremento en las mediciones de

optimismo equivale a una disminución proporcional en la

probabilidad de sufrir demencia. La relación demuestra un

patrón continuo: a mayor actitud positiva, menor es el riesgo

registrado. El patrón evidencia una señal de gran relevancia

para la neurología actual.

/ portalgeriatrico.com.ar

Los datos ofrecen una perspectiva esperanzadora en un
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escenario global preocupante. En países como España, la

Sociedad Española de Neurología estima unos 800.000 casos

de Alzheimer. Puesto que la cifra puede duplicarse en 2

décadas, el hallazgo de Harvard aporta un recurso preventivo

sin costos económicos.

En efecto, situar a los factores psicosociales en la primera línea

de defensa cambia el paradigma de la salud pública. El estudio

demuestra que la visión del futuro modula la resiliencia

neuronal. En consecuencia, la prevención primaria encuentra

en la mente una herramienta tan valiosa como el control médico

regular.

Los mecanismos biológicos detrás del

pensamiento positivo

La explicación del fenómeno abarca diversos procesos

fisiológicos interconectados. En primer lugar, la persona

optimista gestiona el estrés cotidiano con mayor eficacia. Por

esta razón, su cuerpo libera menores cantidades de cortisol,

una hormona que en niveles altos produce daños severos en el

tejido cerebral.

La exposición prolongada al cortisol destruye las conexiones del

hipocampo, el centro neurálgico del aprendizaje y la memoria.

Asimismo, la hormona del estrés dificulta la eliminación de la

proteína beta-amiloide. Dicha sustancia tóxica se acumula de

manera característica en los cerebros de quienes padecen la

enfermedad de Alzheimer.

Por el contrario, una perspectiva esperanzadora disminuye los

procesos inflamatorios en las células nerviosas. Los estudios

revelan que los individuos que actúan con optimismo muestran

respuestas inmunitarias más eficientes y un nivel elevado de
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antioxidantes en sangre, condición que protege el cerebro

frente al deterioro biológico acelerado y de enfermedades

cognitivas como la demencia.

Igualmente, la actitud proactiva actúa como un director de

orquesta sobre la salud general. Las personas optimistas

suelen dormir de 7 a 8 horas por noche, hábito que reduce el

riesgo de demencia. Además, realizan más actividad física, un

factor que disminuye el riesgo de deterioro en un 25%.

En resumen, la mente positiva refuerza la adherencia a

tratamientos y hábitos saludables. Una persona con

expectativas favorables se cuida más, evita el tabaquismo y

mantiene relaciones sociales. Todos estos elementos forman un

escudo integral que amortigua los embates del envejecimiento

sobre la estructura del cerebro.

/ lanacion.com.ar

El debate sobre la causalidad y los hábitos de

vida
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Sin embargo, la comunidad científica analiza estos resultados

con el debido rigor profesional. Existe una pregunta lógica: ¿el

optimismo protege al cerebro o el deterioro cognitivo silencioso

destruye la capacidad de sentir esperanza? Esta duda sobre la

causalidad inversa exige una revisión metodológica minuciosa y

profunda.

Para responder al dilema, los investigadores realizaron un

riguroso análisis de sensibilidad. Excluyeron de la muestra a

todos los participantes que mostraron síntomas de demencia

durante los primeros dos años. Pese a esta restricción, la

reducción del 15% en el riesgo se mantuvo completamente

inalterada y firme.

De modo que la evidencia sugiere una verdadera relación de

protección previa. No obstante, los especialistas aclaran que la

demencia es un problema multifactorial. Aunque el optimismo

ofrece un margen de resiliencia, no representa una cura

definitiva ni garantiza una inmunidad total frente a los procesos

neurodegenerativos.

Por otra parte, el sedentarismo excesivo de más de 8 horas

diarias incrementa el riesgo un 27%. Dormir poco o demasiado

también eleva la vulnerabilidad biológica de las personas. Por

consiguiente, el bienestar psicológico debe complementarse

con un estilo de vida activo con el fin de maximizar los

resultados.

Dicho de otro modo, la postura mental y la salud física se

retroalimentan constantemente. Los neurólogos subrayan que

el optimismo funciona como un activo modificable que la

persona puede moldear. La genética influye en un 25%, pero el

75% restante depende de la interacción con el entorno.
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/ Freepik

Claves prácticas para entrenar la mente y

transformar el futuro

Puesto que el optimismo se aprende, la población puede aplicar

técnicas sencillas de reentrenamiento cognitivo, como la

práctica deliberada de la gratitud, que cambia el foco atencional

del cerebro. Escribir cada noche tres cosas positivas ocurridas

durante la jornada fortalece la visión constructiva sobre los

acontecimientos diarios.

En segundo lugar, fijarse metas alcanzables ayuda a consolidar

una sensación de logro personal. Dividir los proyectos grandes

en pasos pequeños evita la frustración y la desesperanza. De

igual forma, el ejercicio del «mejor yo posible» permite

visualizar un futuro próspero a través de un esfuerzo enfocado.

Asimismo, la reestructuración cognitiva combate los

pensamientos catastrofistas automáticos. La terapia cognitivo-

conductual enseña a reencuadrar los problemas sin caer en la

negación de la realidad. En lugar de amplificar la adversidad, la

persona aprende a enfocar su energía en las soluciones que
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están a su alcance.

Por otro lado, mantener lazos sociales sólidos y un propósito

claro previene el aislamiento afectivo. Formar parte de un

grupo, un proyecto comunitario o una actividad compartida

eleva el bienestar emocional. En efecto, la soledad no deseada

constituye uno de los mayores factores de riesgo para la salud

cognitiva.

+ en Cambio16.com:
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Lo Más Leído

OHLA logra un contrato de 144,3 millones
para construir parte de la Línea 9 del Metro
de Santiago de Chile

Kazajistán propone a Putin que detenga la
invasión de Ucrania y regrese al formato de
Estambul

Alerta de Seguridad: Vehículos Volvo EX30
E60, años 2024-2025

Alerta de Seguridad: Vehículos Alfa Romeo
Tonale (MHEV), años 2024-2026

El descubridor de Antonelli abandona
Mercedes-Benz y firma por Red Bull hasta
2027

Irán avisa a EEUU de que su bloqueo "no
quedará sin respuesta" y denuncia abordaje
a petroleros en aguas iraníes

Arabia Saudí intercepta varios drones
procedentes de Irak y tilda el ataque de
"terrorista"

ASIMET valora aprobación de la
reorganización de EDYCE: "Es una excelente
noticia para el Biobío y para la industria
nacional"

El nuevo ADN corporativo: Del freno
regulatorio al motor sostenible

Fiscalizar Codelco y Enami (Parte II):
fortalecer Cochilco es la vía correcta

El  presidente  del  Comité  Científico  y  de  Publicaciones  de  la  Fundación Española  de  Cefaleas
(FECEF) y miembro del Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad Española de Neurología
(SEN), Julio Pascual, ha explicado que, aunque el calor no provoca migraña en personas que no
tienen  predisposición  genética,  sí  puede  favorecer  la  aparición  de  ataques  más frecuentes  e
intensos en quienes ya padecen esta enfermedad, especialmente durante los meses de verano.

"El  calor  excesivo  y  los  cambios  de  hábitos  de  vida  propios  del  verano  constituyen  una
combinación  de  factores  capaces  de  desencadenar  ataques  de  migraña  por  diversos
mecanismos", ha señalado Pascual, autor de una información divulgativa difundida por la FECEF
dirigida a pacientes y familiares con el objetivo de resolver dudas frecuentes.

Entre estos factores, destacan la deshidratación, la exposición a la luz intensa, las alteraciones del
sueño, los viajes largos, los cambios de horarios, el ejercicio intenso en momentos de calor, las
comidas copiosas y el consumo excesivo de alcohol.

Así, la deshidratación propia de las olas de calor es uno de los desencadenantes mejor conocidos
de las crisis de migraña. A ello se suma la exposición a la luz intensa, que agrava la fotofobia, un
síntoma muy habitual en las personas afectadas.

Durante el verano también es frecuente modificar los hábitos de vida. Los viajes, los cambios en
los horarios habituales y las alteraciones del ritmo del sueño, junto con el ejercicio excesivo en las
horas de  mayor  temperatura,  las  comidas copiosas o el  abuso del  alcohol,  son factores  que
pueden favorecer la aparición de ataques de migraña, según señala este experto.

Además, el calor induce la dilatación de los vasos sanguíneos y de las arterias que recubren el
cráneo y eso constituye un mecanismo esencial del dolor pulsátil característico de la migraña.

DORMIR BIEN Y MANTENER HÁBITOS REGULARES AYUDAN A REDUCIR SU IMPACTO

Otro de los aspectos que pueden verse afectados durante las olas de calor es la calidad del sueño.
Dormir peor dificulta el funcionamiento del sistema glinfático, encargado de limpiar el cerebro
durante la noche. Cuando el sueño no es reparador, este sistema no elimina adecuadamente
determinadas moléculas que, al acumularse, pueden favorecer la aparición de dolor de cabeza.

Teniendo en cuenta todos estos factores, Pascual recomienda mantener un adecuado estado de
hidratación, reducir la exposición solar excesiva utilizando gafas de sol cuando sea necesario,
realizar  comidas  frecuentes  y  poco  copiosas  evitando  el  abuso  de  bebidas  alcohólicas  y  no
practicar ejercicio durante las horas de más calor.

Asimismo,  también  aconseja  mantener,  en  la  medida de  lo  posible,  unos  horarios  regulares,
respetando  las  horas  de  sueño  y  procurando  que  este  sea  de  calidad  en  un  ambiente  no
excesivamente  caluroso.  En  caso  de  viajes  o  cambios  de  horario  propios  del  verano,  se
recomienda  planificar  periodos  de  descanso  que  ayuden  a  minimizar  el  impacto  de  estas
alteraciones sobre la migraña.
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El 90 % de los ictus podrían prevenirse

Paloma Santamaría 26 jul. 2026 - 04:15

El cerebro es el encargado de funciones esenciales como el
pensamiento, la memoria, las emociones, el movimiento o el control
de las funciones vitales y necesita atención constante desde edades
tempranas. En este contexto la prevención debe formar parte de la
rutina diaria.

La directora de la Clínica Casaverde Murcia, María Morejón, explica
que «es prioritario mantener una buena salud cardiovascular,
teniendo a raya la tensión arterial, el azúcar y el colesterol. Asimismo,
es fundamental evitar el sedentarismo e incluir rutinas diarias de
ejercicio físico», señala Morejón.
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La evidencia científica respalda esta recomendación. Según la
Organización Mundial de la Salud (OMS), la hipertensión arterial es
el principal factor de riesgo de ictus y casi triplica la probabilidad de
sufrir uno. Además, tanto la diabetes como el colesterol elevado
también aumentan el riesgo de demencia. En la misma línea, la
Sociedad Española de Neurología (SEN) estima que hasta el 90 %
de los ictus podrían prevenirse mediante el control de estos factores
de riesgo y la adopción de hábitos de vida saludables.

La especialista también pone el foco en otros aspectos que influyen
directamente en la salud cerebral. «Eliminar factores de riesgo
cotidianos y fomentar el entrenamiento mental». En este sentido,
recomienda abandonar hábitos tóxicos como el tabaquismo y el
consumo de alcohol, además de seguir una alimentación
equilibrada. La dieta mediterránea, por ejemplo, cuenta con un
sólido respaldo científico por su asociación con un mejor rendimiento
cognitivo durante el envejecimiento.

Comer un aguacate al día: estas son las
personas que más pueden beneficiarse
Paloma Santamaría

Dormir las horas necesarias y evitar el estrés prolongado son
otros pilares fundamentales. A ello se suma la importancia de
mantener el cerebro activo mediante actividades que estimulen las
capacidades cognitivas. «Resulta sumamente beneficioso incorporar
rutinas de estimulación cognitiva de forma regular para mantener el
cerebro activo y en forma», concluye Morejón.

La recomendación cobra aún más relevancia si se tiene en cuenta
que más del 35 % de la población española apenas dedica tiempo a
leer, jugar o realizar otras actividades que ejerciten el cerebro,
mientras que seis de cada diez personas aseguran no haber
aprendido nada nuevo durante el último año.

Precisamente, el impacto del estrés crónico es otro de los aspectos
sobre los que alerta la Fundación Casaverde. La neuropsicóloga del
Hospital Casaverde Extremadura, Laura Martín-Romo, explica que
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la exposición continuada al estrés puede provocar cambios en la
estructura cerebral, afectando especialmente al hipocampo, una
región clave para la memoria.

Laura Martín-Romo, neuropsicóloga

La especialista recuerda que el estrés crónico altera la respuesta
inmunológica del organismo y favorece un estado inflamatorio que
también repercute en el sistema nervioso.

La fundación destaca, asimismo, dos conceptos respaldados por la
investigación científica. Por un lado, la plasticidad neuronal, que
permite al cerebro reorganizar sus conexiones a través del
aprendizaje, la actividad intelectual o el ejercicio físico. Por otro, la
neurogénesis, un proceso mediante el cual el cerebro continúa
generando nuevas neuronas incluso en la edad adulta,
especialmente cuando se mantiene una vida activa desde el punto de
vista físico, intelectual y social.

Aunque factores como la edad o la genética no pueden modificarse,
los expertos recuerdan que una parte importante del riesgo de sufrir
deterioro cognitivo sí depende del estilo de vida.

QUÉ HACER

Todas estas son medidas respaldadas por la evidencia científica que
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Salud Bienestar

Los expertos en salud
coinciden: estos son

los hábitos veraniegos
que de verdad están
detrás de tus ataques

de migraña

* La deshidratación, la luz intensa y las alteraciones en

el ritmo del sueño son los principales desencadenantes

* El calor dilata los vasos sanguíneos del cráneo, un

mecanismo esencial del dolor pulsátil de la migraña

* Mantener la hidratación, usar gafas de sol y respetar

los horarios de sueño son claves para prevenirlas

Los expertos en salud coinciden: estos son los hábitos veraniegos que ... https://www.eleconomista.es/salud-bienestar/noticias/14003202/07/26...
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Migraña | Canva
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El presidente del Comité Científico y de Publicaciones de la Fundación
Española de Cefaleas (FECEF) y miembro del Grupo de Estudio de
Cefaleas de la Sociedad Española de Neurología (SEN), Julio Pascual, ha
explicado que, aunque el calor no provoca migraña en personas que no
tienen predisposición genética, sí puede favorecer la aparición de
ataques más frecuentes e intensos en quienes ya padecen esta
enfermedad, especialmente durante los meses de verano.

"El calor excesivo y los cambios de hábitos de vida propios del verano
constituyen una combinación de factores capaces de desencadenar
ataques de migraña por diversos mecanismos", ha señalado Pascual,
autor de una información divulgativa difundida por la FECEF dirigida a
pacientes y familiares con el objetivo de resolver dudas frecuentes.

Entre estos factores, destacan la deshidratación, la exposición a la luz
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intensa, las alteraciones del sueño, los viajes largos, los cambios de
horarios, el ejercicio intenso en momentos de calor, las comidas
copiosas y el consumo excesivo de alcohol.

Así, la deshidratación propia de las olas de calor es uno de los
desencadenantes mejor conocidos de las crisis de migraña. A ello se
suma la exposición a la luz intensa, que agrava la fotofobia, un síntoma
muy habitual en las personas afectadas.

Durante el verano también es frecuente modificar los hábitos de vida.
Los viajes, los cambios en los horarios habituales y las alteraciones del
ritmo del sueño, junto con el ejercicio excesivo en las horas de mayor
temperatura, las comidas copiosas o el abuso del alcohol, son factores
que pueden favorecer la aparición de ataques de migraña, según señala
este experto.

Además, el calor induce la dilatación de los vasos sanguíneos y de
las arterias que recubren el cráneo y eso constituye un mecanismo
esencial del dolor pulsátil característico de la migraña.
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Dormir bien y mantener hábitos
regulares ayudan a reducir su
impacto
Otro de los aspectos que pueden verse afectados durante las olas de
calor es la calidad del sueño. Dormir peor dificulta el funcionamiento del
sistema glinfático, encargado de limpiar el cerebro durante la noche.
Cuando el sueño no es reparador, este sistema no elimina
adecuadamente determinadas moléculas que, al acumularse, pueden
favorecer la aparición de dolor de cabeza.

Teniendo en cuenta todos estos factores, Pascual recomienda mantener
un adecuado estado de hidratación, reducir la exposición solar excesiva
utilizando gafas de sol cuando sea necesario, realizar comidas
frecuentes y poco copiosas evitando el abuso de bebidas alcohólicas y
no practicar ejercicio durante las horas de más calor.

Asimismo, también aconseja mantener, en la medida de lo posible,
unos horarios regulares, respetando las horas de sueño y
procurando que este sea de calidad en un ambiente no excesivamente
caluroso. En caso de viajes o cambios de horario propios del verano, se
recomienda planificar periodos de descanso que ayuden a minimizar el
impacto de estas alteraciones sobre la migraña.

Recomendados
Alejandro Martínez, psiquiatra: "Si te despiertas en mitad de la noche y no
puedes quedarte dormido, te voy a enseñar el truco que funciona siempre"

Los expertos en salud coinciden: estos son los hábitos veraniegos que ... https://www.eleconomista.es/salud-bienestar/noticias/14003202/07/26...
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El calor no  en personas sin predisposición genética, pero puede hacer que las crisis
sean más frecuentes e intensas entre quienes ya padecen esta enfermedad. Así lo explica Julio
Pascual, presidente del 

 y miembro del Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad Española de Neurología.

La advertencia cobra especial importancia en Extremadura, una de las regiones españolas más
castigadas por las altas temperaturas y donde el calor nocturno podría extenderse notablemente
durante las próximas décadas.

Cáceres 25 JUL 2026 12:42
L. L.

causa migraña

Comité Científico y de Publicaciones de la Fundación Española de Cefaleas
(FECEF)
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Según un estudio de Accumin Intelligence, el 97% de la población extremeña podría vivir a
mediados de siglo en  aquellas en las que la
temperatura no baja de los 20 grados. La región se situaría así entre las comunidades con mayor
exposición al calor durante la madrugada, al nivel de Andalucía y solo por detrás de Baleares.
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PI STUDIO

Estas temperaturas dificultan el descanso, uno de los factores que pueden favorecer la aparición de
crisis de migraña. Pascual señala que el calor excesivo se combina durante el verano con distintos
cambios en los hábitos cotidianos que pueden actuar como desencadenantes.

El estrés crónico cambia el efecto de las vacaciones: ya no enfermamos al descansar
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Entre ellos se encuentran la deshidratación, la exposición prolongada a una luz intensa, las
alteraciones del sueño, los viajes, los cambios de horario, el ejercicio en las horas centrales del
día, las comidas copiosas y el consumo excesivo de alcohol.

Junio marcó récord

La advertencia llega después de que Extremadura haya vivido un mes de junio extremadamente
cálido. La temperatura media regional alcanzó los 26,6 grados, 3,5 grados por encima del valor
habitual, mientras que las máximas promediaron 34,5 grados.

Durante la segunda mitad del mes se sucedieron jornadas por encima de los 40 grados y noches
tropicales en numerosos municipios. El calor se ha prolongado durante julio, con varias localidades
extremeñas entre las que han registrado las temperaturas más elevadas del país incluso de
madrugada.

Cáceres también ha soportado noches especialmente calurosas, una circunstancia que dificulta que el
organismo se recupere tras las altas temperaturas del día y que puede impedir un sueño reparador.
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Dormir mal favorece las crisis

La falta de descanso es uno de los factores que pueden favorecer la aparición del dolor de cabeza.
Según explica Pascual en una entrevista con Europa Press, dormir peor afecta al funcionamiento del
sistema encargado de eliminar durante la noche determinadas sustancias acumuladas en el cerebro.

Cuando el sueño no es reparador, algunas moléculas pueden permanecer en el organismo y
contribuir a la aparición de cefaleas. Este problema cobra especial importancia durante las noches
tropicales y tórridas, cuando los termómetros no bajan de los 20 o incluso de los 25 grados.

La capacidad de las viviendas para proteger a sus ocupantes también resulta determinante. Cerca del
40% del parque residencial español presenta deficiencias de aislamiento frente al calor, según el
estudio de Accumin Intelligence. Estas casas acumulan temperatura durante el día y la liberan durante
la madrugada, lo que dificulta todavía más el descanso.

La deshidratación constituye otro de los desencadenantes más conocidos de las crisis. Durante las
olas de calor, el organismo pierde más líquidos a través del sudor y aumenta el riesgo de sufrir
síntomas si el agua no se repone adecuadamente.
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JAVIER CINTAS

A ello se suma la exposición a la luz solar intensa, que puede agravar la fotofobia, uno de los
síntomas habituales de la migraña. El calor provoca además una dilatación de los vasos sanguíneos y
de las arterias que recubren el cráneo, relacionada con el dolor pulsátil característico de esta
enfermedad.

Agua, descanso y horarios regulares

Para reducir el riesgo de ataques, la FECEF recomienda beber agua con frecuencia, limitar la
exposición directa al sol y utilizar gafas solares cuando sea necesario.

También aconseja evitar el ejercicio intenso durante las horas de más calor, realizar comidas menos
copiosas, moderar el consumo de alcohol y tratar de mantener unos horarios regulares durante las
vacaciones.

El descanso debe realizarse, siempre que sea posible, en una habitación fresca y respetando las horas
habituales de sueño. En caso de viajes largos o cambios de horario, los especialistas recomiendan
planificar periodos de reposo para reducir su impacto.

Estas medidas no eliminan la migraña, pero pueden ayudar a limitar la aparición de crisis durante un
verano especialmente exigente en Extremadura, donde las temperaturas extremas y el avance del
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calor nocturno aumentan las dificultades para descansar.

TEMAS EXTREMADURA TEMPERATURAS CRISIS EXPOSICIÓN PASCUAL
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Los neurólogos advierten de que la población
descuida dos aspectos clave para proteger la
salud cerebral
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QUÉ HACE LA TERAPIA QUE NO HACE UN
SOMNÍFERO

Un hipnótico induce el sueño esa noche y no toca las causas. La TCC-I
trabaja sobre los mecanismos que mantienen el insomnio mes tras mes: la
ansiedad anticipatoria, los horarios rotos, las horas dando vueltas en la
cama. Se estructura en cuatro a ocho sesiones con participación activa
del paciente y combina técnicas conductuales, cognitivas y de
psicoeducación, según describen las guías clínicas.

No es relajarse y ya está. Es reeducar el sueño.

Su ventaja frente a los fármacos está en la durabilidad: los beneficios se
sostienen cuando el tratamiento termina, algo que no ocurre cuando se
retira un somnífero. Lo que sigue son las piezas concretas de esa terapia
—y varias funcionan por su cuenta si el insomnio aún es leve.

LEVANTARSE DE LA CAMA CUANDO NO LLEGA
EL SUEÑO

Suena al revés de lo que hace todo el mundo, y por eso funciona. La
técnica se llama control de estímulos y parte de una idea simple: quien
lleva meses sin dormir ha convertido la cama en el lugar donde se frustra,
no donde descansa.

La instrucción es incómoda. Si el sueño no llega en unos veinte minutos,
hay que levantarse, salir del dormitorio y volver solo cuando aparezca la
somnolencia. La cama se reserva para dormir, no para mirar el techo ni el
móvil. Se repite las veces que haga falta, hasta que el cerebro vuelve a
asociar el lecho con el sueño y no con la pelea.

DORMIR MENOS PARA DORMIR MEJOR

La restricción del sueño es la parte que más cuesta explicar y una de las
más eficaces. Consiste en recortar a propósito el tiempo en la cama para
ajustarlo a las horas que la persona duerme de verdad, no a las que le
gustaría dormir.

Quien pasa nueve horas acostado y duerme cinco acumula cuatro horas de
vigilia en la cama. Comprimir ese margen aumenta la presión de sueño,
reduce los despertares y consolida el descanso. Luego se amplía poco a
poco. Es una técnica exigente y conviene aplicarla con supervisión
profesional, sobre todo si hay somnolencia diurna o se conduce.

LA LUZ, EL EJERCICIO Y LOS 18 GRADOS

Fuera de la consulta, hay hábitos con respaldo científico que empujan en
la misma dirección. La luz de la mañana es el más barato y el más
ignorado: la exposición solar al despertar estabiliza el ritmo circadiano y
hace que la melatonina se libere a la hora correcta al caer la tarde.

El ejercicio regular reduce el insomnio y mejora el ciclo sueño-vigilia.
Con un matiz: entrenar una o dos horas antes de acostarse activa el cuerpo
y puede retrasar el sueño, así que mejor por la mañana o a media tarde.

Y el termostato importa. La habitación debe rondar los 18 a 22 grados,
con oscuridad, silencio y sin la luz azul de las pantallas, que las
sociedades del sueño señalan como uno de los factores que ha disparado
los casos. Nada de esto es un truco. Es quitarle al cerebro las señales que
lo mantienen despierto.
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Las migrañas en verano se intensifican por varios factores (Getty Images)
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La migraña es una enfermedad muy extendida por todo el mundo (Europa Press / Europa Press)
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Uno de los síntomas habituales de la migraña son la sensación de sufrir golpes en la cabeza (Getty Images)
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Los cambios en los horarios de sueño favorecen las migrañas (Freepik)
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Neurólogos advierten que controlar la presión arterial y hacerse análisis de sangre

periódicos ayuda a reducir el riesgo de ictus y demencias. Los jóvenes son quienes menos

se controlan.

24 de julio de 2026 a las 04:35 p. m.

Redacción LAVOZ

Argentina moderniza el sistema nacional de sangre con nuevos estándares de seguridad, calidad y trazabilidad.
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La mayoría de las personas asocia el cuidado del cerebro con actividades
como leer, hacer ejercicio o dormir bien. Sin embargo, los neurólogos insisten
en que existen dos controles médicos simples que pueden marcar una
diferencia mucho mayor en la prevención de enfermedades como el accidente
cerebrovascular (ACV) o las demencias.

La advertencia fue realizada por la Sociedad Española de Neurología (SEN)
con motivo del Día Internacional del Autocuidado, que se conmemora cada 24
de julio. Según una encuesta elaborada por la entidad, más del 40% de la
población prácticamente no controla su presión arterial y casi la mitad no se
realiza análisis de sangre preventivos de manera anual.
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Tensión arterial. Hay que medirse cada dos o tres meses cuando uno tiene más de 40 años. (La Voz /

IA)

El relevamiento muestra que solamente el 51% de las personas se hace al
menos un análisis de sangre por año como medida preventiva.

En tanto, un 32,4% accede a estudios cuando el médico los solicita por
algún problema de salud, un 12,6% se limita a los controles laborales y un
4% asegura que nunca se realiza análisis.

La situación es similar con la presión arterial. Mientras el 49% afirma
controlarla en su casa con un tensiómetro y otro 10% lo hace en centros de
salud o farmacias, más de cuatro de cada 10 personas sólo la miden
cuando aparecen síntomas o directamente nunca lo hacen.

Desde la SEN recuerdan que la hipertensión arterial, el colesterol elevado y
las alteraciones en la glucosa son algunos de los principales factores de
riesgo modificables de enfermedades neurológicas.

"El autocuidado no debe ser un gesto ocasional, sino un hábito. Revisar la
tensión y hacerse análisis con regularidad son dos de las medidas más
sencillas, económicas y eficaces para proteger la salud del cerebro a lo
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largo de toda la vida", señaló Jesús Porta Etessam, presidente de la entidad.

Los especialistas destacan que hasta el 90% de los accidentes
cerebrovasculares y alrededor del 40% de las demencias, incluida la
enfermedad de Alzheimer, están relacionados con factores de riesgo que
pueden prevenirse o controlarse.

ACV. Imagen ilustrativa de un accidente cerebrovascular. (La Voz / IA)

Uno de los datos que más preocupa a los neurólogos es la baja adhesión de
los adultos jóvenes a estos controles.

Entre las personas de 18 a 34 años, apenas el 45,6% realiza análisis
preventivos una vez al año, frente al 55,8% de los mayores de 60 años.

La diferencia es aún más marcada en el control de la presión arterial.
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Solo el 5,1% de los jóvenes tiene un tensiómetro en su casa y controla su
presión regularmente, mientras que esa proporción asciende al 40,9% entre
quienes superan los 60 años.

Además, el 26,7% de los jóvenes reconoce que nunca se tomó la presión
arterial.

Los especialistas recuerdan que uno de los principales riesgos de la
hipertensión es que puede permanecer durante años sin manifestaciones
evidentes.

Por eso recomiendan no esperar a sentirse mal para realizar controles
médicos, ya que el daño vascular puede avanzar silenciosamente y afectar
tanto al corazón como al cerebro.

Además del control periódico de la presión y los análisis de sangre, la SEN
aconseja mantener una alimentación equilibrada, realizar actividad física,
dormir adecuadamente y evitar el consumo de tabaco y alcohol.

"Empezar a cuidarse pronto es la mejor inversión que podemos hacer para
nuestro cerebro. Los datos muestran que los jóvenes son quienes menos se
controlan y esa puede ser una oportunidad perdida de prevención. En
cualquier etapa de la vida, nunca es tarde para comenzar", concluyó Porta
Etessam.

Vida cotidiana Salud control médico
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La enfermedad de Alzheimer atraviesa un periodo crucial en España,

marcando un hito tras más de 25 años sin tratamientos que alteren su

evolución. La introducción de medicamentos dirigidos contra la proteína beta-

amiloide ha generado esperanzas pero también ha planteado serios desafíos

en términos clínicos, organizativos y de acceso. La discusión en el país se ha

vuelto más intensa tras la reciente decisión de la Comisión Interministerial de

Precios de los Medicamentos (CIPM), que optó por no incluir estos

tratamientos en la financiación del Sistema Nacional de Salud. 

Raquel Sánchez del Valle, coordinadora del Grupo de Estudio de Conducta y

Demencias de la Sociedad Española de Neurología, explica que los

tratamientos disponibles hasta la fecha son sintomáticos, es decir, están

diseñados para abordar problemas como la memoria y la atención sin

modificar el proceso neurodegenerativo subyacente. Estos fármacos han

estado en uso desde finales de los años 90. En contraste, los recientes

avances han traído consigo lecanemab y donanemab, dos anticuerpos

monoclonales que buscan ralentizar el avance de la enfermedad en sus

etapas iniciales.

Los ensayos clínicos han indicado que estos medicamentos pueden disminuir

el deterioro clínico entre un 25 y un 30% durante un seguimiento de 18 meses.

Sin embargo, Sánchez del Valle también destaca que aún se carece de datos

sobre su eficacia a medio y largo plazo. La especialista menciona que, aunque

hay experiencias en países como Estados Unidos donde se han utilizado

estos tratamientos durante algunos años y han demostrado ser seguros en

pacientes seleccionados, no se conoce el impacto clínico a cinco años.

A pesar de las expectativas, los especialistas advierten que no todos los

pacientes con Alzheimer son candidatos para estos tratamientos. Sánchez del

Valle señala que aproximadamente el 5% de los pacientes actuales cumpliría

los criterios necesarios, que son aquellos en fases muy tempranas de la

enfermedad y que no presenten determinadas contraindicaciones o factores

genéticos que aumenten el riesgo de complicaciones. Esto resalta la

importancia del diagnóstico precoz, ya que todos los pacientes,

independientemente de su elegibilidad para recibir estos tratamientos, deben

tener acceso a un diagnóstico temprano y preciso. 

La neuróloga subraya que los centros de salud deben contar con herramientas

diagnósticas y circuitos asistenciales estandarizados para identificar la

enfermedad en sus etapas iniciales. Además, el tratamiento del Alzheimer no
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se limita a la farmacología; debe incluir diversas estrategias que aseguren la

autonomía y calidad de vida de los pacientes. En este contexto, la especialista

identifica tres elementos clave: el tratamiento farmacológico, la estimulación

cognitiva y la actividad física. La promoción de una actividad cognitiva

estructurada y el fomento del ejercicio adaptado son prácticas recomendadas

por los neurólogos, independientemente de la elegibilidad del paciente para

las nuevas terapias.

La llegada de los anticuerpos antiamiloides también plantea retos para los

hospitales, dado que requieren administración intravenosa, controles

periódicos mediante resonancias magnéticas y equipos multidisciplinares que

garanticen tanto la eficacia como la seguridad del tratamiento. Por ello, se

considera esencial que los centros desarrollen circuitos asistenciales

específicos con los recursos necesarios para diagnóstico precoz, adecuada

selección de pacientes y seguimiento clínico.

Además, la decisión de la CIPM de no financiar lecanemab y donanemab en el

Sistema Nacional de Salud ha suscitado una fuerte reacción por parte de la

Sociedad Española de Neurología, que ha expresado su descontento. Esta

resolución, adoptada el 15 de julio, implica que los tratamientos estarán

disponibles únicamente a través de prescripción privada. La sociedad

científica advierte que esta medida representa un retroceso en la atención a

pacientes con Alzheimer y plantea implicaciones clínicas, éticas y sociales, al

restringir el acceso a tratamientos que ya tienen autorización de

comercialización en la Unión Europea.

La SEN ha indicado que limitar estos tratamientos al ámbito privado genera

una barrera económica que pone en riesgo el principio de equidad del sistema

sanitario. Según su perspectiva, esta decisión puede dar lugar a discrepancias

en el acceso a los tratamientos en función de la capacidad económica de los

pacientes y sus familias, y se aleja de los principios de universalidad y

cohesión que sustentan el modelo sanitario español. Sánchez del Valle

remarca que, si estos medicamentos solo están disponibles a través de

financiación privada, los neurólogos en el sistema público enfrentarán un

dilema ético significativo al tener que informar a los pacientes sobre la

existencia de tratamientos aprobados en Europa que muchos no podrán

costear.

La sociedad científica también ha enfatizado que la inclusión de estas nuevas

terapias en el Sistema Nacional de Salud beneficiaría no solo a los

pacientes, sino a todo el sistema de atención a la enfermedad de Alzheimer

en España.
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