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El parche que monitoriza Ia
calidad del sueno para detectar
enfermedades como el alzhéimer

La comunidad cientifica busca nuevas técnicas, menos invasivas y fuera de los centros
hospitalarios, para detectar con afios de antelacion el desarrollo de patologias neuroldgicas

Madrid

Un sencillo parche pegado a
la frente toda la noche para
poder dormir mientras el cere-
bro esta siendo analizado en
busca de anomalias que revelen
principios de alzhéimer. La
ciencia se apoya en la tecnolo-
gia para abordar el estudio de
enfermedades complejas de
una forma mds barata y comoda
para el paciente y los hospitales:
desde relojes inteligentes hasta
parches blandos.

Este nuevo parche, desarro-
llado por investigadores del Ins-
tituto Tecnolégico de Georgia
(Georgia Tech) y la Universidad
Nacional de Seul (SNU), se pre-
senta como la alternativa a
pruebas médicas costosas e
invasivas que sirven para detec-
tar si el paciente podria estar
desarrollando enfermedades
neuroldgicas.

Segun datos de la Sociedad
Espanola de Neurologia, el
alzhéimer afecta ya a 800.000
personas en Espaniaya 57 millo-
nes en el mundo. En nuestro
pais, mas del 50% de los casos de
alzhéimer que atn son leves
estdn sin diagnosticar y el
retraso medio entre los prime-
ros sintomas y el diagnéstico
supera los dos afos

El alzhéimer es una enfer-
medad neurodegenerativa pro-
gresiva cuyos sintomas clinicos
se manifiestan habitualmente
entre 10 y 20 anos después del
inicio de los procesos patoldgi-
cos en el cerebro. En la actuali-
dad, los farmacos disponibles
solo resultan efectivos si se
administran en las fases tem-
pranas de la enfermedad.

La expresion de “sueno repa-
rador” no se cre6 a la ligera.
Dormir bien es un proceso
necesario para el cuerpo
humano, para limpiar el cerebro
y evitar enfermedades neurold-

ABORDAJE

EN LA ACTUALIDAD, LOS
FARMACOS DISPONIBLES
SOLO RESULTAN EFECTIVOS
S| SE ADMINISTRAN EN

LAS FASES TEMPRANAS

gicas como el alzhéimer.

Durante la fase del suefio
REM, la més profunda, se lim-
pian todos los residuos metabd-
licos que acumula el cerebro
durante el dia, porque este
6rgano tiene una alta actividad
metabdlica y se van acumu-
lando. Si no se produce esa lim-
pieza, estos residuos se deposi-
tan en la célula y causan muerte
celular, acelerando enfermeda-
des neuroldgicas como la
demencia.

Segun se van cumpliendo
anos, el sueno se vuelve mas
ligero. Esta ausencia de la fase
REM (el estado onirico donde

movemos los ojos, sofiamos y
que representa una cuarta parte
del proceso) provoca un des-
canso mds superficial conforme
envejecemos. Es decir, aumenta
elndmero de siestas y disminuye
la capacidad de dormir muchas
horas seguidas durante lanoche.

Desde 2012 se conoce la
importancia que tiene este sis-
tema, llamado sistema glinfa-
tico, comparable al sistema lin-
fatico, mas conocido, que trans-
portay filtra los fluidos por todo
el cuerpo.

La ciencia trata de aprove-
char esta informacién para con-
trolar la evolucién de enferme-
dades como el alzhéimer de
forma menos invasiva o costosa.
Actualmente, pruebas como las
resonancias magnéticas o pun-
ciones en el cerebro para extraer
muestras del liquido cefalorra-
quideo permiten a los médicos
definir la evolucién de la enfer-
medad segun datos bioldgicos y
no solo por la percepcién del
paciente.

PARCHE PARA MONITOREAR EL SUERNO. E.E.

EN ESPANA, MAS DEL 50%
DE LOS CASOS DE
ALZHEIMER QUE AUN SON
LEVES ESTAN SIN
DIAGNOSTICAR

En su lugar, se persigue ana-
lizar el sueno de los pacientes.
Investigadores espanoles han
planteado con buenos resulta-
dos recientemente esta nueva
forma de seguimiento y detec-
cién precoz de esta enferme-
dad. Su estudio se ha realizado
en un laboratorio del suefio en
el Hospital Severo Ochoa de
Madrid, pero en el futuro quie-
ren demostrar su posible apli-
cacién en dispositivos domésti-
cos.

Parches como el siguiente
pueden facilitar que los pacien-
tes controlen su descansoy evo-
lucién neurolégica cémoda-

mente desde casa, aunque esta
idea todavia estd en una fase
temprana de investigacién.

El equipo desarrollado por
cientificos de Georgia y Seul es
una tecnologia que utiliza luz
infrarroja cercana para detectar
el liquido cefalorraquideo
(LCR), un fluido que el sistema
glinfatico aprovecha para elimi-
nar particulas de desecho,
como placas que obstruyen la
comunicacién intracerebral.

Segun los investigadores,
medir el volumen total de
liquido cefalorraquideo podria
ser una forma de estudiar cémo
el sistema glinfatico distribuye el
LCR para limpiar el cerebro.

El parche emite luz infrarroja
cercana en tres longitudes de
onda diferentes: dos absorbidas
por las proteinas de los glébulos
rojos llamadas hemoglobinas,
que transportan oxigeno al cere-
bro, y una absorbida por el agua.
Laluz que se dispersa es captada
por el fotodetector del disposi-
tivo.

El patrén de absorcién en
cada longitud de onda revela la
cantidad de sangre y agua cere-
bral total que se encuentra a lo
largo del recorrido de la luz. Las
longitudes de onda mds cortas
delaluz, como el verde y el azul,
son absorbidas por los tejidos.
Laluz roja los atraviesa y se dis-
persa.

Si el agua cerebral total
aumenta mientras que la
hemoglobina se mantiene cons-
tante, el agua anadida no pro-
viene de la sangre, lo que podria
significar que el liquido cefalo-
rraquideo (LCR) estd aumen-
tando y que el sistema glinfatico
estd funcionando correcta-
mente. Esta medicién indirecta
es necesaria porque el LCR no
refleja la luz de forma muy dife-
rente a los demas fluidos cere-
brales.

Este tipo de experimento
dista del estudio del suefio tradi-
cional. La investigacién del
sueno se centra principalmente
en los electroencefalogramas
(EEG), que utilizan electrodos
colocados en el cuero cabelludo
para medir la actividad eléctrica
del cerebro.

Atin es un proceso temprano
de desarrollo, queda mucho por
delante para que el analisis del
sueno, con una tecnologia u
otra, se confirme como alterna-
tiva o complemento de las prue-
bas aprobadas médicamente
para estudiar y tratar el Alzhei-
mer.
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EL RETO DE LAS PARADOJAS DE LA SALUD EN EL SIGLO XXI

«Nos hemos centrado en una medicina

de curar, mas que en una de prevenir»

El ultimo informe sobre la Carga Global de Enfermedad revela un aumento en la esperanza de vida
que en muchos casos no se traduce en un mayor niumero de afios vividos con buena salud

[

LAURA MIYARA
REDACCION / LA VOZ

Los avances de la
medicina en las
tltimas décadas
han transforma-
do por completo
el panorama de
la salud global. Basta con obser-
var los cambios en la esperanza
de vida: llegar a edades avanza-
das se ha convertido en la nor-
ma. Asi lo confirma el estudio
mas reciente de la Carga Global
de Enfermedad (GBD, por sus si-
glas en inglés), publicado en The
Lancet Public Health. A través del
andlisis de datos de 204 paises a
lo largo de mas de tres décadas,
la investigacién hall6 que entre
los afios 1990 y 2023 la esperan-
za de vida global al nacer pas6 de
64,6 a 73,8 afios, sumando cerca
de una década al tiempo que pa-
samos en la Tierra.

Pero el trabajo revela una pa-
radoja. Vivimos mas tiempo, pe-
ro no necesariamente mejor. Los
afos de buena salud no han cre-
cido a la par de la esperanza de
vida, por lo que muchas perso-
nas pasan una parte significativa
de su vida con enfermedades cro-
nicas o algin grado de discapa-
cidad. «Nos hemos centrado en
una medicina de curar, mas que
de preveniry, avanza Cristina Ca-
pella, dietista-nutricionista espe-
cializada en longevidad.

LA VOZ DE LA SALUD

Sumar vida a los afios

Elimpacto en la salud de muchas
de nuestras conductas pasan fac-
tura en los afios finales de la vi-
da. De ahi que sea tan importan-
te evitar el consumo de toxicos,
a la cabeza de ellos, el tabaco y
el alcohol. «Somos capaces de
alargar la vida, tenemos conoci-
miento cientifico y contamos ca-
da vez con més estrategias, tan-
to farmacoldgicas como quirtdr-
gicas para conseguirlo. Pero nos
falta trabajar en unos hébitos sa-
ludables que nos permitan vivir
de forma mas plena en esos tl-
timos afios. Es en ellos donde se
concentra la calidad de vida mas
baja», observa Francisco Caama-
fio Isorna, catedratico de Medi-
cina Preventiva y Salud Ptblica
en la Universidade de Santiago
de Compostela (USC).

En este sentido, la nutricién es
otro pilar clave: el impacto me-
tabdlico de lo que comemos deja
huellas que pueden llevar al de-
sarrollo de sobrepeso u obesidad.
«Una persona de 80 afios que ha

Varias personas entrando y saliendo del centro de salud Rosalia de Castro, en Vigo. CLAUDIA CASAL

comido bien, seguramente, ten-
dra menos problemas con la di-
gestion del azicar, lo que se re-
laciona con menos probabilida-
des de resistencia a la insulina o
incluso de colesterol e hiperten-
sién. Comer mas vegetales, mas
legumbres y proteinas de cali-
dad, como el pescado, es basico
y no hay que esperar a hacerlo
cuando ya tenemos una enferme-
dady, indica la experta.

Un aspecto que ayuda a enten-
der la importancia de los habitos
es el comportamien-
to de la esperanza de
vida masculina en
los Gltimos afios. «La
brecha entre hombres
y mujeres en Espaiia,
que era mayor hace
treinta afos, bajo sig-
nificativamente. Pa-
samos de una venta-
ja de siete afios para
ellas a cerca de cinco.
Y esto esté ligado a que, tradicio-
nalmente, las mujeres han tenido
dos elementos que las protegian:
la conducta y la biologia. Pero
los estilos de vida de ambos se-
x0s tienden a parecerse mas, en
cuanto a consumo de alcohol, ta-
baco o dieta. Esto se traduce en
que hoy los hombres vivan masy,
detalla Caamario.

El cerebro del siglo XXI

Uno de los mayores problemas
asociados al envejecimiento es
la prevalencia de enfermedades

«

y hagamos ejercicio de fuerza
una o dos veces por semana

neurodegenerativas. A medida
que la media de edad de la po-
blacién aumenta, se espera que
crezca también el nimero de ca-
sos de demencia. Sin embargo, el
riesgo individual que tendra una
persona nacida alo largo de este
siglo de desarrollar demencia es
menor que en el pasado.

La clave para entender esta pa-
radoja estd, una vez mas, en la
prevencion. «Probablemente, la
gente coma menos, beba menos
y tenga un mejor control de los

No es suficiente con
que Nno nos Movamos
en todo el dia y luego
vayamos al gimnasio

factores de riesgo a lo largo de
su vida que antesy, sefiala el neu-
rélogo Pascual Sdnchez-Juan, di-
rector cientifico de la Fundacién
CIEN (Centro de Investigacién
de Enfermedades Neuroldgicas),
del Instituto de Salud Carlos III
(ISCIID) y secretario del Grupo
de Estudio de Conducta y De-
mencias de la Sociedad Espaiio-
la de Neurologia (SEN).

Con todo, el experto hace una
distincion entre el riesgo indi-
vidual y la prevalencia de la pa-
tologia neurodegenerativa en la
poblacién: «El hecho de que dis-

minuya el riesgo no implica que
vayan a reducirse los casos, sino
que la enfermedad podria des-
cender en las generaciones mas
jovenes. Probablemente se deba
a mejoras en la sanidad publica
y en la educacién con respecto
a los factores de riesgo». Estos
son, principalmente, los cardio-
vasculares, como el control del
colesterol, el ejercicio fisico y el
tabaco, pero también otros de ti-
po cognitivo. «Por ejemplo, sabe-
mos que reducir el analfabetis-
mo protege del desarrollo
de demencia, apunta San-
chez-Juan.
No se trata, por tanto, de
una razén para relajarse.
Al contrario, las cifras ha-
blan de la importancia de
la prevencion en neurolo-
gia. «Estas enfermedades
son una auténtica pande-
mia. Pero el riesgo de de-
mencia es modificable y
hay cosas que podemos hacer
para proteger el cerebro desde jo-
venes. Podriamos reducir el ries-
go hasta en un 40 %, subraya el
especialista.

Otra paradoja relacionada con
nuestra salud cognitiva es la del
cociente intelectual. El efecto
Flynn —el aumento constante
y global de las puntuaciones en
las pruebas de coeficiente inte-
lectual a lo largo del siglo XX—
se estd revirtiendo. Estudios rea-
lizados en Noruega, Dinamarca,
Reino Unido y Estados Unidos
muestran que las puntuaciones

en estas pruebas han empeza-
do a descender a un ritmo me-
dio de siete puntos en cada ge-
neracion, rompiendo con el in-
cremento constante que se regis-
tré durante el siglo XX.

Son varias las hipotesis que in-
tentan explicar esta caida, desde
el exceso de tiempo frente a pan-
tallas en las nuevas generaciones
hasta la disminucion del tiempo
dedicado a la lectura profunda.
Este fendmeno ha llevado a al-
gunos investigadores a hablar de
una sociedad posliteraria, en la
que laimagen y el video despla-
zan al texto como principal via
para informarse y entretenerse.
Por otro lado, la pérdida de ca-
lidad del suefio en adolescentes
y jévenes podria tener impacto.

La dificultad de prevenir

Ejercicio, descanso y una alimen-
tacion adecuada. Estas medidas
para preservar la salud son cono-
cidas por todos. Entonces, épor
qué es tan dificil levarlas a cabo?
«El entorno influye mucho», re-
sume Caamafio. «Tenemos lla-
madas continuas al consumo de
alcohol y este constituye un ele-
mento de socializacién impor-
tante para una buena parte de
la sociedad. Esto es muy deter-
minante. También ocurre con la
dieta: lo mas sencillo y, en mu-
chas ocasiones, econdémico es co-
mer maly, observa el catedratico.

La alimentacién es uno de los
aspectos en los que mas visible
se vuelve la paradoja de la salud:
el consumo de alimentos suple-
mentados con proteinas o redu-
cidos en aztcar o en grasas ha
aumentado de manera especta-
cular; sin embargo, muchos de
ellos no dejan de ser ultraproce-
sados. Dado que estos productos
desplazan el consumo de frutas
o verduras, el entorno en el que
vivimos es una bomba de tiempo
para los problemas metabdlicos.

El sedentarismo es otro factor
en esta ecuacion. Hoy, los relojes
cuentan cada paso que damos y
miden desde nuestra frecuencia
cardiaca hasta el nimero de ca-
lorias quemadas. Pero, segtn la
OMS, los niveles de actividad fi-
sica siguen siendo insuficientes.
«No sirve que no nos movamos
en todo el dia y luego vayamos
al gimnasio y hagamos ejercicio
de fuerza una o dos veces por se-
mana. Lo que interesa es que ha-
ya movimiento cada dia», sefia-
la Capella. El conocimiento y los
recursos no bastan para contra-
rrestar las barreras del entorno.
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La mitad de los murcianos
no logra conciliar el sueno

EL 29% asegura tener problemas siemprey un 22%, solo en ocasiones, segun un estudio que,
sin embargo, refleja que la Region es el territorio en el que mejor se descansa del pais
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Sonlas 2 delamadrugadaylaha-
bitacién parece un horno. No soy el
Unico que estanoche mirael techo
en lugar de dormir. Somos miles,
en toda la Regién de Murcia, los
que hemos cambiado el suefio por
lavigilia forzosa de las llamadas
«noches ecuatoriales», esas queya
no bajan de 25 grados y que este
verano se han vueltolanormayno
laexcepcién. Sino dispones de aire
acondicionado, te toca dar vueltas
enlacama omirar las musarafias
hasta que una suave brisa roce tu
piel y un apice de suefio se asome
de vez en cuando. Dormir se ha
vuelto una tareaforzosaenverano
ylos antihistaminicos, el remedio
de cabecera debastantes personas.
Loquemuchosnosaben esque esa
pastilla puede convertirse, con el
tiempo, en parte del problema que
seintenta resolver.

Més de lamitad de los adultos
espafiolesnoduermelashorasre-
comendadas, y uno de cada cuatro
nifios tampoco descansabien, se-
gun una encuesta de la Sociedad
Espaiiola de Neurologia de finales
de 2024. No dormir bien ha dejado
de ser una anécdota de verano pa-
raconvertirse en un problema es-
tructural.

Asipues, lamitad de los mur-
cianos duerme mal: el 29% asegu-
ratener problemas siempre y un
22%, en ocasiones, de acuerdo al
Primer Bardmetro de Trastornos
del Suefio de Takeda (2026). EL
contraste se encuentraen Castilla-
LaMancha donde un 67,3% ase-
vera tener trastornos de suefio
(frente al 50% de la Regién). A su
vez, mas de un tercio de los mur-
cianos duerme menos de las 7-8
horas recomendadas.

Esosi, lacontraportada de to-
dos estos datos es que la Regién de
Murcia se encuentra entre las que
presentan mejor suefio en Esparia.
Eslacomunidad auténomaenla
quemas personas afirman no te-
ner nunca problemas de suefio
(49%), y 1a segunda mejor en ni-
mero de personas que duermen las
horas necesarias para un buen
descanso (61%). Pese alos buenos
datos, no se puede obviar que mas
de 800.000 murcianos tienen pro-
blemas para descansar por lano-
che.

Y en todo este panorama, el ca-
lor no ayuda. Segin un nuevo ana-
lisis de Climate Central, entre 2020
y 2025 el aumento delas tempera-
turas le robd ala persona promedio
casi 56 horas de suefio al afio. Ma-
lagay Valencia encabezan la lista
enla peninsula con 42 horas. De la
Regién de Murcia, no hay todavia
datos especificos.

Elverano, y en concreto las lla-

b.... -
La mitad de los muraanos

no logra conciliar el sueno

EL29% asegura tener problemas siemprey un 22%, en ocasiones, segun un estudio
que, sin embargo, refleja que la Region es la Comunidad que mejor ‘descansa’ del pais

madas noches tropicales, actian
como un agravante afiadido sobre
unabase que ya eraamplia. El calor
no crea el insomnio de lanada, si-
no quelo enciende en quienes ya
tenian lamecha puesta, y 1o hace
mas visibley generalizado duran-
telos meses de mas calor. Es uno
de tantos factores que acrecientan
estetrastorno, ademas delestrésy
el desfase por horarios tardios.

¢Por ql?le el calornosrobael
suefio?

Para entender por qué una noche
de 25 grados puede ser insoporta-
bleincluso paraquien nuncahate-
nido problemas de suefio, hay que
mirar dentro del cuerpo. Ladocto-
ra Marfa de los Angeles Rol de La-
ma, catedratica de Fisiologia en la
Universidad de Murcia e investiga-
dora principal del Ciberfes (Centro
de Investigacion Biomédica en Red
de Fragilidad y Envejecimiento Sa-

Consejos

¢Como dormir bien con 25 grados?

Durante noches tropicales y
ecuatoriales, el hechodeen-
friar nuestros érganos vita-
les para conciliar el suefio se
encuentra con unabarrera:
la temperatura ambiente es
bastante elevada y nuestras
valvulas de escape (manos y
pies) ya estan bastante ca-
lientes como para expulsar el
calor interior. JQué podemos
hacer al respecto?

Lo primordial es mejorar
laventilacion e intentar des-
cender las temperaturas por
todos los medios: duchas
frias una hora antes de dor-
mir, beber agua fresca, hacer
uso deventiladores, evitarla

ropa de algodon, etc. Sere-
comienda también seguir el
mismo horario nocturno pa-
ra no alterar nuestro reloj
bioldgicoy cenar cosas lige-
ras paraagilizarla digestion.

Ademas de estas medi-
das, conviene tener en cuen-
ta lahumedad. La sensacién
térmica no depende solo del
termometro, sino de cuanta
agua satura el ambiente, ya
que dificulta que el sudor se
evapore y, con ello, que el
cuerpo pierda calor con efi-
cacia. Unventilador o deshu-
midificador puede resultar
mas eficaz que bajar unos
grados el aire acondicionado.

ludable), lo explica con unaimagen
que cambia lamanera de pensar el
problema: el cuerpo humano fun-
ciona como un radiador en espejo.

Parapoder dormir, la tempera-
turainterna —ladelos 6rganos vi-
tales— tiene que bajar. Y para que
descienda, la piel, especialmente la
delasmanosylos pies, se calienta:
los vasos sanguineos se dilatany
dejan escapar el calor interno hacia
el exterior.

El problemallega cuando el aire
delacalle esta tan caliente comola
propia piel, omas. En unanoche de
oladecalor, ese mecanismo de fu-
ga sebloquea: el cuerpo no tiene
addénde enviar el calor que necesi-
taexpulsar, latemperatura central
nobaja, yel cerebronorecibelase-
fial que anuncia que es hora de
dormir, lo que produce una alerta
en el cerebro y un suefio de mala
calidad con sus respectivas conse-
cuencias negativas.m
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Sonlas 2 delamadrugadaylaha-
bitacién parece un horno. No soy el
Unico que estanoche mirael techo
en lugar de dormir. Somos miles,
en toda la Regién de Murcia, los
que hemos cambiado el suefio por
lavigilia forzosa de las llamadas
«noches ecuatoriales», esas queya
no bajan de 25 grados y que este
verano se han vueltolanormayno
laexcepcién. Sino dispones de aire
acondicionado, te toca dar vueltas
enlacama omirar las musarafias
hasta que una suave brisa roce tu
piel y un apice de suefio se asome
de vez en cuando. Dormir se ha
vuelto una tareaforzosaenverano
ylos antihistaminicos, el remedio
de cabecera debastantes personas.
Loquemuchosnosaben esque esa
pastilla puede convertirse, con el
tiempo, en parte del problema que
seintenta resolver.

Més de lamitad de los adultos
espafiolesnoduermelashorasre-
comendadas, y uno de cada cuatro
nifios tampoco descansabien, se-
gun una encuesta de la Sociedad
Espaiiola de Neurologia de finales
de 2024. No dormir bien ha dejado
de ser una anécdota de verano pa-
raconvertirse en un problema es-
tructural.

Asipues, lamitad de los mur-
cianos duerme mal: el 29% asegu-
ratener problemas siempre y un
22%, en ocasiones, de acuerdo al
Primer Bardmetro de Trastornos
del Suefio de Takeda (2026). EL
contraste se encuentraen Castilla-
LaMancha donde un 67,3% ase-
vera tener trastornos de suefio
(frente al 50% de la Regién). A su
vez, mas de un tercio de los mur-
cianos duerme menos de las 7-8
horas recomendadas.

Esosi, lacontraportada de to-
dos estos datos es que la Regién de
Murcia se encuentra entre las que
presentan mejor suefio en Esparia.
Eslacomunidad auténomaenla
quemas personas afirman no te-
ner nunca problemas de suefio
(49%), y 1a segunda mejor en ni-
mero de personas que duermen las
horas necesarias para un buen
descanso (61%). Pese alos buenos
datos, no se puede obviar que mas
de 800.000 murcianos tienen pro-
blemas para descansar por lano-
che.

Y en todo este panorama, el ca-
lor no ayuda. Segin un nuevo ana-
lisis de Climate Central, entre 2020
y 2025 el aumento delas tempera-
turas le robd ala persona promedio
casi 56 horas de suefio al afio. Ma-
lagay Valencia encabezan la lista
enla peninsula con 42 horas. De la
Regién de Murcia, no hay todavia
datos especificos.

Elverano, y en concreto las lla-

b.... -
La mitad de los muraanos

no logra conciliar el sueno

EL29% asegura tener problemas siemprey un 22%, en ocasiones, segun un estudio
que, sin embargo, refleja que la Region es la Comunidad que mejor ‘descansa’ del pais

madas noches tropicales, actian
como un agravante afiadido sobre
unabase que ya eraamplia. El calor
no crea el insomnio de lanada, si-
no quelo enciende en quienes ya
tenian lamecha puesta, y 1o hace
mas visibley generalizado duran-
telos meses de mas calor. Es uno
de tantos factores que acrecientan
estetrastorno, ademas delestrésy
el desfase por horarios tardios.

¢Por ql?le el calornosrobael
suefio?

Para entender por qué una noche
de 25 grados puede ser insoporta-
bleincluso paraquien nuncahate-
nido problemas de suefio, hay que
mirar dentro del cuerpo. Ladocto-
ra Marfa de los Angeles Rol de La-
ma, catedratica de Fisiologia en la
Universidad de Murcia e investiga-
dora principal del Ciberfes (Centro
de Investigacion Biomédica en Red
de Fragilidad y Envejecimiento Sa-

Consejos

¢Como dormir bien con 25 grados?

Durante noches tropicales y
ecuatoriales, el hechodeen-
friar nuestros érganos vita-
les para conciliar el suefio se
encuentra con unabarrera:
la temperatura ambiente es
bastante elevada y nuestras
valvulas de escape (manos y
pies) ya estan bastante ca-
lientes como para expulsar el
calor interior. JQué podemos
hacer al respecto?

Lo primordial es mejorar
laventilacion e intentar des-
cender las temperaturas por
todos los medios: duchas
frias una hora antes de dor-
mir, beber agua fresca, hacer
uso deventiladores, evitarla

ropa de algodon, etc. Sere-
comienda también seguir el
mismo horario nocturno pa-
ra no alterar nuestro reloj
bioldgicoy cenar cosas lige-
ras paraagilizarla digestion.

Ademas de estas medi-
das, conviene tener en cuen-
ta lahumedad. La sensacién
térmica no depende solo del
termometro, sino de cuanta
agua satura el ambiente, ya
que dificulta que el sudor se
evapore y, con ello, que el
cuerpo pierda calor con efi-
cacia. Unventilador o deshu-
midificador puede resultar
mas eficaz que bajar unos
grados el aire acondicionado.

ludable), lo explica con unaimagen
que cambia lamanera de pensar el
problema: el cuerpo humano fun-
ciona como un radiador en espejo.

Parapoder dormir, la tempera-
turainterna —ladelos 6rganos vi-
tales— tiene que bajar. Y para que
descienda, la piel, especialmente la
delasmanosylos pies, se calienta:
los vasos sanguineos se dilatany
dejan escapar el calor interno hacia
el exterior.

El problemallega cuando el aire
delacalle esta tan caliente comola
propia piel, omas. En unanoche de
oladecalor, ese mecanismo de fu-
ga sebloquea: el cuerpo no tiene
addénde enviar el calor que necesi-
taexpulsar, latemperatura central
nobaja, yel cerebronorecibelase-
fial que anuncia que es hora de
dormir, lo que produce una alerta
en el cerebro y un suefio de mala
calidad con sus respectivas conse-
cuencias negativas.m
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El lujo de dormir sobre 657.000 euros

HASTENS Es el precio de una de las camas de la marca sueca, en la que descansan Mark Zuckerberg o el cantante Drake.

Sandra Andujar. Madrid

En el proyecto residencial de Mark
Zuckerberg, disefiado por Ferris Ra-
fauli, la cama elegida para el funda-
dor de Meta es una Histens Grand
Vividus valorada en 657.000 euros.
El peso: 455 kilos, en su configura-
cion de 180 por 210 centimetros. Y
detrds, nueve maestros artesanos
trabajando 45 dias: unas 600 horas
de oficio. En el lujo estamos acos-
tumbrados a oir hablar de coches, re-
lojes, mansiones, pero ;qué sabemos
delas camas de lujo?

También el cantante Drake posee
una Histens —de casi una tonelada
de peso-, que le cost6 unos 600.000
euros y quiso mostrar en la revista
Architectural Digest. Esta incluye 25
afios de servicio de “volteo y masa-
je”. Cinco afios después, esa misma
cama a medida est4 valorada ya en
mas de un millén de dolares. Tam-
bién el cantante Post Malone, a
quien recientemente vimos actuar
en el Mundial, menciona la Vividus
en sus letras con el mismo tono con
el que otros raperos presumen de co-
che deportivo. La serie Emily in Pa-
ris llegd a dedicar toda una trama (el
episodio 5 de la primera temporada)
a conseguir una “digna de Insta-
gram”. Por si fuera poco, la firma es,
ademas, proveedora oficial de la Ca-
saReal suecadesde 1952.

No es la primera vez que uno de
los productos de Hiistens protagoni-
za un titular memorable. Durante el
rodaje de Oppenheimer, Emily Blunt
declar haberle regalado una de las
almohadas de la firma a Cillian Mur-
phy, que se sometid a una drastica
transformacion fisica para el papel
-llegd a perder en torno a 13 kilos-
alimentandose casi exclusivamente
abase de una almendra al dia: “sent
que necesitaba, mas que comida,
dormir”, contd.

Un privilegio
Y sin embargo, dormir bien se ha
convertido en una excepcion cada
vez mas rara. Vivimos en un cuerpo
que no ha evolucionado al ritmo de
lavida que hemos construido. Nece-
sita tiempo, del que apenas dispone-
mos; oscuridad, cuando estamos
més saturados que nunca de luz
azul; y calma, en una sociedad con
niveles de estrés disparados. Tam-
bién necesita llegar a la cama con el
estdmago ligero, y en Espafa cena-
mos tarde. Mientras tanto, la agenda
se organiza entre horarios imposi-
bles, reuniones y la familia, que tam-
bién reclamasu parte de lanoche.
En Estados Unidos y Reino Unido
incluso se habla ya de “divorcio de
suefio”: parejas que, sin dejar de que-
rerse, duermen separadas para no
perder horas de descanso por los
ronquidos del otro. Cameron Diaz lo
defiende abiertamente: “Yo tengo

|

|

El modelo Hastens Grand Vividus, con su caracteristico estampado de cuadros azules y blancos, es la cama favorita de las celebridades.

mi habitacion, ti la tuya, y el dormi-
torio de en medio para vernos”, ha
explicado en el podcast Lipstick on
the Rim.

Segtin la Sociedad Espafola de
Neurologfa, el 48% de los adultos no
tiene un suefio de calidad, y el suefio
insuficiente estd detras de hasta un
30% de los accidentes de trafico en
Espaiia. La Alianza por el Suefio cal-
cula que més de seis millones de es-
pafioles sufren insomnio crénico, lo
que sitda a Espafia como lider mun-
dial en consumo de benzodiacepi-
nas. Dormir mal no es solo estar can-
sado: puede significar decidir peor y
convertirse en un peligro al volante.

Durante décadas, el éxito se repre-
sent6 con lo que podia mostrarse
—un coche, un reloj, una joya- y con
estar tremendamente ocupado. Hoy
el estatus se representa justo al revés:
yendo relajado, descansado, con
tiempo de sobra. El lujo se mueve
menos hacia el mostrar y més hacia
el vivir. Curiosamente, dentro del ca-
talogo de Histens, el modelo que
mas se vende no es el de funda blan-
calisa, sino el del iconico estampado
de cuadros azules y blancos. El pro-
pietario elige esa version aunque
quede tapada por las sabanas casi to-
do el tiempo: es una satisfaccion que
guarda para si mismo, sabiendo sim-
plemente lo que hay debajo.

Esto nos lleva a un asunto de pa-
tentes y propiedad intelectual. Intro-

Seguin la Sociedad
Espariola de Neurologia,
el 48% de los adultos no
tiene un suenio de calidad

Al igual que Hermes,
Hastens nacié como un
taller de guarnicioneria
para caballos

ducido en 1978, ese estampado ha si-
do plagiado més de una vez, y His-
tens lo ha protegido en los tribunales
como una joya de la corona: tuvo que
entrar en batallas legales contra
otras empresas de colchones y mue-
bles para el hogar por estamparlos
emulando a la firma. Hiistens tiene
registradas 11 marcas distintas en Es-
tados Unidos sobre este patron, que
incluyen albornoces, pijamas, ropa
de camay zapatillas.

No es un caso aislado en el mundo
del lujo. sRecuerda el monograma
floral de Louis Vuitton que decora
sus bolsos? Pues la ensefa libra un
pleito similar, a mayor escala, contra
Molly Tea, una cadenachinade té de
jazmin —-muy instagrameable, popu-
lar entre la Generacion Z- fundada
en Shenzhen en el afio 2021, que
crecid hasta las 2.300 tiendas usando
en su logo una flor como la de Louis

Vuitton. La maison demandd, y un
tribunal chino le dio larazén, conde-
nando a Molly Tea a pagar cerca
de1,5millones de dolares. Elfallo de-
sat6 una tormenta en redes: el hash-
tag ‘Molly Tea perdio el juicio pero
gano el corazon del publico’ superd
los 30 millones de visualizaciones,
con usuarios comparando el mono-
grama de Louis Vuitton con la flor
Baoxiang, un motivo arraigado a la
cultura china. La polémica pasa por
alto dos cosas. La primera es que
China funciona bajo el sistema first-
to-file (quien registra primero, gana),
asi que Louis Vuitton, que registrd
su monograma hace décadas, tiene
la exclusividad. Y la segunda es que,
para que ese imagotipo llegara a ser
reconocible en practicamente el
mundo entero, la maison ha tenido
que invertir durante afios en campa-
fias millonarias, en ser digna del
buen hacer que reclama, para lograr
esa identidad y esa deseabilidad.
La marca francesa puede considerar
que Molly Tea se esta apropiando
de esa reputacion gratis, generando
una confusion que hace parecer a la
cadena de té una extension de la
maison; de ahi que deba defender su
legado.

Origen

Hiistens tiene mas en comun con
Hermés de lo que parece: las dos
maisons nacieron como talleres de

guarnicioneria para caballos y, cuan-
do el animal fue desplazado por el
automovil, las dos reconvirtieron ese
mismo oficio del cuero en otra cosa
completamente distinta.

Hermés fue primero: naci6 en
1837, cuando Thierry Hermes abrio
en Paris un taller de arneses para la
aristocracia europea, y desarroll6 el
“punto sillero”, una costura a mano
que la empresa sigue usando hoy en
sus bolsos. Quince afios mas tarde,
Pehr Adolf Janson se convirtié en
maestro guarnicionero en Suecia
con el mismo oficio, pero con el
tiempo, ninguna de las dos familias
protegio la montura: protegieron el
saber hacer con el cuero y una lo
trasladé a los bolsos mientras que
otraalas camas.

Un colchén estdndar tiene entre
tres y cinco capas de acolchado; bajo
una Histens conviven quince. La
crin de caballo se lava a 140 grados,
se anuda y luego se desata a mano
—un paso que parece absurdo, pero
es el que le devuelve el volumen y la
elasticidad-, antes de intercalarla en
capas cada vez mas finas con algo-
doén y lana. Durante afios, la familia
llegd a comprar crin de caballos ara-
bes en Egipto, considerada la de me-
jor calidad del mundo. Hoy, la fabri-
ca ha prosperado hasta disponer de
su propio helipuerto.

Presidenta de Elite Excellence-
Federacion Espafiola del Lujo
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Huérfanos de los unicos
tratamientos para frenar
la enfermedad degenerativa

E.Armora
Barcelona

La decision del Gobierno de dejar fue-
ra dela financiacion ptblica al trata-
miento con lecanemab -comercializa-
do como Legembi-y donanemab -ki-
sunla-, los primeros farmacos que han
demostrado que pueden ralentizar, aun-
que modestamente, la progresion del
alzhéimer, ha abierto una brecha en-
tre el Ministerio de Sanidad y las prin-
cipales organizaciones especializadas
en la enfermedad. La Sociedad Espa-
fola de Neurologia (SEN), la Confede-
racién Espafiola de Alzhéimery Otras
Demencias (Ceafa) y el Hub Alzheimer
Barcelona -una iniciativa de investiga-
cién colaborativa sobre el Alzheimery
las enfermedades neurodegenerativas—
consideran que excluir estos tratamien-
tos de la cartera publica «vulnera el
principio de equidad del Sistema Na-
cional de Salud» y deja «en una situa-
cion de abandono a los pacientes».

Las entidades reclaman que se re-
considere la resolucion adoptada el 15
de julio por la Comisién Interministe-
rial de Precios de los Medicamentos
(CIPM). Los especialistas subrayan que
estos farmacos no son una cura ni es-
tan indicados para todos los pacientes.
Su administracion exige detectar la en-
fermedad en fases iniciales, confirmar
el diagnostico mediante biomarcado-
res, seleccionar cuidadosamente a los
candidatos y establecer un seguimien-
to especializado. Sin embargo, consi-
deran que estas exigencias justifican
un modelo de acceso controlado y pro-
gresivo, no su exclusion del Sistema
Nacional de Salud (SNS).

El presidente de la SEN, Jestis Por-
ta-Etessam, advierte de que lo que esta
en juego va més alld de dos medica-
mentos. «Estamos denegando el acce-
S0 a un tratamiento que cuenta con el
aval de la Agencia Europea del Medi-
camento (EMA) a personas que podrian
experimentar un retraso en la evolu-
cion de la enfermedad», sefiala.

A sujuicio, la decisién puede fre-
nar ademads la modernizacién de la
atencion a las demencias. «Excluir es-
tas terapias del SNS significa perder
también el impulso para modernizar
la atencién publica a la enfermedad
de Alzheimer y otras demencias»,
apunta. «Nuestros profesionales se
forman fundamentalmente en cen-
tros publicos y buena parte de la in-
vestigacion en este &mbito también

se desarrolla en ellos», subraya.

El conflicto tiene ademds una di-
mension ética. Los neurdlogos pueden
encontrarse ante pacientes que cum-
plen los criterios para recibir una tera-
pia capaz de ralentizar la enfermedad,
pero que no pueden acceder a ella por
razones econémicas si deben recurrir
al ambito privado.

«Laresolucién puede enfrentar a los
profesionales del SNS ante un dilema
ético sobre las recomendaciones que
deben realizar a aquellos pacientes que
pudieran beneficiarse de estas tera-
pias», advierte Porta-Etessam. A su jui-
cio, limitar el acceso a quienes puedan
pagarlo introduce «una barrera econo-
mica que vulnera el principio de equi-
dad del SNS».

Critica compartida

Ceafa comparte la critica. Su director
ejecutivoy CEO, Jestis Maria Rodrigo,
califica de «injustificable» la decisién
y considera «un error» no financiar
los tratamientos para el alzhéimer
inicial. «Se esté retrasando una deci-
sién de una forma incomprensible
desde el punto de vista de los propios
profesionales de la salud. A fecha de
hoy no hay ni un solo médico que no
espere como agua de mayo la llegada
ala sanidad puiblica de este tratamien-
to», afirma a ABC.

Rodrigo cuestiona también que los
riesgos sean el principal argumento
para mantenerlos fuera del SNS.
«¢Como podemos estar enrocados atin
en los riesgos si es un tratamiento apro-
bado porla EMA?», se pregunta. El res-
ponsable de Ceafa acusa a Sanidad de
utilizar «excusas sin fundamento» y
apunta al precioy a la posible falta de
preparacion del sistema como factores
que podrian estar detras de la decision.

Para las organizaciones de pacien-
tes ylos especialistas, lecanemab y do-
nanemab representan un cambio de
paradigma porque actian sobre la pa-
tologia subyacente y no inicamente
sobre los sintomas. Rodrigo los define
como «el mayor avance cientifico fren-
te al alzhéimer» y recuerda que estan
disponibles «en méas de medio cente-
nar de paises» y en la sanidad privada
espanola. En la misma linea se ha pro-
nunciado el Hub Alzheimer Barcelo-
na, y ha remitido una carta abierta al
Ministerio de Sanidad, ala CIPM y alas
consejerias pidiendo una férmula para
incorporar estos tratamientos al siste-
ma publico.
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Huérfanos de los unicos
tratamientos para frenar
la enfermedad degenerativa

E.Armora
Barcelona

La decision del Gobierno de dejar fue-
ra dela financiacion ptblica al trata-
miento con lecanemab -comercializa-
do como Legembi-y donanemab -ki-
sunla-, los primeros farmacos que han
demostrado que pueden ralentizar, aun-
que modestamente, la progresion del
alzhéimer, ha abierto una brecha en-
tre el Ministerio de Sanidad y las prin-
cipales organizaciones especializadas
en la enfermedad. La Sociedad Espa-
fola de Neurologia (SEN), la Confede-
racién Espafiola de Alzhéimery Otras
Demencias (Ceafa) y el Hub Alzheimer
Barcelona -una iniciativa de investiga-
cién colaborativa sobre el Alzheimery
las enfermedades neurodegenerativas-
consideran que excluir estos tratamien-
tos de la cartera publica «vulnera el
principio de equidad del Sistema Na-
cional de Salud» y deja «en una situa-
cion de abandono a los pacientes».

Las entidades reclaman que se re-
considere la resolucion adoptada el 15
de julio por la Comisién Interministe-
rial de Precios de los Medicamentos
(CIPM). Los especialistas subrayan que
estos farmacos no son una cura ni es-
tan indicados para todos los pacientes.
Su administracion exige detectar la en-
fermedad en fases iniciales, confirmar
el diagnostico mediante biomarcado-
res, seleccionar cuidadosamente a los
candidatos y establecer un seguimien-
to especializado. Sin embargo, consi-
deran que estas exigencias justifican
un modelo de acceso controlado y pro-
gresivo, no su exclusion del Sistema
Nacional de Salud (SNS).

El presidente de la SEN, Jestis Por-
ta-Etessam, advierte de que lo que esta
en juego va més alld de dos medica-
mentos. «Estamos denegando el acce-
S0 a un tratamiento que cuenta con el
aval de la Agencia Europea del Medi-
camento (EMA) a personas que podrian
experimentar un retraso en la evolu-
cion de la enfermedad», sefiala.

A sujuicio, la decisién puede fre-
nar ademads la modernizacién de la
atencion a las demencias. «Excluir es-
tas terapias del SNS significa perder
también el impulso para modernizar
la atencién publica a la enfermedad
de Alzheimer y otras demencias»,
apunta. «Nuestros profesionales se
forman fundamentalmente en cen-
tros publicos y buena parte de la in-
vestigacion en este &mbito también

se desarrolla en ellos», subraya.

El conflicto tiene ademds una di-
mension ética. Los neurdlogos pueden
encontrarse ante pacientes que cum-
plen los criterios para recibir una tera-
pia capaz de ralentizar la enfermedad,
pero que no pueden acceder a ella por
razones econémicas si deben recurrir
al ambito privado.

«Laresolucién puede enfrentar a los
profesionales del SNS ante un dilema
ético sobre las recomendaciones que
deben realizar a aquellos pacientes que
pudieran beneficiarse de estas tera-
pias», advierte Porta-Etessam. A su jui-
cio, limitar el acceso a quienes puedan
pagarlo introduce «una barrera econo-
mica que vulnera el principio de equi-
dad del SNS».

Critica compartida

Ceafa comparte la critica. Su director
ejecutivoy CEO, Jestis Maria Rodrigo,
califica de «injustificable» la decisién
y considera «un error» no financiar
los tratamientos para el alzhéimer
inicial. «Se esté retrasando una deci-
sién de una forma incomprensible
desde el punto de vista de los propios
profesionales de la salud. A fecha de
hoy no hay ni un solo médico que no
espere como agua de mayo la llegada
ala sanidad puiblica de este tratamien-
to», afirma a ABC.

Rodrigo cuestiona también que los
riesgos sean el principal argumento
para mantenerlos fuera del SNS.
«¢Como podemos estar enrocados atin
en los riesgos si es un tratamiento apro-
bado porla EMA?», se pregunta. El res-
ponsable de Ceafa acusa a Sanidad de
utilizar «excusas sin fundamento» y
apunta al precioy a la posible falta de
preparacion del sistema como factores
que podrian estar detras de la decision.

Para las organizaciones de pacien-
tes ylos especialistas, lecanemab y do-
nanemab representan un cambio de
paradigma porque actian sobre la pa-
tologia subyacente y no inicamente
sobre los sintomas. Rodrigo los define
como «el mayor avance cientifico fren-
te al alzhéimer» y recuerda que estan
disponibles «en méas de medio cente-
nar de paises» y en la sanidad privada
espanola. En la misma linea se ha pro-
nunciado el Hub Alzheimer Barcelo-
na, y ha remitido una carta abierta al
Ministerio de Sanidad, ala CIPM y alas
consejerias pidiendo una férmula para
incorporar estos tratamientos al siste-
ma publico.
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