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Habitaciones como la de la imagen son el ejemplo de lo que no debería ser un entorno para el descanso. iStock

Los expertos recalcan la importancia de abandonar hábitos demasiado
instaurados, como el de permitir las notificaciones del móvil o ver la televisión
desde la cama

29 jul 2024 . Actualizado a las 13:48 h.
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Salud, bienestar y nutrición

o hace falta ser un antropólogo experimentado para darse cuenta de que las

habitaciones en las que los seres humanos llevamos durmiendo durante

buena parte de nuestra historia como especie han cambiado mucho con el paso de

los siglos. Basta con una visita al museo o una búsqueda en Google —que a falta

de vacaciones que nos permitan viajar, es una alternativa barata—. Quizás uno de

los mejores ejemplos nos lo haya dado Vincent Van Gogh en un mes de octubre

del año 1888. El pintor neerlandés pintó en El dormitorio en Arlés durante su

estancia en la ciudad francesa, un cuadro en el que refleja una estancia sobria con

lo justo y necesario para pasar la noche: una cama, un par de sillas, una mesita, un

perchero y una ventana entreabierta. Cinco cuadros y un espejo le dan algo

de gracia al espacio. No es que fuese Van Gogh un tipo al que la vida tratase

demasiado bien. Por mucha inmortalidad que haya alcanzado su obra,

probablemente no cambiarían sus vida por la del genio del posimpresionismo. Pero

esa humilde habitación acaba irónicamente siendo un lugar más saludable que la

mayoría de los que, en la actualidad, hemos acabado por montarnos para nuestro

descanso.

Primera versión de «El dormitorio en Arlés» (1888), obra del pintor postimpresionista Vincent van Gogh.

¡Suscribirme a la newsletter!
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Piensen en el lugar en el que duermen. Con total seguridad, tendrán que bajar la

persiana si no quieren desvelarse con la ininterrumpida luz artificial que procede de

la calle. Es posible que el Whatsapp haga zumbar su mesilla a horas que no

debería, algo que al artista no le pasaba. Tampoco se quedaba hasta tarde viendo

la tele, eso seguro. Si son de los que teletrabajan, y tal y como está el mercado

inmobiliario, es posible que en su habitación exista un escritorio que durante el día

será fuente de emails y otros problemas. Porque el ordenador, sobre todo si es

portátil, ha provocado que un mundo que no debería se haya colado entre nuestras

sábanas. 

Los datos de la Sociedad Española de Neurología indican que entre un 20 y un 48

% de la población adulta tiene problemas para dormir. Un 10 % de estos casos,

son de carácter crónico. Una barbaridad. Pero existen pequeños gestos que

pueden cambiar el panorama y uno de los más importantes es crear el contexto

perfecto para dormir. Todo se construye a partir de eso. Construir la habitación

perfecta para el descanso es posible, o como mínimo acercarnos. No hace falta

gastarse el dinero en muebles nuevos, solo reconceptualizar lo que ya tenemos en

un ejercicio de interiorismo del sueño. Paso a paso. 

Nuestro organismo, para saber cuándo tiene que hacer las cosas que hace, se

guía por la luz. Si es de día, nuestro cuerpo activa el interruptor de encendido; si es

de noche, nos desenchufa. La metáfora es un poco cutre, pero es real —es lo que

se llama, más técnicamente, ritmos circadianos—. El problema es que hemos

llenado nuestro mundo de luz. Luz que nos hace cortocircuitar haciendo que

nuestro cerebro se pregunte: «¿Pero si llevamos muchísimas horas funcionando,

¿por qué nunca se acaba la luz?». Porque esa es la realidad, el siglo XXI nunca se

apaga, ¿de verdad se creían que eso no tendría consecuencias?

«Lo ideal, lo perfecto, sería que pudiésemos dormir con la persiana levantada. Que

hubiese oscuridad en el exterior o que nos llegase la luz de la luna cuando está
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llena. Eso sería lo óptimo», apunta Mª Ángeles Bonmatí, experta en cronobiología

e investigadora posdoctoral Ciberfes (Instituto de Salud Carlos III). La respalda su

colega Ainhoa Álvarez, neurofisióloga clínica y coordinadora del grupo de trabajo

de Insomnio de la Sociedad Española del Sueño (SES): «Si viviésemos sin ninguna

contaminación lumínica, sería genial. Ya nos despertaríamos con la luz y todo se

parecería un poco más a cuando vivíamos en una selva». Ya se imaginarán que

detrás de esto viene un inmenso 'pero'. España es uno de los países de

Europa con mayor concentración de farolas en la calle. Por tanto, lo más probable

es que, para casi todos, dejar abiertas de par en par las ventanas no sea una

alternativa viable por muy bucólico que suene. Por tanto, entre lo malo, lo menos

malo. La habitación ideal para el descanso tiene las persianas cerradas a cal y

canto. 
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«Si una persona tiene una farola justo delante de su ventana, es mejor bajar la

persiana y ya está, ya nos despertaremos con el despertador. Está claro que no es

la situación ideal, pero es peor es estar durmiendo con la luz de la farola dentro de

la habitación. El ideal es difícil de alcanzar en un entorno más o menos

urbanizado», dice Bonmatí. 

Iluminación, la luz que sí elegimos

Es difícil que como ciudadanos podamos decidir dónde coloca el ayuntamiento una

farola o no, pero sí podemos elegir las luces que introducimos voluntariamente en

nuestras casas. «Las lámparas de un dormitorio deberían emitir una luz tenue y

de tonos cálidos. Mejor si es luz indirecta», deja claro Bonmatí, autora también

de Que nada te quite el sueño (Crítica, 2023). Ainhoa Álvarez, nuevamente,

coincide y da matices sobre el porqué de esta elección: «De entre todas las

bombillas que podemos encender, las de luz cálida son las que menos van

a influir en el sueño. La luz azul es la que más se parece a la luz del sol y va a

inhibir la liberación de melatonina. Tenemos un reloj en el cerebro que nos dice que

por la noche hay que dormir, pero necesita la luz para sincronizarse. Si le estamos

dando luz azul, va a pensar que es de día y se va a retrasar el sueño». Por

tanto, persianas cerradas para evitar lo de fuera; luz indirecta, tenue y cálida para

evitar problemas desde dentro».
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Al lado de la cama, está nuestra mesilla, que no gustará a aquellos que sufran de

horror vacui. Porque la recomendación es que ahí no haya nada de nada.

Poniéndonos exquisitos, ni siquiera un libro es una opción enérgicamente

recomendable, ya que la lectura puede funcionar como distractor. Y las

distracciones son el peor enemigo del sueño. Pero desde luego sería el mal

menor. 

Porque el problema no es que nuestro teléfono móvil esté más cerca o más

lejos cuando nos metamos en la cama. El problema es que su presencia suele

resultar demasiado tentadora. «Tener cerca o lejos el teléfono móvil u otros

dispositivos no es relevante, pero sí lo es el efecto que su presencia pueda tener

en nosotros. Se recomienda desactivar las notificaciones y no utilizarlo antes de

dormir si existe la posibilidad de que nos altere o nos dificulte la desconexión

necesaria para el sueño», comenta Bonmatí que recalca —por si hiciese falta

recordarlo— que el móvil no debe ser empleado en las dos horas previas a

irnos a la cama. Por eso, Ainhoa Álvarez apuesta por que «el móvil mejor en el

salón».

Volviendo al cuadro de Van Gogh por un momento, debemos destacar dos aciertos

del decorador encargado de esa habitación de Arlés. El primero es que tenemos

cuadros y no vemos ninguna televisión colgando. Porque si bien la televisión no

entra dentro de esas dos horas libres de dispositivos de las que hablan todos los

expertos, su presencia corrompe la misión que tiene la cama. «Siempre decimos

que la cama es solo para dormir y para tener sexo. En la cama no hay que ver la

tele, y por supuesto no hay trabajar», comenta Álvarez por lo que, por supuesto, en

nuestra habitación ideal no hay ningún televisor a la vista. 

El segundo acierto del decorador de Arlés es el color del que decidió pintar la
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pared. Si bien no existe evidencia científica sólida, hay algunas cosas que caen de

cajón. «Hasta el momento no hay respaldo científico para recomendar ningún color

de las paredes. Al final, todas estas cuestiones son aspectos muy subjetivos. Si a

alguien le transmite tranquilidad estar en una habitación de determinado color no

tiene por qué haber ningún problema», explica Bonmatí. Hasta ahí todos de

acuerdo, ¿pero en qué estancia te encontrarías más a gusto?, ¿en una de colores

neutros o una pintada de rosa fluorescente o de un azul eléctrico? «No es una

buena idea pintar de rojo la pared de la habitación donde vas a dormir. Los colores

de la habitación son importante, busca colores que te calmen porque es un sitio

donde debes estar relajado, un lugar en que vamos a desconectar dentro de lo

posible, porque el cerebro nunca desconecta. Pero se dice que los colores pasteles

puede ayudar. Es un dato más a tener en cuenta», recomienda Álvarez. 

Aquí no hay mucho que decir. Nuestra temperatura corporal cambia durante el

sueño, por eso las expertas recomiendan que la temperatura de la habitación esté

en unos márgenes medianamente controlados —entre los 16 y 18 grados por

abajo, y los 22 por arriba—. Eso en lo que respecta a la estancia, porque si no

usamos los tejidos adecuados las cosas pueden complicarse debajo de las

sábanas. Ahora que estamos en verano, «todo aquel tejido que ayude a disipar

calor siempre va a ser mejor», puntualiza la investigadora posdoctoral Ciberfes.

Sabemos que en algunas zonas de España crear este ambiente térmico puede ser

complicado, pero Bonmatí se encarga de recordar que «dejar encendido el aire

acondicionado toda la noche tampoco es una solución sostenible». 

El colchón y las almohadas

Ya que nos metemos en el asunto de la ropa de cama, hay que hablar del colchón

y de las almohadas. Sobre la importancia del colchón, Francisco Kovacs, el

investigador español con mayor producción científica en el campo del dolor de

espalda, nos explicó en su día que pese a que «siempre había existido la tradición

de asumir que cuanto más duro fuera el colchón, mejor para la espalda, y no es

así. Es más, con esta investigación demostramos, una vez más, que cuando los

médicos opinamos sin evidencia para contrastar lo que decimos, nos equivocamos

tanto como el resto del mundo». De hecho, la recomendación actual de los

expertos en sueño es que no hay un colchón ideal y que en este campo de

investigación podemos encontrarnos a veces conflictos de intereses —si una
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empresa de colchones financia, por ejemplo, una investigación—. Lo que sí será

importante es que si la cama tiene más de un inquilino, todos los miembros de la

pareja prueben el colchón. 

Aquí va un dato que no sorprenderá a nadie. El silencio ayuda a dormir y el ruido

nos despierta. Al menos, como norma general. Pero de entrada debemos crear un

entorno libre de ruido. A la hora de elegir la habitación para descansar, es

importante tener en cuenta tanto las fuentes de ruido externas —una habitación

con vistas, y sobre todo 'oídas', a una calle de ambiente nocturno no es

recomendable— como a las internas. Es decir, si no vives solo y cuando te vas a la

cama todavía queda actividad en tu vivienda, elige para dormir la estancia más

alejada del salón. «Además, debemos evitar posibles fuentes de ruido dentro de la

habitación como alarmas, notificaciones, aparatos que produzcan vibraciones o

sonidos, etc. Sería recomendable que la habitación destinada al sueño se

encuentre ubicada en una zona tranquila de la casa».

Y más allá de esto, que puede resultar obvio, aparece el debate del llamado ruido

blanco. ¿Realmente ayuda a dormir ese sonido de frecuencia plana? Lo único

seguro es que no contamos con evidencia científica sólida sobre este asunto. «Es

cierto que el ruido blanco puede ayudar a algunas personas a conciliar el sueño,

pero esto está bastante relacionado con los procesos de atención, de fijarnos en

algo externo, y no tanto con el sueño. La rumiación, este proceso de empezar a

darle vueltas a cosas que nos preocupan justo antes de irnos a dormir, es uno de

los factores de riesgo principales para el insomnio. Cualquier cosa que ayude a

desviar el foco de atención de esos pensamientos recurrentes, puede ayudar. A

algunas personas les ayuda fijar la atención en ese sonido continuo y a un volumen

no molesto, pero no hay consenso científico», detalla Bonmatí, adjuntando alguno

de los estudios realizados sobre esta materia.

Basta un paseo por cualquier portal de compra-venta y alquiler de viviendas para

comprobar que nuestro diseño de la habitación ideal puede tener un importante

hándicap económico. El metro cuadrado está caro, muchos son los habitantes de

grandes ciudades que viven en viviendas de una habitación, por eso para muchos

será incompatible la habitación perfecta con su bolsillo. Si este es el caso y no
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Para comentar es necesario estar registrado en lavozdegalicia.es

queda más remedio que instalar una zona de trabajo en la misma estancia

destinada al sueño —algo poco recomendable—, el escritorio deberá estar lo más

alejado posible de la zona donde dormiremos.

Te recomendamos

Comentar ꞏ 0

CINTHYA MARTÍNEZ

SOFÍA BERARDI / L. B.

Regístrate gratis Iniciar sesión

© Copyright LA VOZ DE GALICIA S.A.

Polígono de Sabón, Arteixo, A CORUÑA (ESPAÑA) Inscrita en el Registro Mercantil de A Coruña en el Tomo 2438 del Archivo,

Sección General, a los folios 91 y siguientes, hoja C-2141. CIF: A-15000649.

Aviso legal Política de privacidad Política de cookies Condiciones generales Configuración de cookies

Así debe ser la habitación perfecta para dormir del tirón https://www.lavozdegalicia.es/noticia/lavozdelasalud/vida-saludable/...

9 de 9 20/08/2024, 10:05



•

Por qué es importante dormir a oscuras y qué daño le hace al cerebro ... https://nuevoenfoqueurbano.com.ar/por-que-es-importante-dormir-a-o...

1 de 8 20/08/2024, 10:19



Por qué es importante dormir a oscuras y qué daño le hace al cerebro ... https://nuevoenfoqueurbano.com.ar/por-que-es-importante-dormir-a-o...

2 de 8 20/08/2024, 10:19



Enfermedades raras invalidantes: síndrome de la persona rígida - Leg... https://www.legaltoday.com/practica-juridica/derecho-social-laboral/l...

1 de 3 20/08/2024, 10:20



Enfermedades raras invalidantes: síndrome de la persona rígida - Leg... https://www.legaltoday.com/practica-juridica/derecho-social-laboral/l...

2 de 3 20/08/2024, 10:20



Enfermedades raras invalidantes: síndrome de la persona rígida - Leg... https://www.legaltoday.com/practica-juridica/derecho-social-laboral/l...

3 de 3 20/08/2024, 10:20



Este nuevo análisis de sangre identifica la pérdida de memoria por al... https://www.alimente.elconfidencial.com/bienestar/2024-07-29/analis...

1 de 5 20/08/2024, 10:21



Este nuevo análisis de sangre identifica la pérdida de memoria por al... https://www.alimente.elconfidencial.com/bienestar/2024-07-29/analis...

2 de 5 20/08/2024, 10:21



Qué es el ictus, cuáles son sus síntomas y por qué hay más riesgo de ... https://www.elobservador.com.uy/espana/data-clave/que-es-el-ictus-c...

1 de 8 20/08/2024, 10:22



E

Qué es el ictus, cuáles son sus síntomas y por qué hay más riesgo de ... https://www.elobservador.com.uy/espana/data-clave/que-es-el-ictus-c...

2 de 8 20/08/2024, 10:22



Qué es el ictus, cuáles son sus síntomas y por qué hay más riesgo de ... https://www.elobservador.com.uy/espana/data-clave/que-es-el-ictus-c...

3 de 8 20/08/2024, 10:22



Qué es el ictus, cuáles son sus síntomas y por qué hay más riesgo de ... https://www.elobservador.com.uy/espana/data-clave/que-es-el-ictus-c...

4 de 8 20/08/2024, 10:22



¿Cómo influye el deterioro cognitivo en la seguridad
vial?

De media, los conductores dejan el volante a los 75 años y a pesar de que sufren menos
siniestros que los jóvenes, son más vulnerables a estos. Para indagar en las causas de
estos accidentes, un estudio de la Fundación MAPFRE ha analizado la influencia del
deterioro cognitivo en la seguridad vial de este grupo de edad.

Traumatología

Tricología y Estética
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Urología
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Los siniestros viales con lesiones a terceros y mayores de 65 años son entre un 24% y un 51% menos frecuentes que los de los más jóvenes. EFE/Juan Carlos

Hidalgo

 29 de julio, 2024  MÓNICA FÚSTER  Fuente: Fundación Mapfre

La Fundación MAPFRE en colaboración con el Hospital de la Santa Creu i Sant Pau (Barcelona) ha
presentado el estudio “El proceso de cese de la conducción en personas mayores”, cuyo objetivo
es analizar la seguridad vial de los conductores de más de 65 años e indaga en los tipos de
deterioro cognitivo y su relación directa con los siniestros viales.

Según la DGT los mayores de 74 años presentan la tasa más alta de fallecidos viales de entre
todos los grupos de edad debido a tres factores:

Mayor fragilidad física
Conducen vehículos más antiguos
Se suelen desplazar por vías secundarias

El estudio

La Fundación MAPFRE ha planteado esta iniciativa como un estudio transversal que ha recogido
datos mediante una encuesta online a un total de 45 participantes, de los cuales 22 son personas
que han dejado de conducir (con una media de edad de 75 años) y 23 son familiares de los
mismos.

La mayoría de la muestra son pacientes del Hospital de la Santa Creu i Sant Pau de Barcelona,
que ha colaborado en el estudio, mientras que el 10 % restante procede de la Fundación MAPFRE.
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Tasa de conductores implicados en siniestros con víctimas por cada 10.000 conductores censados. /Gráfico del estudio de MAPFRE

Los criterios de participación incluyen a las personas mayores de 65 años que han cesado la
actividad en los últimos 5 años habiendo sido conductores activos en el último año antes del
cese. Para el cuestionario, el estudio ha aplicado varios parámetros que miden el alzhéimer, la
demencia y la depresión, entre otros.

El informe realiza una serie de recomendaciones para garantizar la seguridad vial de las personas
más mayores.

Deterioro cognitivo

La Organización Mundial de la Salud define la demencia como “un término que engloba varias
enfermedades que afectan a la memoria, el pensamiento y la capacidad para realizar actividades
cotidianas”.

El deterioro cognitivo puede ir precedido de cambios en el estado de ánimo, el control
emocional, el comportamiento o la motivación. Extraviar cosas o tener dificultad para encontrar
las palabras son algunos de los signos precoces.

El diagnóstico

El deterioro cognitivo es una condición más difícil de diagnosticar en sus fases iniciales que
otras condiciones físicas (como la pérdida de visión), ya que los reconocimientos oficiales de
seguridad vial no están diseñados específicamente para detectarlo.

De hecho, la falta de reconocimiento de los primeros síntomas de este deterioro es un fenómeno
reconocido como “asognosia“. Además, según un estudio citado por el informe de MAPFRE, la
mitad de los pacientes con deterioro cognitivo no dejan de conducir hasta tres años después del
diagnóstico.

A la dureza de un diagnóstico de deterioro cognitivo o demencia se suma, en ocasiones, la
recomendación u obligación de tener que dejar de conducir. Aun así, el informe precisa que en el
caso de un deterioro cognitivo ligero se puede seguir conduciendo, siempre que las funciones
clave para la conducción estén preservadas y no afecten a la seguridad vial.
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Un grupo de ancianos conversan sentados en un banco en Madrid. EFE/J.M. Espinosa/ra

Principales causas del deterioro cognitivo

La enfermedad de Alzheimer representa la principal causa de demencia y en la mayoría de los
casos el síntoma inicial y principal es una pérdida de memoria.

Otras causas de demencia son la presencia de cuerpos Lewy, que es considerada la segunda
causa más frecuente de demencia donde el déficit cognitivo principal es la dificultad atencional o
alteración de las funciones ejecutivas y visuoespaciales.

El deterioro cognitivo también puede aparecer tras un accidente cerebrovascular, una infección,
lesiones reiteradas al cerebro o determinadas deficiencias nutricionales.

La actividad física, la participación en actividades e interacciones sociales que estimulen el
cerebro y mantengan sus actividades diarias pueden ayudar a las personas con demencia a
mantener su calidad de vida y mejorar su bienestar.

Esta condición puede manifestarse de modos muy diferentes, oscilando desde un grado muy leve
hasta niveles o totalmente incapacitantes. A menudo es progresivo, si bien en determinados casos
se produce una cierta estabilización de su avance.

Un descenso en el nivel de independencia

A pesar de sufrir menos siniestros, casi la mitad de los mayores encuestados que han dejado de
conducir siente que ha reducido su nivel de independencia. Por ello, los expertos recomiendan
mejorar el conocimiento sobre la relación entre deterioro cognitivo inicial y la seguridad vial y

“Las personas mayores con deterioro cognitivo ligero o demencia tienen más riesgo de realizar

infracciones de tráfico y de sufrir accidentes y presentan de 2,5 a 8 veces más riesgo que aquellas sin

deterioro”, indica la Sociedad Española de Neurología en su Manual de neurología y conducción, citada

en el estdfio de la Fundación MAPFRE.
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alcanzar un consenso sobre la mejor forma de diagnosticarlo.

Dejar de conducir puede resultar traumático para muchos mayores sobre todo cuando no existen
alternativas de transporte público. Además, la pérdida de autonomía provoca el abandono de
algunas de sus actividades habituales y la sensación de inutilidad.

Aun así, cuatro de cada diez encuestados del estudio reconocen que mejora su funcionamiento
cognitivo cuando dicen adiós a las llaves.

¿Una decisión forzada?

El estudio reporta datos de entrevistas realizadas a un grupo de casi 50 personas que han
experimentado un proceso de cese de la conducción en edad avanzada.

Una de las principales conclusiones señala que el 45 % de ex conductores mayores reconoce
haber dejado de conducir de manera sugerida o forzada por las personas de su entorno y no de
manera voluntaria. Sin embargo, solo un 23 % dejó de conducir por haber sido diagnosticados
de demencia.

Recomendaciones de la Fundación MAPFRE

Los expertos en seguridad vial de la Fundación concluyen el estudio con una propuesta de nuevas
herramientas para la renovación del carné (test adaptado) y una serie de recomendaciones para
garantizar la seguridad vial de las personas más mayores:

1. Pasar todos los reconocimientos psicofísicos necesarios para la renovación del
permiso de conducir y hacer caso a las recomendaciones de los médicos.

2. Viajar acompañado siempre que sea posible.
3. No usar el coche en hora punta, ni en condiciones meteorológicas adversas y horarios

nocturnos.
4. Ser consciente de los medicamentos que se están tomando y sus posibles

implicaciones en la conducción.
5. Aproximarse con cuidado a las intersecciones, acostumbrándose a mirar dos veces a

ambos lados de la carretera antes de proseguir y extremar las precauciones a la hora de
girar.

6. Utilizar el transporte público siempre que exista la posibilidad.

“La prioridad es evitar el riesgo de accidentes y garantizar tanto su seguridad como la de otros, sin

restringir la conducción innecesariamente dada la importancia que supone en la autonomía y la

movilidad de las personas”, refrenda la Sociedad Española de Neurología.
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ACABAR CON LA DEMENCIA

Andalucía pone freno al Alzhéimer: así es su Plan Integral al que se unirán otras autonomías

La Consejería de Salud y Consumo ha lanzado la nueva 'Estrategia de Alzhéimer y otras demencias neurodegenerativas', con el objetivo de
promover la salud cognitiva

Cuando la pérdida de memoria va más allá de olvidar las llaves: ¿cuáles son los síntomas del alzhéimer?

ALZHÉIMER | Andalucía pone en marcha su Estrategia de Alzheimer... https://www.epe.es/es/sanidad/20240731/plan-andalucia-para-frenar-el...
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Las manos de Montse, que padece Alzhéimer de manera precoz / JORDI CORTINA

Marta Alberca

Madrid 31 JUL 2024 13:53

Cada cuatro segundos se diagnostica un caso de alzhéimer en el mundo. En España hay en torno a 800.000 afectados y según la Sociedad Española de Neurología (SEN) se diagnostican cada año unos 40.000 nuevos casos. Entre un 3%
y un 4% de la población de entre 75 y 79 años está diagnosticada, un porcentaje que aumenta hasta el 34% en personas mayores de 85 años, y lo que es más preocupante, el 15% de los mayores de 65 años sufre deterioro cognitivo
leve.

Ante estas cifras, la Consejería de Salud y Consumo de la Junta de Andalucía, ha decidido ponerse manos a la obra y ha desarrollado la nueva Estrategia de Alzhéimer y otras demencias neurodegenerativas en colaboración con la
Consejería de Inclusión Social, Juventud, Familias e Igualdad, y la Confederación Andaluza de Alzheimer y otras Demencias, y tiene como objetivo mejorar la calidad de vida de los afectados, sus familias y cuidadores.

Estudiar a las personas con síndrome de Down para encontrar las claves del alzhéimer

El objetivo de este ambicioso plan es abordar las deficiencias actuales a la enfermedad mediante una estrategia integral y colaborativa. Este se estructura en tres grandes apartados: análisis exhaustivo de la situación, planificación
operativa a través de líneas estratégicas y el establecimiento de indicadores de evaluación y seguimiento. Las cuatro líneas estratégicas son: promoción de la salud cognitiva, sensibilización y adaptación de la sociedad para impulsar un
cambio cultural y favorecer la permanencia de las personas con demencia en su entorno cercano, mejora de la atención, coordinación y continuidad asistencial, promoviendo la salud cognitiva en todas las etapas de la vida y mejora de
los procesos asistenciales.

ALZHÉIMER | Andalucía pone en marcha su Estrategia de Alzheimer... https://www.epe.es/es/sanidad/20240731/plan-andalucia-para-frenar-el...
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¿Cómo va a funcionar?

Una de las vías más importantes es el reconocimiento y apoyo a los cuidadores, creando protocolos para la prevención y abordaje de desapariciones, promoviendo el buen trato y coordinación intersectorial para evitar la soledad no
deseada de las personas afectadas, y la cuarta se centra en la formación e investigación con el objetivo de desarrollar competencias profesionales específicas y fomentar la investigación en patogénesis, carga epidemiológica y nuevas
herramientas de tratamiento.

Entre las medidas concretas, destacan la 'Línea Alzhéimer' 24 horas de información telefónica a los afectados, de carácter divulgativo, 953 00 30 30, la detección precoz del deterioro cognitivo mediante biomarcadores específicos en
líquido cefalorraquídeo y la puesta en marcha de una campaña divulgativa para ello. Estas acciones buscan no sólo mejorar la atención y el tratamiento, sino también concienciar a la sociedad sobre la importancia de un diagnóstico
temprano.

Pobreza y salud cerebral: más demencia, ictus, Alzheimer o Parkinson en personas con menos ingresos

La salud mental en la región

Las demencias neurodegenerativas son enfermedades implacables que afectan no sólo a la memoria y otras zonas cognitivas del cerebro, sino también a la autoestima e independencia de quienes las padecen. Además, generan una gran
preocupación en los familiares y cuidadores, debido a la progresiva pérdida de autosuficiencia del enfermo. 120.000 de las personas diagnosticadas residen en Andalucía, representando casi un 1,5% de la población andaluza. Por rangos
de edad, la prevalencia ronda el 0,05% entre las personas de 40 a 65 años, 1,07% entre los 65-69 años, y aumenta casi proporcionalmente, hasta situarse en el 39,2% entre los mayores de 90 años.
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Dos estudios confirman que el inicio precoz del tratamiento contra la migraña mejora su evolución | Istock

La migraña es una enfermedad neurológica que se manifiesta en un dolor
de cabeza intenso o grave. En muchas ocasiones resulta incapacitante
para quien la padece y puede acompañarse de vómitos, intolerancia a la
luz y al sonido. Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN),
más de 5 millones de españoles la padecen, hasta un 24% de los pacientes
nunca han consultado su enfermedad al médico y un 50% abandona el
seguimiento tras las primeras consultas.

En los últimos años han sido aprobados diferentes fármacos específicos para
la prevención de esta enfermedad, pero aún así, ante los primeros síntomas
de migraña todavía se prescriben medicaciones inespecíficas que no se han
diseñado para tratarla y que tiene poca eficacia. Ahora, dos estudios
internacionales, liderados por el grupo de Cefalea y Dolor Neurológico del
Vall d'Hebron Instituto de Investigación han demostrado que la
administración temprana de fármacos específicos para prevenir la migraña
mejora la respuesta a la terapia y puede evitar la progresión de la
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enfermedad. También mejorar la calidad de vida de los pacientes e incluso
disminuir la discapacidad y evitar la cronificación.

En cuanto a la evolución de la migraña, el hecho de tomar un tratamiento
específico durante las fases iniciales de la enfermedad puede llegar a evitar
que se desarrolle y se convierta en crónica en los pacientes que tienen más
de 15 días de migraña al mes. “Cuando comienzas tarde el tratamiento, es
mucho más difícil hacer marcha atrás. Si hacemos tratamientos tempranos,
podemos disminuir la cronificación. Por lo tanto, sería recomendable
prescribir tratamientos como primera línea para prevenir la migraña crónica y
conseguir mejorar la calidad de los pacientes, disminuir la discapacidad y
reducir los costes socioeconómicos asociados”, explica la Dra. Patricia
Pozo-Rosich, jefa de Sección del Servicio de Neurología y de la Unidad de
Cefalea del Hospital Universitario Vall d’Hebron.

Algunos de los factores que son clave para que la terapia de buenos
resultados son el hecho de tener menos migrañas al mes o menos
discapacidad asociada a la enfermedad. “Los resultados subrayan la
importancia de iniciar el tratamiento precozmente para conseguir mejorar
la evolución de la enfermedad, sin esperar a que otros fármacos inespecíficos
resulten ineficaces”, asegura el Dr. Edoardo Caronna, neurólogo de la
Unidad de Cefalea del Hospital Universitario Vall d’Hebron e investigador
principal.

También en los estudios se conoció que existen otros factores asociados a
una mejor respuesta al tratamiento, como por ejemplo tener dolor sólo en un
lado de la cabeza o no padecer depresión. El sexo de la persona no influye
en la respuesta, pero sí se observó que funciona mejor en personas con edad
avanzada.“Todos estos factores nos ayudan a entender por qué algunos
pacientes responden o no, pero necesitamos continuar investigando para
tener biomarcadores específicos para el diagnóstico, seguimiento y respuesta
al tratamiento de la migraña que nos permitan identificar las personas que
responderán a la terapia antes de tomarla”, concluye la Dra. Pozo-Rosich.

ꞏMigraña sin aura
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Es la forma más frecuente de la migraña y sus principales síntomas son:

- Dolor en un lado de la cabeza

- Dolor pulsátil (se sienten los latidos del corazón)

- Dolor en el cuello o la mandíbula (con menor frecuencia)

- El dolor aparece de forma espontánea y suele durar más de 4 horas y
menos de 3 días. En niños y adolescentes pueden durar menos de 4 horas

- La actividad física y el movimiento de la cabeza empeoran el dolor

- Puede provocar intolerancia a la luz, los sonidos y los olores

- Náuseas y vómitos

ꞏMigraña con aura

Se diferencia de la migraña sin aura por la aparición de otros síntomas
(denominados aura) que pueden afectar a diferentes sentidos. Hay varios
tipos.

- Aura visual: aparecen destellos luminosos en el centro del campo de visión,
que se van desplazando

- Aura sensitiva: suele iniciar con hormigueos en la punta de los dedos de
una mano, ascender hasta el hombro y finalmente manifestarse en la
comisura de la boca y de la lengua

- Aura del lenguaje: provoca dificultad de comprensión del lenguaje y/o para
articular palabras y suele aparecer junto a síntomas visuales o sensitivos

ꞏ Migraña menstrual:

Se relaciona con la bajada brusca de los niveles de estrógenos, que suele
producirse justo antes de la menstruación. Puede mejorar o desaparecer
durante el embarazo o la menopausia
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En el segundo párrafo del apartado 1 del artículo 161 bis del texto refundido de la Ley General de la Seguridad Social se establece que las personas con discapacidad en un grado igual o superior al 45% 

podrán optar por una reducción de la edad mínima de jubilación, que normalmente es de 65 años.

Sin embargo, esta reducción solo se aplica a aquellas discapacidades que estén reglamentariamente determinadas y que demuestren de manera generalizada y apreciable una reducción en la esperanza 

de vida de las personas afectadas.

La razón detrás de esta reducción de la edad de jubilación radica no solo en el mayor esfuerzo y la dificultad que implica para una persona con discapacidad llevar a cabo una actividad laboral, sino también en la 

exigencia de que existan evidencias que demuestren una reducción de la esperanza de vida en estas personas.

Esto ha llevado a establecer coeficientes reductores de la edad de jubilación para aquellos trabajadores con un grado de discapacidad igual o superior al 65%, según lo establecido en el Real Decreto 1539/2003 de 

4 de diciembre.

Es importante destacar que esta reducción de la edad de jubilación no se limita al Régimen General de la Seguridad Social, sino que se extiende a todos los regímenes que forman parte del sistema de la Seguridad 

Social, en cumplimiento de lo establecido en la disposición adicional octava del texto refundido.

La edad mínima de jubilación de las personas afectadas, en un grado igual o superior al 45 por ciento, por una discapacidad de las enumeradas en el artículo 2 será, excepcionalmente, la de cincuenta y ocho años.

Las discapacidades en las que concurren evidencias que determinan de forma generalizada y apreciable una reducción de la esperanza de vida y que podrán dar lugar a la anticipación de la edad de jubilación 

regulada en este real decreto, son las siguientes:

Como podemos observar, el daño cerebral adquirido por Ictus no está incluido en las discapacidades contempladas para la anticipación de la edad de jubilación.

Esto resulta paradójico considerando que el Ictus es la enfermedad cerebrovascular que constituye la primera causa de discapacidad adquirida en el adulto y la segunda causa de demencia después de la 

enfermedad de Alzheimer, según advierte la Sociedad Española de Neurología (SEN).

Esta exclusión puede plantear interrogantes sobre la constitucionalidad de la norma, ya que podría estar en conflicto con el principio fundamental de no discriminación establecido en el artículo 14 de la Constitución 

Española.

La cláusula de no discriminación contenida en el segundo inciso del artículo 14 establece que "los españoles son iguales ante la ley, sin que pueda prevalecer discriminación alguna por razón de nacimiento, raza, 

sexo, religión, opinión o cualquier otra condición o circunstancia personal o social".

Si no se modifica esta norma para incluir todas las patologías que causan daño cerebral adquirido (no solo tumores o traumatismos), podría plantearse una cuestión de inconstitucionalidad por excluir a un 

colectivo importante en relación a una situación jurídica idéntica, pues las mismas consecuencias puede tener un daño cerebral por un traumatismo, por un tumor o por un accidente cerebrovascular como es el 

Ictus.

Tanto los jueces y tribunales como las partes involucradas pueden promover esta cuestión ante el Tribunal Constitucional En caso de plantearse se envía el Auto de planteamiento junto con los testimonios y

1. Discapacidad intelectual (antes retraso mental).

2. Parálisis cerebral.

3. Anomalías genéticas (Síndrome de Down, Síndrome de Prader Willi, Síndrome X frágil, Osteogénesis imperfecta, Acondroplasia, Fibrosis Quística, Enfermedad de Wilson.

4. Trastornos del espectro autista.

5. Anomalías congénitas secundarias a Talidomida.

6. Síndrome Postpolio.

7. Daño cerebral (adquirido):

8. Traumatismo craneoencefálico.

9. Secuelas de tumores del SNC, infecciones o intoxicaciones.

10. Enfermedad mental (Esquizofrenia, Trastorno bipolar)

11. Enfermedad neurológica(Esclerosis Lateral Amiotrófica, Esclerosis múltiple, Leucodistrofias, Síndrome de Tourette, Lesión medular traumática)
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Tanto los jueces y tribunales como las partes involucradas pueden promover esta cuestión ante el Tribunal Constitucional. En caso de plantearse, se envía el Auto de planteamiento junto con los testimonios y 

alegaciones correspondientes. El Tribunal Constitucional examinará el caso y emitirá una sentencia que resolverá la cuestión planteada.

A través de la cuestión de inconstitucionalidad y el recurso de inconstitucionalidad, se garantiza que las leyes y actos jurídicos se ajusten a los principios fundamentales establecidos en nuestra Carta Magna.

Es necesario abogar por la inclusión del daño cerebral adquirido en las discapacidades contempladas para la jubilación anticipada, reconociendo su impacto en la calidad de vida y las limitaciones que impone a 

nivel laboral.

Insto a las asociaciones de afectados a seguir trabajando en la promoción de esta causa, colaborando con expertos legales y organizaciones pertinentes para impulsar cambios normativos que reflejen 

adecuadamente las necesidades y derechos de las personas con daño cerebral adquirido.

Juntos, podemos lograr una sociedad más inclusiva y justa para todos.
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