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El Hospital de Sant Pau, acreditado
por su excelencia en la atencidén a
pacientes con esclerosis multiple

9 Jun, 2026 | ESCALEM, Noticias

Ha recibido la certificacion nacional de calidad ESCALEM, un
reconocimiento otorgado por la Sociedad Espafola de Calidad
Asistencial (SECA)

El Servicio de Neurologia del Hospital de Sant Pau de Barcelona ha recibido la

certificaciéon nacional de calidad ESCALEM en la atencién al paciente con
esclerosis multiple, un reconocimiento concedido por la Sociedad Esparola de
Calidad Asistencial (SECA) que pone en valor el trabajo de todo el equipo
asistencial. Con esta acreditacién, altamente exigente y que requiere cumplir
mas de una treintena de estandares de calidad en procesos asistenciales,
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accesibilidad, seguridad, informacién, adecuacién de las instalaciones y
resultados obtenidos, Sant Pau se consolida como un centro de referencia en

este ambito.

La acreditacion ESCALEM supone un reconocimiento externo a la calidad del
proceso asistencial que reciben los pacientes con esclerosis multiple en Sant
Pau. Esta certificacién acredita que la unidad dispone de una organizacién,
unos circuitos, unos protocolos y unos indicadores orientados a garantizar una
atencién de calidad, con especial atencidén a la accesibilidad, la coordinacién
entre profesionales y la evaluacidén de resultados. También representa una
oportunidad para seguir avanzando en la mejora de los procesos asistenciales
y reforzar el trabajo conjunto entre los distintos profesionales implicados en el
diagnéstico, tratamiento y seguimiento de las personas con esclerosis

multiple.

“Para nosotros, esta certificacidon es especialmente relevante porque reconoce
no solo la actividad asistencial de la unidad, sino también el esfuerzo de todo
el equipo por organizar los circuitos, trabajar de manera coordinada y situar al
paciente en el centro del proceso. La esclerosis multiple es una enfermedad
compleja que requiere decisiones individualizadas, seguimiento continuado y
una estrecha coordinacién entre especialistas. La acreditacién nos ayuda a
transformar esta forma de trabajar en un sistema evaluable, seguro y
orientado a la mejora continua”, segun la Dra. Angela Vidal Jordana, de la
Unidad de Neurologia Autoinmune del Servicio de Neurologia del Hospital de
Sant Pau y coordinadora del Grupo de Investigacién en Esclerosis Multiple y
Patologias Autoinmunes del Sistema Nervioso Central del Instituto de

Investigacién Sant Pau.

Por su parte, Marta Garcia Pascual, coordinadora de calidad de las estructuras
clinicas transversales del Programa de Calidad Asistencial de Sant Pau, afnade
que “esta acreditacién refleja el firme compromiso del Hospital de Sant Pau
con la calidad y la excelencia asistencial. Mas alla de la certificacién, representa
una oportunidad para consolidar una cultura orientada a la evaluacién, la
innovacién y la mejora continua de la atencién que ofrecemos a nuestros
pacientes. Es también un reconocimiento a la implicacién, dedicacién y
trabajo de los profesionales de la Unidad de Neurologia Autoinmune del
Servicio de Neurologia, que han contribuido de manera decisiva a la
consecucién de este resultado. Esta certificacion refuerza el prestigio
institucional y pone en valor nuestro compromiso compartido con una

asistencia de maxima calidad”.

La entrega de la certificacién ESCALEM se ha realizado el jueves 4 de junio en
una reunién con la asistencia de Manel Santifa Vila, miembro de la junta

directiva de la SECA, Marta Garcia Pascual y Angela Vidal Jordana, quienes han
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presentado el proceso de Atencién al Paciente con Esclerosis Multiple del
Hospital. Esta iniciativa cuenta con la colaboracién de Novartis, que contribuye
al impulso de iniciativas orientadas a la mejora continua en el ambito
asistencial.

Modelo de atencién multidisciplinar en Sant Pau

Actualmente, Sant Pau atiende a cerca de 500 personas con esclerosis
multiple y en 2025 realiz6 mas de 3.000 consultas. La atencién a estos
pacientes se basa en un modelo multidisciplinar coordinado desde el Servicio
de Neurologia, con la participacion de profesionales de diferentes ambitos
asistenciales: neurologia especializada en enfermedades autoinmunes del
sistema nervioso central, enfermeria especializada, farmacia hospitalaria,
neurorradiologia, neurofisiologia, oftalmologia, rehabilitacién, medicina
preventiva y otras especialidades que intervienen segun las necesidades de

cada paciente.

Este enfoque permite ofrecer una atencién integral, desde el diagnéstico y la
decisidon terapéutica hasta el seguimiento clinico, la monitorizacién de la
seguridad de los tratamientos, la adherencia terapéutica, la vacunacién, la
rehabilitacién y el apoyo en situaciones especificas como el embarazo, las

comorbilidades o los casos de mayor complejidad.

Un modelo de calidad centrado en el paciente

ESCALEM es una guia para la certificacién de la calidad de los centros
sanitarios en la atencién a pacientes con esclerosis multiple en Espana y
ofrece un conjunto de recomendaciones y estandares destinados a mejorar los
procedimientos y los resultados en beneficio de los pacientes, la practica
clinica y la eficiencia del sistema sanitario.

Su objetivo es doble: avanzar hacia un modelo de practica clinica basado en la
evidencia y la experiencia, y promover un modelo de atencién centrado en el
paciente que agilice el diagndstico, permita ofrecer el tratamiento adecuado
lo antes posible y garantice un correcto seguimiento de la enfermedad.

Esta norma incluye 32 criterios o indicadores: 10 hacen referencia a aspectos
organizativos y de recursos, 14 a procedimientos o protocolos que deben estar
integrados, y los 8 restantes monitorizan la adecuacién de los resultados

esperados en los pacientes.

Creada en 2020, esta norma cuenta con el respaldo de diversas entidades,
entre ellas la Sociedad Espafiola de Neurologia, la Sociedad Espafiola de
Farmacia Hospitalaria, la Sociedad Espafiola de Directivos de la Salud, la

Sociedad Espanola de Enfermeria Neurolégica, la Sociedad Espafola de
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Informatica de la Salud, la Sociedad Espafiola de Neurorradiologia y la

Asociacién de Pacientes de Esclerosis Multiple de Espana.
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¢Comes pegado al mévil? Un neurélogo
explica los riesgos de este habito

Los perjuicios de esta practica

¢Cémo podria perjudicarte comer mirando al
movil?

En el estudio La ciencia de lo que se cuece en la cocina, Jesis Porta,
presidente de la Sociedad Espanola de Neurologia, analiza cémo influye en
nuestras emociones el hecho de comer en compafia y, por el contrario,
como puede perjudicarnos hacerlo solos y pendientes de una pantalla.

Cuando utilizamos el mévil, a television o cualquier otro dispositivo

mientras comemos, aran parte de nuestros recursos cog|
Porta, «el elemento d

https://www.cadenadial.com/2026/comes-pegado-al-movil-un-neurol...
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El hospital de Vigo ampliara a diez
las camas de la unidad de ictus

Angel Paniagua

4-5 minutos

El Cunqueiro también trata a pacientes de Pontevedray

Ourense

10 jun 2026 . Actualizado a las 05:00 h.

El Servizo Galego de Saude prepara una ampliacién de la
unidad de ictus del Hospital Alvaro Cunqueiro, segun fuentes
oficiales del organismo sanitario. Este dispositivo se cre6 en el
ano 2015, poco después de la apertura del nuevo hospital de
Vigo. Dispone de seis camas y pasara a tener diez. Atiende a
pacientes de las areas sanitarias de Vigo, Pontevedra y
Ourense.

La unidad, gestionada por el servicio de neurologia del
Complejo Hospitalario Universitario de Vigo (Chuvi), utilizara
algunas habitaciones que se encuentran cerca de las actuales.
Las ocupa la unidad del suefo, que tendra que moverse.

El ictus o infarto cerebral es una de las principales causas de
mortalidad y de dependencia. Se produce cuando un trombo
tapona una arteria del cerebro e impide que la sangre circule.
Los médicos aplican dos posibles tratamientos: la fibrinolisis,
que es un farmaco que disuelve el trombo para que la sangre
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circule, y la trombectomia, que consiste en introducir un catéter
hasta extraer el trombo de forma mecanica. Los tratamientos
solo se pueden aplicar en las primeras horas.

Pero ademas hay un tercer tratamiento, que es la propia unidad
de ictus. Es una unidad de intermedios, es decir, esta a caballo
entre los cuidados de una planta de hospitalizacion
convencional y una uci. El personal de enfermeria esta
entrenado especificamente para estos pacientes y hace un
seguimiento estrecho. Los cuartos cuentan con monitorizacion
para vigilar las constantes de los pacientes de manera
permanente y que el neurdlogo tome las decisiones médicas.

En esta unidad, suelen pasar las primeras horas después del
accidente cerebrovascular, al margen de si reciben el
tratamiento especifico o de si no se les puede administrar. El
seguimiento es continuo en las primeras horas, que son criticas
para salvar la vida de los pacientes y también para evitar
secuelas a largo plazo.

El Cunqueiro asume practicamente todos los ictus del area de
Povisa cuando precisan un tratamiento y algunos que son solo
de vigilancia. El Sergas justifica en parte la ampliacion de la
unidad del Cunqueiro en la pérdida de poblacién de Povisa. La
unidad se cred pocos meses despuées de la apertura del nuevo
hospital y Povisa tenia entonces 37.000 personas mas que
ahora en su area de referencia.

La Sociedad Espafiola de Neurologia lleva afios recomendando
que exista al menos una cama de una unidad de ictus para
cada 100.000 personas. En el caso de Vigo, a los 570.000
habitantes del area sanitaria se suman otros 600.000 de las
areas de Pontevedra y Ourense. Son casi 1,2 millones de
personas. En Ourense si hacen el tratamiento farmacoldgico,

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.lavozdegalicia.es%2Fnoti...
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porque tienen neurdlogo de guardia las 24 horas; en
Pontevedra hacen algunos tratamientos. Las trombectomias
siempre se derivan a los neurorradiodlogos intervencionistas de

Vigo.

Archivado en: Hospital Alvaro Cunqueiro Ictus Vigo ciudad
CHUVI
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RTVE celebra la jornada "Menores
conectados. Proteger y educar, el
reto de una responsabilidad
colectiva"

» El acto fue moderado por el periodista de los Telediarios Luismi Palao,
integrante del equipo de ‘YaTDigo', espacio informativo de RTVE
dirigido al publico joven y difundido a través de redes sociales.

» Con el hashtag #MenoresYRedesRTVE, el evento fue emitido en
streaming por RTVE Play

Juan Carrillo

09.06.2026 | 15:01

La sede de RTVE en Prado del Rey acogio el pasado 8 de junio la
jornada "Menores conectados. Proteger y educar, el reto de una
responsabilidad colectiva”, un encuentro que reunié a representantes
de las instituciones, el ambito tecnologico, la comunidad educativa, el
sector sanitario y los medios de comunicacion para analizar los
desafios que plantea el uso de las redes sociales y las tecnologias
digitales entre nifios y adolescentes.

La iniciativa, organizada por RTVE, sirvié como espacio de reflexiony
dialogo sobre cuestiones como la proteccion de los derechos digitales

Aa lne moannrac |la roennneahilidad Aa lac nlatafarmac tarnalAninrac al
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¢Afecta a tu sueno dormir
totalmente a oscuras? Los
expertos resuelven la duda

Dejar pasar algo de luz natural por la mafana favorece un despertar mas
progresivo y ayuda a sincronizar el reloj bioldgico interno.

Diego Pefa
09/6/2026 - 20:44

Mujer durmiendo con la persiana bajada. | unsplash/
Annie Spratt

Bajar la persiana por completo antes de
dormir es una costumbre tan extendida
como cuestionada por los especialistas en
medicina del suefio. La oscuridad total
favorece el descanso nocturno, pero
puede dificultar el despertar si impide que
la luz natural llegue a la habitacién en las
primeras horas de la mafana. La
diferencia entre ambos escenarios tiene
una explicacion bioldgica precisa.

El reloj interno vy la luz

El organismo humano regula sus
funciones mediante los ritmos

circadianos, ciclos de aproximadamente

24 horas que determinan cuando el
cuerpo debe estar activo o en reposo. El
reloj circadiano central, ubicado en el
cerebro, indica cudndo es momento de
dormir y cudndo de despertar, y esta
sincronizado con determinadas sefales
ambientales, siendo la luz la mas
determinante de todas.

El mecanismo es el siguiente: la luz que
entra por la retina estimula el nucleo
supraquiasmatico del hipotalamo, que
actla como marcapasos del sistema
circadiano. Ante la exposicion a més luz,
como ocurre al amanecer, el organismo
reduce la produccién de melatonina —la
hormona que promueve el suefio— vy
libera cortisol, que prepara al cuerpo para
despertarse. Cuando ese proceso ocurre
en oscuridad total y el despertar es
forzado por una alarma, el organismo no
recibe esa sefial de transicién gradual, lo
gue puede traducirse en mayor sensacion
de aturdimiento o cansancio durante las
primeras horas del dia.

10/06/2026, 9:41
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En especies diurnas, la exposicion a la luz
poco después del despertar adelanta el
ritmo circadiano, lo que hace que el
individuo tienda a despertarse de forma
més natural al dia siguiente. La
exposicion antes de dormir, por el
contrario, lo retrasa. Por eso, permitir que
una pequefia cantidad de luz entre en la
habitacion al amanecer —dejando una
apertura entre la persiana y el marco de la
ventana— puede contribuir a wuna
transicion méas suave entre el suefio y la

https://www.libertaddigital.com/sociedad/2026-06-09/afecta-a-tu-sue...

vigilia.

Luz artificial y
contaminacion luminica

En entornos urbanos, donde Ia
iluminacién nocturna es constante, el reto
consiste en bloquear la luz artificial
durante la  noche sin impedir
completamente la entrada del sol por la
mafiana. La luz artificial, cuando se aplica
en momentos que no corresponden al
ciclo natural de luz y oscuridad, puede
producir cronodisrupcion: una alteracion
de la ritmicidad circadiana que afecta a la
sincronizacion del reloj biol6gico. Ajustar
las lamas de la persiana para filtrar la luz
de forma controlada, o utilizar cortinas
opacas en combinacién con una pequefia
apertura lateral, es una solucion préctica

para lograr ese equilibrio.

A estas recomendaciones se suman otras
pautas de higiene del suefio avaladas por
la Sociedad Espafiola de Neurologia y la
Sociedad Espafiola de Suefio: limitar las
siestas a un maximo de 30 minutos y
evitar el uso de pantallas antes de
acostarse. La luz azul emitida por los
dispositivos  electrénicos inhibe la
produccion de melatonina y actda como
disruptor del ciclo circadiano, reduciendo

la calidad del descanso nocturno.

© Libertad Digital SA Juan Esplandiu 13 - 28007 Madrid
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El documento EsMujer impulsa una hoja de ruta para
mejorar la atencion sanitaria de las mujeres en todas
las etapas

La iniciativa reclama mas investigacion, recursos y politicas publicas
para reducir la brecha de género en salud, al tiempo que la estrategia
aboga por una atencion integral que abarque desde la salud sexual y
reproductiva hasta la menopausia

9 de junio de 2026 OGO vy O ¢t

Patricia Duran Carrasco

A pesar de que muchas enfermedades son iguales en los hombresy las
mujeres, estas Ultimas apenas tienen un peso relevante en las investigaciones
cientificas enfocadas a la salud. Suma que la mujer cuenta con un sistema
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reproductivo que la expone a muchas enfermedades benignas, las cuales
tienen repercusiones sociales, personales, de calidad de vida y econdmicas, se
demuestra que existe un sesgo en el abordaje de patologias que afectan
directamente o en mayor proporcion a las mujeres. Ante esta situacion, se ha
presentado este martes en el Congreso de los Diputados el documento
‘EsMujer: abordaje integral de la salud de la mujer/, iniciativa impulsada por
las companias farmacéuticas Astellas Pharma, Organon y Theramex.

Este documento busca servir de guia para la identificacion y puesta en marcha
de acciones prioritarias, visibilizando lineas estratégicas necesarias para mejorar
el abordaje integral de la salud de la mujer en todas las etapas de su vida.
“Durante demasiado tiempo, muchas cuestiones relacionadas con la salud
femenina han sido normalizadas, y muchas veces divinizadas. Hablamos de
dolor menstrual, de sangre menstrual, de miomas, problemas
cardiovasculares, impacto emocional, impacto sexual y, por supuesto, también
sintomas de necrosis”, ha comentado el Dr. Pluvio Coronado, presidente de la
Fundacion Espainola para el Estudio de la Menopausia (FEEM) durante la
presentacion del documento. “Vivir mds no siempre es vivir mejor. De hecho,
las mujeres en el mundo pasan aproximadamente un 25% de su vida o mads
con problemas de salud”.

Segun el Dr. Coronado, muchas veces los problemas del sexo femenino se han
minimizado considerados como propio de la mujer o de la edad. Sin embargo,
esto ya no es aceptable desde el punto de vista ético y médico. Por esta razon, el
documento EsMujer es una “llamada de accion” para desarrollar una estrategia
y una vision interna que “abarque desde la prevencion hasta la atencion
especializada, desde la salud sexual y reproductiva hasta el abordaje de la
menopausia o de enfermedades autonomas que nos afectan de forma
diferenciada a las mujeres”, ha seflalado Maria Guijarro, secretaria de Estado
de Igualdad y para la Erradicacion de la Violencia contra las Mujeres
Representante de la Mesa del Congreso de los Diputados.

Guijarro ha manifestado que para reducir la brecha de género en salud se
requieren politicas puUblicas sanitarias sostenidas tanto en el tiempo como
en recursos. Asimismo, es necesario “incluir una estrategia de salud de la
mujer en el sistema de salud que sea ambiciosa, evaluable y dotada de
recursos suficientes”, ha sehalado. En este sentido, el documento EsMujer ha
sido definido por Sandra Cifuentes, d'~~~*ora general de Astellas Pharma en
Espafa, moderadora de la mesa de p tacion del informe, como “una
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herramienta para la administracion publica, con el fin de que ayudarles a
elaborar una estrategia de salud enfocada a las mujeres”.

En palabras de la Dra. Ester de la Viuda, socia de honor de |la Asociacién
Espainola para el Estudio de la Menopausia (AEEM), “hemos analizado los
factores de riesgos que son comunes en ambos sexos, pero hay algunos que
son especificamente solo de las mujeres”, como la menopausia, la
menstruacion o la endometriosis. Otras enfermedades, como las migranas, a
pesar de que afectan a 5 millones de personas en Espana, la mayoria de los
pacientes son mujeres, “una enfermedad que no solo afecta a su calidad de
vida, sino a su vida social y laboral”.

Por su parte, el Dr. Francisco Carmona, Immediate Past President de la
Sociedad Espanola para el Estudio de los Miomas y la Endometriosis
(Seeme), ha expresado, durante su intervencion en la mesa, que la mayoria de
las patologias que padecen las mujeres provocan inflamaciones menores, como
la menstruacion, que afecta a todo el organismo, disminuyendo su calidad de
vida. “Es necesario dejar de normalizar el dolor como el sangrado menstrual”,
ha anadido.

A través de la aplicacion moévil Mi Menopausia, que permite a las mujeres
calcular su calidad de vida en la etapa de la menopausia, se han analizado los
datos aportados de 7.000 registros de los 16.000 actuales. Como resultado, se ha
asociado a una mayor calidad de vida con estar acompafada, tener estudios,
tener pareja y tener relaciones sexuales; mientras que la obesidad, estar sola,
No tener Utero y ovarios, tener fracturas y tener depresion o en estar en
tratamiento con antidepresivos la deterioran. Asimismo, los profesionales
sanitarios también tienen a su disposicion una aplicacidon para conocer si una
mujer con menopausia puede ser apta o no con una terapia hormonal. De esta
forma, se |la puede tratar de la mejor manera o remitirla al profesional que
puede ayudarla.

Los ponentes han considerado que la didas que se pueden llevar a cabo
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para impulsar una mejor atencion integral de la mujer en el sistema sanitario
espanol deben pasar por la creacion de unidades multidisciplinares; desarrollo
de estudios de corte longitudinales; facilitar una mayor dotacion de medios
para mejorar las soluciones enfocadas a las mujeres; y una mayor formacion
para profesionales sanitarios y para la ciudadania, comenzando por los nifos
pequenos.

El documento esta avalado por la Asociacion Espanola para el Estudio de la
Menopausia (AEEM), la Fundacion Espanola para el Estudio de la Menopausia
(FEEM); la Asociacion Espanola de Urologia (AEU); Mujeres en Farma; el
Observatorio de Salud; la Sociedad Espanola de Médicos de Atencidén Primaria
(Semergen) y la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) y ha colaborado en el
proyecto el Foro Espanol de Pacientes (FEP).

Noticias complementarias

La farmacia acerca la salud de la mujer al entorno rural:
"La prevencion y la educacién son clave"

Alianza Carmen: un hito en nuestro propésito de mejorar
la salud integral de las mujeres

ASTELLAS PHARMA , C1, LABORATORIOS , MUJERES , ORGANON,

SALUD DE LA MUJER , THERAMEX
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Quée es el sindrome de piernas
inquietas: Qué es el sindrome

Elena

18-23 minutos

Te metes en la cama cansado, apagas la luz y, justo cuando tu
cuerpo pide dormir, aparece una sensacion dificil de explicar.
No es exactamente dolor. Tampoco simple nerviosismo. Es mas
bien una incomodidad profunda, como un hormigueo, una
tension o una especie de impulso interno que te obliga a mover
las piernas. Las estiras, las encoges, cambias de postura, te
levantas un momento. Parece que mejora. Vuelves a tumbarte y
empieza otra vez.

Muchas personas pasan meses, incluso anos, pensando que
esto “seran manias”, estrés o mala circulacién. Pero a menudo
tiene nombre. Se llama sindrome de piernas inquietas,
también conocido como enfermedad de Willis-Ekbom. Y es un
trastorno neuroldgico real, no una exageracion ni una rareza.

En Espafa, mas de 2 millones de personas lo padecen,
cerca del 20% sufren una forma grave y hasta un 90% de los
casos permanecen sin diagnosticar, segun la Sociedad
Espanola de Neurologia. Esa cifra explica por qué tanta gente

siente algo muy concreto, pero no sabe ponerle palabras.

No siempre empieza con un sintoma espectacular. A veces
empieza con noches “raras”, necesidad de levantarte del sofa o
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dificultad para aguantar quieto durante una pelicula.

Cuando entiendes qué es el sindrome de piernas inquietas,
muchas piezas encajan. Encaja por qué empeora al descansar.
Encaja por qué parece mas intenso por la noche. Encaja por
qué el suefo acaba siendo el gran perjudicado. Y también
encaja por qué el entorno de descanso, incluido el colchén,
puede marcar una diferencia practica en el dia a dia aunque no
sea un tratamiento médico en si mismo.

Introduccién Esa inexplicable necesidad de
mover las piernas

Hay una escena muy tipica. Te sientas al final del dia, quiza
después de cenar, con intencion de relajarte. O te tumbas para
dormir porque manana madrugas. Entonces aparece esa
necesidad de mover las piernas que no puedes ignorar. Si las
dejas quietas, la molestia crece. Si te mueves, mejora durante
un rato. Y eso desconcierta mucho.

A muchas personas les cuesta explicarlo incluso en consulta.

Dicen “me noto raro por dentro”, “siento como electricidad”, “me
pican las piernas por dentro” o “no puedo mantenerlas quietas”.
Como el sintoma suena extrafno, es facil restarle importancia. El

problema es que el descanso se rompe noche tras noche.

Ese patrdn tiene sentido clinico. No es falta de voluntad ni
“demasiada energia acumulada”. Es compatible con el
sindrome de piernas inquietas, un trastorno neurologico que
afecta sobre todo cuando el cuerpo entra en reposo. Por eso
muchas personas notan un contraste tan claro entre el dia,
cuando estan activas, y la noche, cuando por fin quieren parar.

Cuando el descanso se convierte en lucha
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El SPI no solo molesta en la cama. También puede hacerse
notar al estar sentado mucho rato, por ejemplo en el cine, en un
viaje largo o trabajando frente al ordenador. Pero la noche suele
ser el peor momento, porque coincide con la necesidad de
dormir.

Eso genera un circulo muy frustrante:

Quieres descansar y tu cuerpo te obliga a moverte.
Te levantas para aliviarte y retrasas el suefo.
Duermes peor y al dia siguiente estas mas cansado.

Llega la noche siguiente y vuelves a temer el momento de
acostarte.

Idea clave: si tus piernas parecen “protestar” justo cuando
intentas descansar, merece la pena tomarselo en serio y
observar el patron con detalle.

No estas imaginandolo

Una de las cosas que mas alivian al lector suele ser esta: saber
que lo que siente encaja con una condicion reconocida. Ponerle
nombre reduce la culpa y ayuda a buscar soluciones mas utiles.
También evita caer en explicaciones simplistas como “sera
ansiedad y ya esta” o “es que no sé relajarme”.

Y si, puede afectar mucho a la calidad de vida. Dormir mal
varios dias seguidos cambia el humor, la paciencia, la
concentracion y la energia. En familias con nifios, ademas,
puede pasar desapercibido porque el menor se muestra
inquieto, irritable o con dificultades para dormirse, sin que nadie
piense de entrada en el SPI.

Qué es exactamente el sindrome de piernas
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inquietas

El sindrome de piernas inquietas es un trastorno neurolégico
sensitivo-motor. Dicho en lenguaje claro, significa que mezcla
una sensacion corporal incobmoda con una respuesta casi
automatica de movimiento. No se trata solo de “mover mucho
las piernas”. La clave esta en que aparece una urgencia dificil
de resistir y suele ir acompafada de sensaciones molestas.

Muchas personas lo describen como “un picor que no se puede
rascar porque esta dentro de la pierna”. Esa comparacion
ayuda bastante. No duele siempre de la misma forma, y no
todas las personas lo sienten igual, pero si comparte un mismo

patron.
Qué es el Sindrome de Piernas Inquietas (SPI)
(]
Necesidad de Empeora con
\t mover las piernas 9 el reposo &
k )1 Urgencia incontrolable (( x Los sintomas se ﬁz
de mover las piernas. intensifican al estar
4 ) s:ntado [} acustatdo. —
Sindrome de
Piernas
) o Alivio con el Inquietas Patrén

movimiento circadiano
L
El movimiento Los sintomas son
temporalmente peores por la tarde

alivia las molestias. o noche.

Los cuatro rasgos que lo definen

Segun los criterios diagnosticos recogidos por la Clinica
Universidad de Navarra, el SPI se reconoce por cuatro

elementos esenciales:

. Necesidad imperiosa de mover las piernas

Suele aparecer junto con sensaciones como cosquilleo,
hormigueo, tirones o pulsaciones. No es un gesto voluntario por
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costumbre. Es un impulso muy claro.

. Empeora durante el reposo

Sentarte, tumbarte o permanecer quieto suele disparar o
intensificar el problema. Por eso muchas personas estan
relativamente bien caminando y bastante peor al intentar dormir.

. Mejora con el movimiento

Levantarse, caminar, estirar o mover las piernas da alivio. A
veces ese alivio dura poco, pero el patron es muy tipico.

. Predomina por la tarde o por la noche

El horario importa. El SPI suele seguir un ritmo diario y se hace
mas evidente al final del dia.

Lo que suele confundir

No todo malestar en las piernas es SPI. A veces se confunde
con calambres, con cansancio muscular o con inquietud
general. La diferencia practica es el patron. El calambre suele
ser una contracciéon dolorosa mas brusca. El SPI se parece mas
a una incomodidad interna que pide movimiento.

También se puede confundir con otros trastornos del suefo vy

como nos afectan, porque su consecuencia mas visible suele

ser el insomnio. Pero en el SPI el origen no esta en “tener la
mente acelerada”, sino en esa necesidad fisica de moverse.

Una forma sencilla de orientarte

Este pequeno contraste ayuda mucho:

Situacién Mas Menos
compatible compatible
con SPI con SPI
Te tumbas y notas Si
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Situacion Mas Menos
compatible compatible
con SPI con SPI

hormigueo o tirantez
interna

Al mover las piernas notas | Si
alivio

Empeora por la noche Si

Aparece solo después de Mas dudoso
hacer mucho deporte y
mejora con reposo

Sientes un dolor muscular Mas dudoso
localizado, como una
contractura

Si al leer esto te reconoces, no significa que ya tengas un
diagndstico. Si significa que merece la pena describir esos
sintomas con precisién y comentarlos con un profesional.

Causas y factores de riesgo del SPI

La pregunta que suele aparecer enseguida es muy humana: “si
esto me pasa casi cada noche, ¢qué lo esta provocando?”. En
el SPI no siempre hay una sola causa visible, pero si hay pistas
bastante claras. Una de las mas estudiadas tiene que ver con la
forma en que el cerebro usa el hierro y con la dopamina,
una sustancia que ayuda a regular el movimiento.

Dicho de forma simple, el hierro no solo importa para “tener
buenos analisis”. También participa en procesos cerebrales que
influyen en cdmo se controlan ciertas sefiales motoras. Si ese
equilibrio se altera, el cerebro puede responder peor al reposo.

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fmorfeo.com%2Fen%2Fblogs%...

10/06/2026, 9:43



Qué es el sindrome de piernas inquietas: Qué es el sindrome — Colch...

7 de 17

Ahi aparece esa sensacion interna tan dificil de describir y tan
dificil de ignorar.

Causas del SPI

Qué significa eso en palabras sencillas

Puedes verlo asi: el sistema que regula el movimiento necesita
funcionar con buena coordinacién, como una cadena de
mensajes bien sincronizada. Si una parte de ese circuito falla,
sobre todo en momentos de calma, el cuerpo puede lanzar una
especie de “alarma de movimiento” cuando lo que tu quieres es
descansar.

Esto aclara una duda frecuente. EI SPI no aparece por falta de
voluntad, por nerviosismo sin mas, ni porque la persona “no
sepa relajarse”. Hay una base bioldgica real detras.

SPI primario y SPI secundario
Para entender mejor las causas, ayuda separar dos situaciones.
SPI primario

En el SPI primario no se encuentra una causa unica y concreta
que explique todo el cuadro. A menudo hay antecedentes
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familiares, lo que sugiere un componente hereditario. Esto
explica por qué a veces varias personas de la misma familia
describen molestias parecidas al sentarse o al acostarse,
aunqgue nunca les hayan puesto nombre.

También puede empezar a edades tempranas y pasar
desapercibido durante afnos. En nifios, por ejemplo, ho siempre
lo expresan como “necesidad de mover las piernas”. Pueden
decir que notan “cosquillas”, “bichitos”, “tirones” o simplemente
gue no consiguen estar quietos por la noche. En algunas
familias se confunde con dolor de crecimiento, inquietud antes
de dormir o incluso con problemas de conducta, cuando en
realidad el problema aparece sobre todo en reposo y empeora

al final del dia.

SPI secundario

En el SPI secundario, los sintomas aparecen ligados a otra
condicién o a un factor que favorece su aparicion. Aqui la
pregunta util no es solo “cdmo calmo las piernas”, sino también
“qué puede estar contribuyendo a que esto ocurra”.

Entre los factores que conviene revisar con un profesional
estan:

Depésitos bajos de hierro
Aunque no haya una anemia clara, unos niveles bajos de
ferritina pueden influir en los sintomas.

Embarazo
Hay personas que notan el SPI por primera vez durante esta
etapa, sobre todo por la noche.

e Problemas renales y otras enfermedades

Algunas condiciones médicas aumentan la probabilidad de
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presentar este cuadro o de que se vuelva mas molesto.

Ciertos medicamentos
Algunos farmacos pueden empeorar la sensacion de inquietud
en las piernas.

Factores de riesgo que a veces pasan desapercibidos en
casa

Aqui hay un matiz practico que muchas personas agradecen
conocer. El colchén no causa el SPI, pero si puede hacer que
una noche dificil se vuelva mucho peor. Si la superficie de
descanso genera puntos de presion, calor excesivo o una
postura incomoda, la sensacion corporal se vuelve mas
evidente. Es parecido a intentar ignorar una alarma en una
habitacion silenciosa. Cuanto mas incomodo esta el cuerpo,
mas dificil resulta dejar de percibirla.

Por eso conviene observar el conjunto. Si ya existe una
tendencia al SPI, un entorno de sueno poco favorable puede
aumentar los despertares, hacer mas frecuentes los cambios de
postura y alargar el tiempo que tardas en dormirte. En casa,
tiene sentido revisar cosas muy concretas: si el colchon te hace
sentir atrapado, si acumula calor, si las piernas no quedan
comodas al tumbarte o si necesitas moverte constantemente
para encontrar alivio.

La idea no es buscar una unica causa para todo, sino reunir
pistas utiles. A veces el alivio llega al tratar un factor médico de
base y, al mismo tiempo, mejorar el entorno de descanso para

que las noches sean mas llevaderas.

Cémo se diagnostica el sindrome de piernas
inquietas
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El diagndstico del SPI es, sobre todo, clinico. Eso quiere decir
que el médico llega a la conclusion principalmente por lo que tu
cuentas y por el patron de los sintomas. No existe una unica
prueba magica que “dé positivo” y cierre el caso por si sola.

Esto, lejos de ser una mala noticia, suele simplificar las cosas.
Si sabes describir bien cuando aparece la molestia, como se
siente y qué la mejora, ya estas aportando una informacion muy

valiosa.

Qué suele preguntar el profesional
La entrevista suele girar alrededor de preguntas muy concretas.
Por ejemplo:

Cuando aparecen los sintomas
Si surgen al sentarte, al tumbarte o solo al final del dia.

Qué notas exactamente
Hormigueo, tirones, quemazon, cosquilleo, inquietud interna.

Qué te alivia
Caminar, estirar, mover los pies, cambiar de postura.

Coémo afecta al sueiio y al dia siguiente
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Dificultad para conciliar el suefio, despertares, cansancio.
e Si hay antecedentes familiares o enfermedades asociadas
Esa informacion ayuda a orientar mejor el caso.

Pruebas que pueden acompanar la consulta

Las pruebas complementarias no suelen pedirse para

“demostrar” el SPI, sino para descartar otras causas o buscar
factores relacionados. Una analitica puede ayudar a revisar el
hierro y otros parametros que el médico considere relevantes.

En algunas personas también se valora un estudio del suefio,
especialmente si hay dudas diagndsticas o si el descanso esta
muy alterado y conviene investigar mas a fondo.

Coémo ir mejor preparado a la consulta

Una ayuda sencilla es anotar durante varios dias:

Qué registrar Ejemplo util

Hora de inicio “Empieza al sentarme después de cenar”

Tipo de molestia | “Hormigueo y necesidad de mover las

piernas”
Qué lo mejora “Caminar por casa unos minutos”
Impacto en el “Tardo mucho en dormirme”

sueno

Consejo practico: no intentes sonar “médico”. Describe lo que
sientes con tus palabras. Esa sinceridad suele ser mas util que
una descripcion demasiado técnica.

Opciones de tratamiento para aliviar las piernas
inquietas
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El tratamiento del SPI suele combinar dos caminos. Uno tiene
que ver con habitos y medidas caseras que reducen el
malestar. El otro depende de la valoracion médica y se reserva
para quienes lo necesitan por intensidad, frecuencia o impacto
en el sueno.

Lo importante es no verlo como una batalla que tienes que
aguantar solo. Hay margen para mejorar, y muchas personas se
sienten mejor cuando dejan de improvisar y empiezan a

observar qué les empeora y qué les calma.

Alivio y
Tratamiento

Medidas de estilo de vida que si tienen sentido

No curan por si solas el SPI, pero pueden quitar ruido al
problema. Si varias pequenias mejoras se suman, la noche
cambia bastante.

Rutina corporal antes de dormir

A muchas personas les ayuda dejar de pasar del sofa a la cama
sin transicion. Un pequenio ritual fisico puede decirle al cuerpo
que baje revoluciones sin quedarse completamente inmovil de

golpe.

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fmorfeo.com%2Fen%2Fblogs%...

10/06/2026, 9:43



Qué es el sindrome de piernas inquietas: Qué es el sindrome — Colch...

13de 17

Prueba opciones como estas:

Estiramientos suaves
No hace falta una sesion intensa. Bastan movimientos lentos de
piernas, tobillos y caderas.

Paseo corto por casa
Si el sintoma aparece al tumbarte, caminar unos minutos antes
puede reducir la sensacion inicial.

Masaje o calor local
Algunas personas notan alivio con un masaje tranquilo o con
una ducha templada antes de acostarse.

Higiene del sueno y detonantes

Dormir a horas parecidas, evitar cenas muy pesadas y revisar
estimulantes puede ayudar. También conviene observar si
ciertos habitos empeoran las noches. Si te interesa profundizar
en molestias nocturnas relacionadas, puede orientarte esta guia
sobre dolor de piernas en la cama.

A veces no hace falta “hacer mucho mas”, sino quitar lo que
empeora el problema de fondo.

Cuando hace falta tratamiento médico

Si los sintomas son frecuentes, intensos o alteran mucho el
descanso, toca consultar. El profesional valorara si hay una
causa asociada, si conviene corregir niveles de hierro o si el
caso encaja con tratamiento farmacoldgico.

Segun CuidatePlus, para casos moderados-graves (IRLSSG
21-30) el tratamiento escalonado puede incluir
gabapentinoides como la pregabalina (150-300mg) o
parches de rotigotina (1-3mg/24h), con una tasa de

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fmorfeo.com%2Fen%2Fblogs%...

10/06/2026, 9:43



Qué es el sindrome de piernas inquietas: Qué es el sindrome — Colch...

14 de 17

respuesta superior al 50% en seis meses, siempre bajo
supervision médica y controlando los niveles de ferritina.

Ese dato da contexto, pero no significa que debas sacar
conclusiones por tu cuenta. Dos personas con sintomas
parecidos pueden necesitar decisiones distintas. La dosis, la
indicacién y el seguimiento no son detalles menores.

Aqui tienes un recurso visual que resume de forma sencilla el
enfoque general:

Coémo decidir si ya toca pedir ayuda

No hace falta esperar a estar “fatal’. Merece consulta si te
reconoces en situaciones como estas:

Te cuesta conciliar el sueio de forma repetida
Y notas que las piernas tienen mucho que ver.

Tu descanso ya afecta al humor o al rendimiento diurno
Estas mas irritable, cansado o desconcentrado.

La molestia aparece cada vez con mas facilidad
Ya no solo en la cama, también al sentarte un rato.

Un nifno de la casa se queja de sensaciones raras en las
piernas
O le cuesta mucho quedarse quieto por la noche.

El entorno de descanso un factor clave para un
sueino reparador

El colchdn no cura el sindrome de piernas inquietas. Conviene
decirlo asi de claro. Pero una superficie incoOmoda si puede
empeorar una noche que ya viene complicada. Si el cuerpo
siente calor, presidon excesiva o falta de soporte, cualquier
molestia se vuelve mas dificil de tolerar.
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En el SPI, el problema central aparece al entrar en reposo. Por
eso el entorno importa tanto. Cuanto mas estable, fresco y
comodo sea ese momento de transicion hacia el suefio, menos
elementos anadidos tendra que soportar la persona.

Qué conviene buscar en casa

No se trata de perseguir el colchén “milagroso”, sino de reducir
agravantes cotidianos. En muchas personas funciona mejor una
base de descanso que ofrezca:

Soporte uniforme
Para que las piernas y la zona lumbar no queden en posturas
forzadas.

Firmeza media-alta si te resulta comoda
Muchas personas con molestias nocturnas buscan esa
sensacion de sujecion mas estable.

Transpirabilidad
Si pasas calor por la noche, el malestar suele hacerse mas
pesado.

Libertad de movimiento
Cambiar de postura no deberia convertirse en un esfuerzo.

Senales de que tu equipo de descanso te esta poniendo

trabas

A veces el problema no es solo el SPI, sino que el entorno le
afade friccion. Sospecha de ello si al acostarte notas presion
incobmoda, sensacion de hundimiento, exceso de calor o
despertares frecuentes cada vez que intentas recolocarte.

También puede ayudar revisar otros detalles del dormitorio. Luz,
temperatura, ropa de cama y sensacion general de orden
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influyen mas de lo que parece. Esta guia sobre como crear un

entorno de sueno reparador ofrece ideas practicas para ajustar

ese microentorno nocturno.

Un buen dormitorio no elimina el SPI, pero puede dejar de
echar lefha al fuego.

Preguntas frecuentes sobre el sindrome de
piernas inquietas

El SPI empeora con la edad

Puede hacerlo en algunas personas, pero no sigue una unica
trayectoria. Hay quien pasa temporadas peores y temporadas
mas llevaderas. Lo importante no es adivinar el futuro, sino
observar la evolucion real: frecuencia, intensidad e impacto en
el suefio. Si notas que cada vez interfiere mas, conviene
reevaluarlo aunque lleves tiempo conviviendo con ello.

Tener SPIl aumenta el riesgo de otras enfermedades

El SPI puede convivir con otras alteraciones del suefio y con
problemas de animo, en parte porque dormir mal durante
mucho tiempo pasa factura. También puede aparecer ligado a
situaciones médicas que merece la pena revisar. Por eso no se
aborda solo como una molestia nocturna, sino como una senal
que a veces pide una mirada mas completa.

Mi hijo puede tener sindrome de piernas inquietas

Si, y aqui es donde muchas familias se pierden. En nifios puede
pasar desapercibido porque no siempre saben explicar lo que
sienten. En lugar de decir “tengo una necesidad interna de
mover las piernas”, diran que les molestan, que les pican por
dentro, que no pueden estarse quietos o que les cuesta
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dormirse.

La informacion de Quirénsalud sobre SPI en nifios sefala que

afecta al 40-92% de los casos con herencia familiar, que en
ninos puede confundirse con dolores de crecimiento o
TDAH, y que la apariciéon antes de los 45 ainos suele indicar
un componente hereditario.

Esto no significa que todo nifio inquieto por la noche tenga SPI.
Pero si conviene pensarlo si hay quejas repetidas al acostarse,
suefo fragmentado, antecedentes familiares y una necesidad
clara de mover las piernas al final del dia.

Para las familias, la pista mas util suele ser observar el patrén.
Si el malestar aparece en reposo, mejora al moverse y se
concentra por la noche, merece la pena comentarlo en consulta
con detalle.

Si estas revisando tu descanso porque las noches se te hacen
largas, Colchon Morfeo ofrece colchones con enfoque en

ergonomia, transpirabilidad y firmeza media-alta, ademas de
100 noches de prueba, envio y devolucién gratuitos. Cuando
el objetivo es dormir mejor en casa, probar un entorno de
descanso mas estable y comodo puede ser un paso practico y
sin prisas.
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Descubre como los dispositivos inteligentes pueden mejorar tu calidad de
suefo.

Dormir bien se ha convertido en un reto en la vida moderna, donde el estrés
y el uso de pantallas afectan el descanso. Un 56% de los adultos en Espafia
reconoce no dormir lo suficiente, y mas del 50% no tiene un suefo
reparador, segun la Encuesta de la Sociedad Espafola de Neurologia.

En respuesta a esta problematica, han surgido diversas tecnologias como
relojes inteligentes, anillos y aplicaciones moviles que prometen medir y
mejorar la calidad del suefio. Sin embargo, es importante aclarar que
aunque estas herramientas ofrecen informacion valiosa, no substituyen
pruebas médicas en laboratorios.

El sueno, medido por sensores

Estos dispositivos utilizan sensores biométricos para recopilar datos sobre el
estado del suefio, como acelerémetros y sensores 6pticos que miden ritmo
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cardiaco y niveles de oxigeno. Los relojes inteligentes de marcas como
Apple y Fitbit son los mas populares para esta tarea, registrando
automaticamente los patrones de suefio y proporcionando informacion sobre
su calidad.

Por ejemplo, el Apple Watch Series 11 proporciona un resumen de la noche
con una puntuacion del 1 al 100, permitiendo a los usuarios observar
tendencias y detectar patrones que pueden ayudar a mejorar sus habitos de
suefo.

Anillos inteligentes: comodidad y
biometria

Los anillos inteligentes, como el Circular Ring 2, integran sensores de
frecuencia cardiaca y temperatura corporal en un formato mas comodo que
los relojes. Aunque también presentan limitaciones en la precision, ofrecen
un seguimiento efectivo del suefio y recomendaciones personalizadas a
través de una app.

Auriculares para dormir

Los auriculares como los Soundcore Sleep A30 estan disefiados
especificamente para dormir, con cancelacién activa de ruido y funciones de
monitorizacion que permiten al usuario controlar su descanso sin molestias.

Sensores en el dormitorio

Ademas de los dispositivos personales, existen sensores ambientales que
pueden medir la calidad del suefio de forma pasiva, como el Withings Sleep
Analyzer, que se coloca bajo el colchdn para recopilar datos sin necesidad de
dispositivos portéatiles.

Otros dispositivos

Otros gadgets como el Jabees PEACE Pillow Speaker permiten escuchar
audio sin disturbios, mientras que el Dodow Sleep Aid Device ayuda a
conciliar el suefio mediante ejercicios de respiracion. El Google Nest Hub
también ofrece monitorizacion del suefio y control de ambiente a través de
sensores de radar.
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ESTE ES EL TIPO DE CAFE QUE DEBES EVITAR A PARTIR DE LAS TRES
DE LA TARDE SEGUN LOS EXPERTOS EN SUENO

6 DIEGO SERVENTE < 10 JUNIO, 2026 08:15

La cafeina tiene una vida media de entre cinco y seis horas en el organismo, lo que significa que un
café tomado a las tres de la tarde sigue activo en tu cuerpo cuando apaga la luz. Pero hay un tipo
concreto que lo hace aun peor: el café torrefacto, con hasta un 15% de azucar afiadido, provoca
picos de activacion nerviosa mucho mas bruscos que el café natural y es, segln los expertos en suefio,
el que mas compromete la fase REM. La Sociedad Espafiola del Suefio lleva afios advirtiendo de que
consumir cafeina en la franja vespertina es uno de los principales errores de higiene del suefio en

Espafia, donde este producto sigue siendo uno de los mas vendidos en supermercados y bares.

Lo que convierte al café torrefacto en un caso especialmente probleméatico no es solo la cafeina: es la
combinacién. El azicar quemado que recubre el grano —habitual en los cafés «mezcla» que se sirven
en la mayoria de las cafeterias del pais— genera compuestos que irritan el sistema digestivo y, al

mismo tiempo, amplifican el efecto estimulante sobre el sistema nervioso central. El resultado,

aungue el cuerpo consiga dormirse, es un suefio mas ligero, mas fragmentado y menos reparador.

Publicidad

CAFE TORREFACTO: POR QUE EL CAFE TORREFACTO ARRUINA TU SUENO
REM MAS QUE OTROS CAFES

Privac
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La fase REM es donde el cerebro consolida recuerdos, regula las emociones y repara tejidos.
Investigadores del Journal of Clinical Sleep Medicine confirmaron que la cafeina tomada seis horas
antes de dormir reduce el tiempo total de suefio en mas de una hora, incluso cuando la persona cree
haber descansado bien. En el caso del café torrefacto, el problema es doble: los granos robusta de
baja calidad con los que se elabora habitualmente aportan mas cafeina que el arabica, y el azlcar

carbonizado genera un pico de activacién que el café natural no produce.

El nutricionista Carlos de Miguel, especializado en alimentacion antiinflamatoria, lo resume de forma
rotunda: el torrefacto es el tipo de café del que «debemos huir» precisamente porque el proceso de
tueste con azlcar crea compuestos que pueden desencadenar procesos inflamatorios. Cuando ese
efecto inflamatorio se produce por la tarde, el sistema nervioso central sigue acelerado horas después

de que hayas apagado la pantalla. No es el café el culpable: es este café en particular.

Thank you for watching

COMO RECONOCES EL CAFE TORREFACTO SIN SABERLO Y QUE DICE LA
CIENCIA SOBRE SU IMPACTO

El tiene su propia entrada en la regulacion espafiola: el Real Decreto 1676/2012 lo define como café
tostado en grano con adicion de sacarosa o jarabe de glucosa en una proporcion maxima de 15
kilogramos por cada 100 de café verde. Segun la Wikipedia en espafiol, el articulo sobre torrefacto
recoge que esta técnica fue patentada en Espafia en 1901 y que su extensiéon masiva se consolido

durante la posguerra por razones econémicas, no por motivos de calidad ni de salud. Muchos

https://www.vida.es/2026/06/10/cafe-torrefacto-evitar-tarde-sueno-96910;
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consumidores lo toman sin saberlo porque en el etiquetado aparece simplemente como «mezcla>», un

término que combina café natural y torrefactado.

La nutricionista Elisa Blazquez sefiala que el torrefacto «suele tener un sabor mas amargo y se utiliza
muchas veces para enmascarar calidades mas bajas del grano». Dicho de otro modo: no solo duermes

peor, sino que probablemente estas pagando por un café de menor calidad sin saberlo.

POR QUE LA HORA DE LAS TRES DE LA TARDE ES LA FRONTERA QUE NO
DEBES CRUZAR

Los especialistas en medicina del suefio coinciden en situar las 15:00 horas como el limite practico
para el ultimo café del dia. La razén es matematica: si te acuestas a las 23:00, necesitas que la cafeina
haya pasado por al menos dos vidas medias antes de que tu cerebro intente descender a las ondas
lentas del suefio profundo. Con una vida media de cinco horas, un café tomado a las tres de la tarde

todavia conserva una cantidad significativa de cafeina activa a las 11 de la noche.

Con el café torrefacto ese calculo empeora porque el pico inicial de activaciéon es mas abrupto. El
cardidlogo Aurelio Rojas ha advertido que, aunque el cuerpo parezca en reposo, «el sistema nervioso
sigue activo, el corazén late mas rapido y el cerebro no alcanza la profundidad del suefio que necesita
para recuperarse». No se trata de no poder dormirse: se trata de que, aunque te duermas, el suefio no

es verdaderamente reparador.

?AII;?DAELTERNATIVAS RECOMIENDAN LOS EXPERTOS PARA EL CAFE DE LA

EL CAFE NATURAL: MISMA ENERGIA, SIN EL DOBLE GOLPE DEL AZUCAR QUEMADO

El café de tueste natural conserva sus polifenoles y acido clorogénico intactos, compuestos que los
expertos en nutricion antiinflamatoria asocian con una respuesta nerviosa mas suave y sostenida. La
Sociedad Espafiola de Neurologia recuerda que el consumo de cafeina en la franja de la tarde es uno
de los habitos mas facilmente modificables para mejorar el insomnio crénico. Si necesitas ese café de
media tarde, un arabica de tueste natural es la opcidn que los especialistas sitlan a afios luz del

torrefacto en cuanto a impacto en el suefio.

ERIiE%EGsﬂcAFHNAnu DE CALIDAD: CASI TODOS LOS BENEFICIOS, CASI NINGUN

El médico Sergio Pachana recomienda no tomar descafeinado después de las 18:00 —porque aun
conserva cafeina residual—, pero para la franja de las tres a las seis de la tarde, un descafeinado de
alta calidad mantiene entre el 85% y el 95% de los polifenoles del café natural sin el impacto
estimulante. Carlos de Miguel afiade que, siempre que el proceso de descafeinado sea de calidad, esta

opcidn es «incluso menos inflamatoria» que cualquier variedad torrefactada, natural o no.

géllfA(m\MBIOS VAN A OBLIGAR A REPLANTEAR EL CAFE TORREFACTO EN

¢ El informe de Justicia Alimentaria de 2026 pide al Gobierno que evalle la regulacion del torrefacto ante la

evidencia acumulada sobre acrilamidas y efectos en la salud.

¢ La Organizacion de Consumidores de Europa presiona para que el etiquetado de «mezcla» especifique el

porcentaje exacto de torrefacto que contiene cada producto.

¢ El mercado de café de especialidad crecié un 3% interanual en Espafia en 2025, reflejando un giro hacia el

tueste natural entre los consumidores mas informados.

¢ Varios fabricantes han comenzado a lanzar versiones «0% torrefacto» de sus marcas tradicionales para

responder a esta demanda creciente.

%ZFAUTIIRO DEL CAFE EN ESPANA PASA POR CONOCER LO QUE HAY EN LA _
Privacidad
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La buena noticia es que el cambio es sencillo y el mercado ya se estd moviendo. El torrefacto
representa aun alrededor del 12,5% del consumo de café en Esparia, pero esa cifra lleva afios cayendo
conforme los consumidores aprenden a leer el etiquetado. Los expertos en suefio no piden que dejes el
café: piden que, a partir de las tres de la tarde, elijas una variante que no sabotee las horas de

descanso que siguen.

La préxima vez que pidas el café de la sobremesa o el de las cinco en la oficina, basta con preguntar si
es mezcla o natural. Esa pregunta de treinta segundos puede ser la diferencia entre levantarte
descansado o arrastrar el cansancio hasta el mediodia siguiente. El café no es el problema; el

torrefacto de tarde, si.
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Por Purificacion Ledn

La esclerosis multiple es una enfermedad autoinmune que afecta al
sistema nervioso central, formado por el cerebro y |la médula espinal. En
él, las fibras nerviosas estan protegidas por una sustancia llamada
mielina que “ayuda a que los mensajes viajen velozmente entre el
cerebroy el resto del cuerpo. Funciona como si fuera un aislante, igual
que la capade plastico que cubre a un cable eléctrico’, explica Esclerosis
Multiple Espaina, una asociacién que reline a personas con esclerosis
multiple, profesionales sociosanitarios, cientificos, voluntarios y

donantes.

El sistema inmunitario es el encargado de defender el cuerpo de los

agentes que causan enfermedades, como los virus o las bacterias. Sin

[—=

embargo, en el caso de la esclerosis multiple confunde la mielin."Szf*"""f"""'hm
panis
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cuerpo extranoy lo ataca. “Esto dafna la mielina y la elimina de las fibras
nerviosas, ya sea de forma parcial o completa, dejando cicatrices
(esclerosis). Este proceso recibe el nombre de desmielinizacién. De esta
manera, se interrumpen los mensajes que viajan a lo largo de las fibras
nerviosas: pueden disminuir en velocidad, distorsionarse o incluso no

transmitirse”, sefala esta entidad.

Puesto que los nervios se extienden a lo largo de todo el cuerpo, la
esclerosis multiple puede manifestarse en muchas partes del organismo
y hacerlo de maneras muy diferentes. De hecho, se la conoce como la
enfermedad de las mil caras. No obstante, “los sintomas mas frecuentes
suelen ser debilidad, fatiga, entumecimiento en el rostro o en las
extremidades, problemas de vision, espasmos musculares y dificultades
de coordinacion y equilibrio. El dolor también es un sintoma habitual, ya
qgue lo presentan mas del 50% de los pacientes”, manifiestan los

especialistas de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN).

Ademas de una gran variedad de sintomas, esta enfermedad también
tiene diversas formas de evolucion. “En algunos casos, se presenta con
brotes seguidos de remisiones (esclerosis multiple remitente
recurrente), mientras que en otros sigue un curso progresivo desde el
inicio (forma primaria progresiva) o comienza con brotes y mas tarde se
vuelve progresiva (forma secundaria progresiva)”, describen. La forma
remitente recurrente es la mas habitual, pues afecta a

aproximadamente el 85% de las personas diagnosticadas.
Varios tipos de tratamientos

No existe cura para la esclerosis multiple, pero si puede tratarse. Los
tratamientos actuales son de varios tipos: para los brotes, para los

sintomas y también hay tratamientos modificadores de |la enfermedad.

i . . . Lhad:\
El uso de corticosteroides durante los brotes es el tratamientoce ==

Spanish
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eleccion para disminuir su duraciéon y gravedad”, detallan los
facultativos de la Clinica Universidad de Navarra. En cuanto a los
sintomas, se pauta tratamiento farmacolégico para larigidez, los

espasmos musculares, el dolor o los trastornos psiquiatricos.

“Existen, ademas, posibilidades terapéuticas de modificacion del curso
de la enfermedad: inmunosupresores, interferén, acetato de

glatiramero (Copaxone), natalizumab o la plasmaféresis”, detallan.

Elinterferdn tiene propiedades antiinflamatorias, el acetato de
glatiramero puede ayudar a bloquear el ataque del sistemainmune a la
mielina y natalizumab es un anticuerpo monoclonal que impide que los
glébulos blancos lleguen al cerebro. Por su parte, la plasmaféresis es un
procedimiento que consiste en extraer sangre del cuerpo y separar el
plasma de las células sanguineas. El plasma se sustituye por un liquido
de reemplazo que se vuelve a mezclar con las células sanguineas y se
devuelve al cuerpo. El objetivo es eliminar anticuerpos, sustancias

inflamatorias y otras particulas nocivas que se encuentran en el plasma.

“En los Gltimos afnos, hemos asistido a avances muy importantes en el
tratamiento de la esclerosis multiple. Actualmente disponemos de
muchos tratamientos modificadores de la enfermedad que ayudan a
retrasar su progresion, reducir la discapacidad futuray mejorar la
calidad de vida de los pacientes. Ademas, el futuro del tratamiento de la
esclerosis multiple es prometedor”, manifiesta Ana Belén Caminero,
coordinadora del Grupo de Estudio de Esclerosis Multiple de la

Sociedad Espanola de Neurologia (SEN).

IFi

Spanish v
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Los inhibidores de la tirosina quinasa de Bruton (BTK) han arrojado
resultados muy esperanzadores. La BTK es una enzima fundamental
para el desarrollo, supervivencia y activaciéon de los linfocitos B, que son
las células del sistema inmune que desencadenan el ataque contrala

mielina.

El Comité de Medicamentos de Uso Humano de la Agencia Europea del
Medicamento ha recomendado recientemente la aprobacion de
tolebrutinib (con nombre comercial Cenrifki), desarrollado por la
compania farmacéutica Sanofi, para tratar la esclerosis multiple
secundaria progresiva cuando no haya habido brotes en los ultimos dos

anos. Se espera que la decisién final llegue en unos meses.

Otroinhibidor de la BTK es fenebrutinib, de Roche, que ya se encuentra
en las ultimas fases de los ensayos clinicos y que ha mostrado
resultados muy positivos para el tratamiento de pacientes con
esclerosis multiple remitente recurrente y primaria progresiva. Los
especialistas de Roche explican que este farmaco actua sobre los
linfocitos B y la microglia (células inmunitarias que se encuentran
dentro del cerebro). “Actuar sobre los linfocitos B ayuda a controlar la
inflamacién aguda que provocan los brotes, mientras que hacerlo sobre
la microglia dentro del cerebro permite abordar el dano crénico que se
considera responsable de la progresion de la discapacidad a largo plazo’,

detallan.

“Fenebrutinib redujo de forma sustancial el niimero de brotes en
esclerosis multiple remitente recurrente y retrasé la progresion de la
discapacidad en esclerosis multiple primaria progresiva. Estos
resultados sin precedentes sugieren que fenebrutinib podria
convertirse en el estandar de tratamiento como primera terapia oral de
alta eficacia para pacientes con esclerosis multiple remitente

recurrente o primaria progresiva’, sefiala el doctor Levi Garrawasy; s

director médicoy jefe de Desarrollo Global de Productos de Rofﬂ?:r.mh

https://libreonline.com/nuevos-farmacos-contra-la-esclerosis-multiple/
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Jesus Porta, presidente de la SEN: “Estamos
haciendo una medicina de mediados del siglo
XX para responder a los desafios del siglo
XXI”

El presidente de la Sociedad Espanola de Neurologia habld de las implicaciones de la
innovacion y del futuro de la neurologia en el encuentro Inside the Brain, organizado
por Lundbeck

Consumir huevos y su efecto en el alzhéimer: reduce el riesgo en un 27%
Avances en alzhéimer y parkinson: un sensor inmuno-infrarrojo promete su
deteccion antes de los sintomas

Reestruct§e.s
Sfuturo de |

Innovacioé -

Jests Porta, presidente de la SEN - LUNDBECK

La neurologia atraviesa uno de los momentos de mayor transformacion de su
historia. El desarrollo de nuevas terapias, la llegada de biomarcadores para el
diagnostico precoz de enfermedades neurodegenerativas y la creciente
complejidad de la practica clinica estan obligando a replantear el
funcionamiento de los sistemas sanitarios. Asi lo defendio el doctor Jesus
Porta, jefe del Servicio de Neurologia del Hospital Universitario Fundacion
Jiménez Diaz y presidente de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN),
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durante su participacion en el encuentro Inside the Brain, organizado por

5de9 11/06/2026, 13:08



Jesus Porta, presidente de la SEN: “Estamos haciendo una medicina ... https://www.consalud.es/pacientes/jesus-porta-presidente-de-la-sen-e...

Lundbeck.

Bajo el titulo “Reestructurando la neurologia: innovacién y futuro de la
practica clinica”, Porta lanzé un mensaje importante sobre la necesidad de
transformar el modelo asistencial. A su juicio, el sistema actual ya no es capaz
de responder a las exigencias de la medicina modernay se enfrenta a un
escenario que calificd de “insostenible”. “Si nosotros seguimos haciendo la
medicina que hacemos ahora, esto no tiene ningun futuro”, afirmao el
especialista ante un auditorio compuesto por neurologos nacionales e
internacionales de las neurociencias. “Lo vemos en el dia a dia. Estamos
haciendo una medicina de mediados del siglo XX para responder a los desafios

del siglo XXI”.

Lo cierto es que la neurologia esta viviendo una auténtica revolucion
terapéutica. Enfermedades como el Alzhéimer, las patologias
neurodegenerativas o determinados trastornos neurolégicos cuentan cada
vez con mas opciones diagnodsticas y tratamientos dirigidos. Sin embargo, este
avance cientifico también incrementa la presion sobre unos servicios
asistenciales que ya operan al limite de su capacidad. “El nimero de
decisiones que debemos tomar es cada vez mayor. Tenemos nuevas terapias,
nuevos marcadores diagnosticos y ensayos clinicos cada vez mas complejos.
Todo esto exige una organizacion distinta”.

"El namero de decisiones que debemos tomar es cada
vez mayor”

Ademas, el neurdlogo alertd de un fendmeno creciente: el aumento de las
consultas derivadas por una sociedad cada vez mas preocupada por la salud y
con un acceso masivo a informacion médica. Segun explico, esta situacion
esta provocando un incremento constante de la demanda asistencial que
resulta imposible absorber con las estructuras actuales. “La medicina sigue
siendo maravillosa y el contacto con el paciente sigue siendo fundamental,
pero tenemos que reinventarnos”, afirma. “La pregunta es si con la forma de
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trabajar que heredamos del siglo pasado vamos a ser capaces de prevenir
enfermedades neurolégicas, aplicar medicina de precision y atender a todos
los pacientes que lo necesitan”.

LA IA, UNA OPORTUNIDAD DESAPROVECHADA

Uno de los puntos centrales de su intervencion fue el papel de la inteligencia
artificial en la transformacion sanitaria. Porta sostuvo que las herramientas
actuales estan siendo utilizadas de forma limitada y, en muchos casos,
simplemente reproducen procesos tradicionales sin cambiar realmente el
modelo asistencial. “Estamos utilizando la inteligencia artificial para hacer la
misma medicina que haciamos antes”, asegurd. “Que una herramienta sea
capaz de resumir una historia clinica esta muy bien, pero eso no cambia la
manera de atender a los pacientes”.

En su opinion, el verdadero potencial de estas tecnologias reside en su
capacidad para prevenir enfermedades, monitorizar a los pacientes y
automatizar tareas que actualmente consumen una gran cantidad de tiempo
clinico. “Tenemos que usar la inteligencia artificial para hacer una medicina
diferente, no para seguir haciendo exactamente o mismo”. Entre los gjemplos
que planteo figura la identificacion automatica de personas con factores de
riesgo mediante el analisis de historias clinicas y bases de datos sanitarias.
Asimismo, defendio la posibilidad de implantar sistemas capaces de vigilar la
adherencia a los tratamientos.

MAS PROFESIONALES, PERO LAS MISMAS LISTAS DE ESPERA

Porta también cuestiond la estrategia de aumentar recursos humanos sin
modificar la estructura organizativa. Segun expuso, en los ultimos afos se ha
incrementado significativamente el nimero de profesionales sanitarios, pero
las listas de espera continldan sin experimentar mejoras sustanciales. “Hemos
aumentado los recursos y las necesidades siguen creciendo. Las listas de
demora practicamente no han disminuido. Lo que estamos haciendo es echar
mas leAa para que la locomotora siga funcionando, cuando probablemente
necesitamos otro tipo de motor”.
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"Lo que nos corresponde a los médicos es tomar
decisiones individualizadas para cada persona”

Para el presidente de la SEN, la clave pasa por redisefiar completamente el
sistema asistencial y redistribuir funciones. Muchas tareas administrativas o
de seguimiento podrian ser asumidas por herramientas digitales,
permitiendo que los especialistas dediquen mas tiempo a las decisiones
clinicas complejas. “Lo que nos corresponde a los médicos es tomar
decisiones individualizadas para cada persona. Hay muchas otras tareas que
podrian realizarse mediante sistemas automatizados”.

EL LIDERAZGO DEL CAMBIO

Mas alld de la tecnologia, Porta insistio en que la transformacion debe estar
liderada por los propios profesionales sanitarios. A su juicio, si médicos y
neurodlogos no participan activamente en el disefo del nuevo modelo, otros
actores terminaran tomando las decisiones estratégicas. “Este cambio va a
llegar si o si”, advirtio. “La cuestion es si vamos a liderarlo nosotros o silo
haran otros”. El especialista concluyé su intervencion subrayando que la
neurologia se encuentra ante una oportunidad histérica. La combinacion de
nuevas terapias, inteligencia artificial, medicina de precision y sistemas de
monitorizacion remota puede mejorar de forma significativa la calidad de vida
de millones de personas. “Con los profesionales que tenemos y el
conocimiento disponible, el cambio es posible”, concluyd. “No se trata de que la
tecnologia haga nuestro trabajo, sino de que nos ayude a dedicar nuestro
tiempo a lo que realmente importa: atender mejor a los pacientes”.

*Los contenidos de ConSalud estan elaborados por periodistas especializados en salud y avalados por un comité de expertos de primer nivel. No
obstante, recomendamos al lector que cualquier duda relacionada con la salud sea consultada con un profesional del 2ambito sanitario.
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Sociedad

El neurdlogo turolense José Miguel Lainez,
nombrado miembro de honor de la Sociedad
Espaiiola de Neurologia

La SEN reconoce mas de cuatro décadas de trayectoria profesional y su

aportacion clave al desarrollo de la neurologia en Esparia

José Miguel Lainez en Hoy por Hoy Teruel
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Javier Jané SER Teruel  10/06/2026 - 13:42 CEST
< Anadir Cadena SER en Google >
Descat

TERUEL ¢ La distincion, otorgada por sus propios compaferos de profesion, pone en valor una
trayectoria de mdas de 40 anos vinculada a la neurologia y a una especialidad que, como
recuerda el propio doctor Lainez, afecta en algdn momento de la vida a cerca del 40 % de la
poblacion.

En declaraciones a la SER, Lainez ha destacado la importancia creciente de las
enfermedades neurolégicas en una sociedad cada vez mds envejecida y ha subrayado
avances decisivos en patologias como el ictus, que afecta cada afio a mds de 150.000
personas en Espania. Avances que, insiste, deben ir acompanados de prevencidon y de una
rapida atencion sanitaria.
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La pierna bionica espainola que ensena al
cerebro a volver a caminar después de un
ictus

Awake pesa poco mas de seis kilos y quiere evitar que los
supervivientes de un accidente cerebrovascular pasen el resto
de sus vidas en una silla de ruedas. Visitamos el hospital de
Barcelona donde se testa antes de su certificacion

Jesus Mendiburu, con el dispositivo de Robopedics.
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A todos nos falla Ia salud en algun momento de la vida. Si uno es
afortunado, ese trance llega tarde, cuando se han vivido algunas
décadas. Pero otras personas conviven desde muy pronto con la
enfermedad, bien sea de forma cronica o con procesos agudos de los que
unos logran reponerse. A otros, en cambio, no les aguarda un buen
desenlace. Es lo que le pasa cada afio a las mas de 23.000 personas que
fallecen en Espafia tras sufrir unictus, segun datos de la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN). Se trata de la segunda causa de muerte a
nivel mundial y Ia primera de discapacidad en Espafia y Europa. Quienes
sobreviven a estos episodios a menudo cargan con secuelas que
condicionan para siempre sus vidas.

Una vez que los médicos salvan la vida eliminando el coagulo (en caso
de ictus isquémico) o deteniendo y estabilizando el sangrado (si es
hemorragico), el paciente es enviado a su casa, algo que familias y
asociaciones definen como desahucio clinico. La persona que vuelve a
casa no es la misma que se fue y, a menudo, se siente abandonada en el
momento en que mas ayuda necesita para afrontar su rehabilitacion.
Muchas veces, confinada a una silla de ruedas.

Los sexagenarios Pedro y Jesus han esquivado ese arrinconamiento
vital. Pero para conocer sus historias primero hay que conocer la de
Manuel, que sufrio un ictus severo. Hace una década, los médicos le
dijeron que no volveria a caminar. Su familia, no conforme con aquella
sentencia, empezo a buscar alternativas y descubrio el mundo de los
exoesqueletos. «Efectivamente, con estos dispositivos mi padre podia
caminar. El concepto de caminar no es el que tenemos las personas
sanas, tiene que ver con ser capaz de desplazarse de alguna forma,
explica su hijo, Ivan Martinez.

https://amp.elmundo.es/ciencia-y-salud/salud/2026/06/10/6a28021¢2...
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Los exoesqueletos son extremadamente caros -«en torno a los 100.000
euros»-y resultan menos versatiles de lo deseable. Pueden pesar mas de
20 kilos y estan pensados para rehabilitacion en entornos clinicos bajo
supervision médica. «Nosotros queriamos un equipo para el dia a dia de
mi padre, que no iba a volver al hospital y que iba a estar el resto de su
vida en una silla de ruedas», explica Martinez. Aunque no se dedicaba a
ello, es ingeniero de formacion. Asi que empezo a investigar y a
desarrollar en sus ratos libres, durante varios afios, un dispositivo a
medida para su padre.
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Pedro Asensio, en una sesion con las fisioterapeutas del Hospital de la Esperanza.

Manuel fallecio por Covid en 2020, pero su hijo no abandono el proyecto.
Al revés. Primero se cruzo con Dionis Guzman, director de una escuela
de negocios especializada en formacion digital y coordinador de un
programa para directivos al que se apuntd Martinez. Este le mostré su
diseno y toco la fibra sensible de Guzman, cuya madre habia sufrido un
infarto cerebral que le habia dejado secuelas idénticas a las de Manuel.
«Me parecia que estaba haciendo algo muy bonito por su padrey su
memoria, y me senti muy identificado», confiesa Guzman. Lo siguiente
que hicieron fue moverlo en circulos healthtech (tecnologia sanitaria). Asi
llegaron hasta Marc Serra, con afios de experiencia en el sector.
Decidieron que, aunque el padre de Martinez ya no podria beneficiarse
de la tecnologia que estaban desarrollado, hay millones de personas
confinadas en su casa tras sufrir un ictus a los que si podrian ayudar.

Juntos fundaron Robopedics en 2021. Varios anos y rondas de
financiacion después -incluidos los mas de 600.000 euros aportados en
2026 por el Ministerio para la Transformacion Digital a través de los
fondos europeos Next Generation-, estan en pleno ensayo clinico del
dispositivo bautizado como Awake (Despertar, en inglés). Su reto mas
inmediato es lograr la certificacion europea (el Marcado CE) que les
permita comercializarlo. Algo que confian en conseguir a finales de este

https://amp.elmundo.es/ciencia-y-salud/salud/2026/06/10/6a28021¢2...
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Salud. El primer paseo de Alex y su exoesqueleto:
"Ves esa cara de alegria y compensa cualquier

esfuerzo"”
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Salud. La lucha de Ginebra por el medicamento que
cura su enfermedad: "Tenerlo al alcance de la mano
y no poder acceder es absolutamente frustrante”
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Awake es un sistema bionico avanzado para la marcha que no tiene
equivalente a nivel mundial. Lo mas parecido que existe en el mercado
seria un exoesqueleto, pero al dispositivo de Robopedics no se le puede
llamar asi. «De la misma forma que si a un coche le quitas dos ruedas
no tienes una moto», aclara graficamente Guzman. Un exoesqueleto es
un armazon pesado y bilateral -para las dos piernas- disefiado para
sustituir la marcha en lesiones medulares como la paraplejia. Al tratarse
de dos piernas mecanicas, siempre hay una estructura apoyada en el
suelo que soporta el peso y las inercias. Su software sabe donde estan
ambas piernas. En cambio, Awake es una pierna robotica o exopierna
ligera (pesa entre 6 y 6,5 kilos) que se coloca en el miembro afectado -
hay modelos para pierna izquierda y para pierna derecha-, dejando libre
la extremidad sana, que es la que llevara un patron de marcha natural.

La complejidad radica en coordinar esa extremidad sana con la
robotica ya que, al caminar, en algunos momentos, el dispositivo se
queda en el aire y no toca el suelo. Para lograr que sea comodo y no se
desestabilice, los ingenieros instalaron acelerometros y giroscopios y
desarrollaron algoritmos de control que interpretan las intenciones de
movimiento del paciente.
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Para comprobar que esa tecnologia funciona en la vida real hay que
trasladarse a los pasillos del Hospital de la Esperanza, perteneciente al
Parc de Salut Mar (Barcelona). Es el centro de referencia en el que se han
centralizado las pruebas clinicas de Awake. Ahi podemos ver dos dias
por semana a Jestis Mendiburu Nadal (62 afios). En noviembre del afio
pasado sufrio un ictus severo mientras dormia. Al despertar, se cayo de la
cama sin poder hablar ni moverse. Su reloj inteligente detectd su caiday
contacto via movil con el 112. Jesus fue trasladado al Clinic, hospital en
cuyo equipo de contenciones trabajaba él mismo. Los médicos dijeron
que si superaba las 48 horas, tendria opciones de sobrevivir. Cuando
meses después de rehabilitacion le ofrecieron la posibilidad de probar el
dispositivo, no lo dudoé. «<Habia probado un exoesqueleto también,
pero esta pierna es mas ligera y mas facil de llevar», asegura.

Ivan Martinez (al fondo), Marc Serra y Dionis Guzman, socios de Robopedics.

Jesus sélo le pone una pega: le gustaria «que se diera mas prisa». El
quiere mas velocidad. Se machaca en entrenamientos de entre horay
media y dos horas porque tiene un objetivo: volver a subirse a una moto
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el proximo verano. Se ha comprado una bicicleta estatica para ir
haciendo deporte en casay evita la ayuda todo lo posible, aunque
reconoce que su pareja, Esther, le ha asistido a todos los niveles. No le
tiene miedo al suelo ya que, por el trabajo que realizaba, dice que sabe
como caer sin hacerse dafio. «kEn rehabilitacion me he caido como 30
veces, me decian que era un kamikaze», cuenta entre risas. Las
fisioterapeutas tienen que controlar ese impetu para que no se haga
dafo y lo vigilan de cerca en los pasillos del hospital. Un entorno seguro,
plano y con barandillas.

Otros pacientes salen fuera de ese espacio seguro y son conducidos
frente al hospital, a la placita del Real Santuario de San José de la
Montana. Es un espacio que les ofrecen las religiosas que alli viven.
Tranquilo y sin aglomeraciones de gente, se trata de un entorno mucho
mas real, ya que el suelo presenta desniveles y pequefios baches. Ahi,
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entre «estimulos verbales» como «Colocate bien» o «Vigila la pierna», las
fisioterapeutas Sandra Torrell y Paula Gonzalez tratan de estimular un
cerebro que se ha olvidado de como se camina.

«Es un problema neurologico. Mi pierna se pone en modo protecciony se
queda rigida. El dispositivo me sirve para hacerlo funcionar al revés:
me mueve la pierna para que mi cerebro, en cierta manera, recupere
esas Ordenes a la pierna. Pasas de un movimiento mecanico asistido
por una maquina a interiorizarlo en una serie de neuronas que hasta
ahora estaban muertas y otras que han dejado de hacer su funcion,
detalla Pedro Asensio Izquierdo (63 afios).

Suictus fue hemorragico. Lo sufrio el dia 30 de diciembre de 2024,
mientras descansaba en una casa familiar fuera de Barcelona. «Fue un
problema de hipertension y estrés que desemboco en aquello cuando
estaba tranquilo», revela. Tras el accidente cerebrovascular, Pedro no
hablaba ni tenia equilibrio. Estuvo dos meses ingresado en
rehabilitacion para ganar esa estabilidad y algo de la masa muscular que
habia perdido. El derrame en el hemisferio derecho le anuld el lado
izquierdo, provocandole una espasticidad importante que le impide
relajar los musculos del pectoral y el hombro.
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«Hacer este movimiento ha requerido mucho trabajo y pelearme
conmigo mismoy», confiesa mientras abre y cierrala mano lentamente.
«La gente de tu entorno te intenta ayudar y tu tienes que decirles,
educada o no educadamente: 'No lo hagas. Tengo todo el tiempo del
mundo. Para ponerme un zapato tardaré cinco minutos, pero me lo
pondré'», recalca.

De alguna manera, Pedro ha hecho el proceso que Dionis Guzman llama
«duelo de tu antiguo yo»: aceptar cOmo estd ahora, qué puede y qué
no puede hacer con sus actuales condiciones. «Aceptar ese déficit es
bastante duro», remarca el socio de Robopedics. «Aprendes mucho de ti
mismo. Sobre todo, donde estan los no limites o el llegar hasta donde se
pueda», concreta Pedro, que recuerda el mensaje que le dan las
fisioterapeutas: «Paso a paso».

Y es que tras un ictus, incluso cuando el cerebro y la pierna funcionan, la
informacion entre ambos no circula. El cableado se ha roto. «;Qué pasa
cuando tenemos un estimulo externo, estable, constante, mecanico, que
emula de forma muy precisa lo que vendria a ser una marcha normal
durante minutos, horas, dias de forma continuada? No tenemos ese
antecedente que en Medicina marca mucho, no sabemos qué pasara.
Quiza no se pueda hablar de recablear, pero puede que haya un reajuste
de conexiones. Es neuroplasticidad», incide Guzman.
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Para que se pueda dar esa neuroplasticidad, el paciente tiene que tener
una intencion activa, es decir, no dejarlo todo en manos de la exopierna,
que esta preparada para moverse 100% de forma automatizada. ;Cémo
funciona exactamente? Sus materiales (aluminio especial para el sector
sanitario, polimeros impresos en 3D y fibra de carbono en el pie) la han
ido aligerando. No se ensambla fisicamente sobre la piel, sino que se
coloca de forma externa por encima de laropa con cinchas de velcroy
otros engranajes.

La pierna llega hasta la mitad de la espalda para dar estabilidad en el
apoyo y lanzar el paso, y se completa con dos elementos mas: un
baston inteligente cuadripode -para garantizar la estabilidad- que
dispone de pantalla y mando para manejar y ver las cosas basicas del
dispositivo, como la bateria con la que cuenta y una aplicacion mavil en
el teléfono que confiere control total. Normalmente queda en manos de
los fisioterapeutas cuando se trata de una rehabilitacion en el hospital o
el cuidador atiende al paciente en casa. Los danos que causa el ictus
pueden afectar a los reflejos o causar depresion, de ahi que por seguridad
suela ser el cuidador quien decide si cede el control al baston del
paciente -éste acepta la transferencia pulsando un boton en la
empufadura del baston- o silo mantiene.

https://amp.elmundo.es/ciencia-y-salud/salud/2026/06/10/6a28021¢2...
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El dispositivo detecta si el peso esta correctamente transferido antes de
dar un paso; si hay riesgo de caida o existe algun problema como el pie
equino -cuando el paciente arrastra la punta del pie, algo peligroso en
suelos irregulares- no activa los motores o detiene la marcha. «<Hay
bastantes capas de seguridad», recalca Martinez, creador de la exopierna.
Por ahora tiene tres niveles de marcha. En el primero, el fisioterapeuta/
cuidador activa en el mdvil el paso, la pierna lo lanza, el paciente se
coloca y de nuevo el cuidador lanza el paso (es un modo step by step). El
segundo es un caminar continuo: se activa con el boton y es ciclico, con
una velocidad aun lenta. Y el tercero esta pensado para un paciente mas
entrenado y que controle la pierna con la posicion de su cuerpo. Lo que
hariamos en una marcha normal. Es el modo que obliga a esa intencion
y esfuerzo neurolégico que puede reconstruir el cableado.

Por ahora, Awake solo esta pensado paraictus. Para conseguir el
certificado europeo, como sucede con los medicamentos, se tiene que
solicitar para una indicacidon concreta. En caso de ampliarse a otra -una
hemiplejia por dafio cerebral adquirido, por ejemplo- habria que hacer
mas ensayos clinicos. Robopedics no descarta ampliar las indicaciones
en el futuro e incluso disenar dispositivos pediatricos. Esta pensado, eso

https://amp.elmundo.es/ciencia-y-salud/salud/2026/06/10/6a28021¢2...
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si, para que en principio no supere los 20.000 euros y pueda financiarse
en cuotas. El precio incluye un servicio de mantenimiento preventivo y
sustitucion de piezas, apoyado en una red de 300 centros de fisioterapia
en toda Espafna. También incluye un entrenamiento que han de hacer
paciente y cuidador antes de llevarse la exopierna a casa: 10-15 sesiones
de adaptacion.

El ultimo filtro de seguridad es en el propio hogar: una vez superado el
entrenamiento, dos fisioterapeutas acuden al domicilio para realizar dos
sesiones de control y evaluar elementos arquitectonicos. Por ejemplo, la
existencia de escalones insalvables dentro de la vivienda o para acceder
aella, si hay o no ascensor, sila rampa del portal es de marmol pulido,
que puede ser muy deslizante... En caso de obtener este ultimo visto
bueno, el paciente podra usar en su dia a dia la exopierna que le
cambiara la vida.
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*Convocatoria de pruebas piloto: Para aquellas personas que hayan
sufrido un ictus y estén interesadas en probar el dispositivo Awake,
Robopedics busca voluntarios en toda Espana para participar en sus
pruebas de forma totalmente gratuita y sin compromiso. Las solicitudes
se pueden realizar directamente a través de su pagina web
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salud, optimizar el rendimiento y «ganarle horas al dia». 5in
embargo, la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN) advierte de que
esta tendencia no solo carece de base cientifica, sino que puede
tener consecuencias negativas para la salud de la mayoria de la
poblacion, por el grave impacto negativo que puede suponer para el

sueno.

Esta IA ya opera
en bolsa por...
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Segun datos de la SEN, mas del 48% de la poblacion adulta en
Espaia no tiene un suefo de calidad, y cerca de un 20% padece
insomnio cronico, e incitar o imponer rutinas de suefo restrictivas o
inadecuadas puede agravar aln mas este problema de salud publica.

«Desde una perspectiva médica, imponer un horario de vigilia sin
respetar las necesidades individuales de suefio puede generar un
déficit cronico de suefio. La privacién de suefio no solo impacta en
la energia diaria, sino que afecta de forma directa a la regulacién
metabalica, el sistema inmunoldgico, la estabilidad emocional y los
procesos neurocognitivos. En términos claros: levantarse a las 5:00
AM no es, por si mismo, un habito saludable en absoluto.
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Expertos y pacientes piden una hoja de ruta propia para la salud de la mujer en Espaiia

La iniciativa EsMujer, presentada en el Congreso de los Diputados, plantea un abordaje integral en el SNS para reducir la brecha de género y atender las necesidades especificas en cada etapa de la vida.

GUARDAR © [ X ‘ (5] ‘ P Ml =R|e » Reproducir 10/06/2026

La salud de la mujer constituye un pilar esencial para la sostenibilidad y equidad del sistema sanitario. Sin embargo, las necesidades especificas derivadas de sus particularidades biolégicas y sociales requieren un enfoque estratégico
propio. Con esta vision nace EsMujer. Estrategia de Salud de la Mujer en Espaiia, una iniciativa impulsada por las duti , Organon y Theramex que retine a expertos clinicos, sociedades cientificas y Terapia ICS/LABA para ASMA. g’:‘.‘
representantes de pacientes para promover el desarrollo de una estrategia especifica dentro del Sistema Nacional de Salud (SNS).

La iniciativa ha trabajado en la elaboracién de un documento en favor de una Estrategia de Salud de la Mujer en Espafia, concebido como una llamada a la accién para que la administracién sanitaria pueda trabajar en una hoja de ruta que P a4,
permita abordar de forma integral las necesidades sanitarias de las mujeres a lo largo de toda su vida. el g ‘ -
La coordinacion cientifica del documento ha corrido a cargo del Dr. Pluvio Coranado, presidente de la Fundacidn Espariola para el Estudio de la Menopausia (FEEM), el . Francisco Carmona, Inmediate Past President de la Sociedad Espariola |

para el Estudio de los Miomas y la Endometriosis (SEEME) y de la Dra. Esther de la Viuda, socia de honor de la Asociacion Espafiola para el Estudio de la Menopausia. L S

El documento EsMujer. Estrategia de Salud de la Mujer en Esparia, que se ha presentado en la Sala Emest Liuch del Congreso de los Diputados, esté avalado por la Asociacién Espafiola para el Estudio de la Menopausia (AEEM); la Fundacién Espafiola para el Estudio de la Menopausia (FEEM);
a Asociacién Espariola de Urologia (AEU); Mujeres en Farma; el Observatorio de Salud; la Sociedad Espafiola de Médicos de Atencién Primaria (SEMERGEN) y la Sociedad Espariola de Neurologfa (SEN) y ha colaborado en el proyecto el Foro Espafiol de Pacientes (FEP),

En la clausura de la presentacién del documento, la consejera de Sanidad de la Comunidad de Madrid, Fatima Matute, destac que su esté trabajando i enla 6n de un Plan de Salud de la Mujer, que esperan presentar préximamente, y concluyé que
EsMujer es mucho més que una propuesta de estrategia, ya que se trata de es una obligacién y una oportunidad para abordar las especificidades de la salud de las mujeres y su diversidad

Por su parte, la secretaria de Estado de Igualdad y para la Erradicacion de la Violencia contra las Mujeres del Gobierno de Espaiia, Maria Guijarro, afirmé que el consenso que se ha presentado en torno a la necesidad de elaborar una Estrategia de Salud de la Mujer a lo largo de toda su vida
interpela a nuestra capacidad como sociedad para garantizar derechos en condiciones de igualdad. Y enfatizé que reducir la brecha de género exige politicas piblicas sostenibles en el tiempo y sostenidas con recursos, y que mejorar la salud de la mujer y su atencién en el sistema sanitario
s también una forma de mejorar nuestra democracia, segin Guijarro.

Una respuesta estructural a la brecha de género en salud

Durante la ion del que hace un i a elaborar una Estrategia de Salud de la Mujer en el SNS, los tres doctores que han coordinado la redaccion de este han puesto de manifiesto la importancia de que el Sistema Nacional de Salud pueda contar con un marco de
actuacién conjunto que aborde la salud de fa mujer de manera integral a lo largo de todo el ciclo de vida.

El documento EsMujer parte de una vision longitudinal de la salud de la mujer y se estructura en torno a tres grandes dmbitos: la salud de la mujer ante enfermedades prevalentes a lo largo del curso de vida, la salud de la mujer en la edad reproductiva y también la salud en el climaterio. Esta
aproximacion permite analizar las necesidades especificas de cada momento del ciclo vital de las mujeres e incorporar propuestas adaptadas a cada etapa.

En este sentido, la Dra. Esther de la Viuda ha la vi i6n entre la i y el céncer de mama como las principales causas de muerte de las mujeres y ha puesto en valor la necesidad de que la futura Estrategia de Salud de la Mujer incorpore de forma
prioritaria medidas orientadas a la prevencion, la deteccién precoz y el control de los factores de riesgo cardiovascular, asi como a atender tanto a los factores compartidos por hombres y mujeres, como a aquellos que presentan una expresion diferencial por sexo.

Por su parte, el Dr. Francisco Carmona considerd que la salud en la edad reproductiva sufre una brecha silenciosa con alto coste social y ha centrado su i 6n en tres i de salud i en esta etapa vital de la mujer: los miomas uterinos, la endometriosis y la
adenomiosis como enfermedades benignas desde el punto de vista oncoldgico, pero no desde el punto de vista vital, funcional ni econémico. Carmona ha llamado la atencion sobre que, en estas tres patologias, uno de los rasgos més consistentes es el retraso diagnéstico y que la evidencia
cientifica reciente demuestra que el dolor femenino es sistematicamente infratratado.

Sobre la salud de la mujer durante el climaterio, el Dr. Pluvio Coronado expuso que, segin estudios realizados en poblacién en Espaia, el 50% e las mujeres peri y posmenopausicas ven su calidad de vida afectada en un 39% o més debido a los sintomas climatéricos, asi como que los
sintomas vasomotores (VMS), representados por los sofocos y las sudoraciones nocturnas, son los mas comunes y afectan hasta al 80% de las mujeres durante la transicién a la menopausia. Asi pues, hizo un llamamiento a considerar el climaterio como una etapa vital que requiere atencién

médica proactiva, formacion de los profesionales y las mujeres, creacién de unidades especializadas, politicas de apoyo instituci y fomento de la ir
En el apartado de llamada a la accién, los tres expertos en salud de la mujer algunas que consi cruciales incorporar en una futura Estrategia de Salud de la Mujer en el SNS y que tienen que ver con promover la investigacién biomédica sin sesgo de sexo, reforzar
los i iversitarios y de formacién conti delos i sanitarios en materia de salud de la mujer, reforzar la prevencién y control precoz de factores de riesgo cardiometabélicos en la mujer o incorporar la salud mental.

También se propone estandarizar la atencién sanitaria al dolor menstrual intenso, los miomas y el sangrado uterino anormal, incorporar un abordaje especifico a la patologia ginecolégica benigna, integrar la salud menstrual en el entorno laboral, crear unidades de menopausia
multidisciplinares en hospitales y atencién primaria o fomentar el acceso equitativo a todo tipo de i yno icas para la i

En el didlogo con los expertos, Sandra Cifuentes, directora general de AstellasPharma en Esparia, incidié en que ‘para acabar con la brecha de género en salud también hay que hacer cambios, por ejemplo, en la investigacién preclinica y clinica, en el diagndstico precoz o tener en cuenta el impacto
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de los determinantes sociales en la salud de la mujer”. Asimismo, reconocié la labor realizada con este proyecto, poniendo en valor que ‘se trata de un documento pionero en Esparia, en el que se analiza cmo las enfermedades mds prevalentes afectan de manera diferenciada a las mujeres a lo
largo de la vida, qué problemas o carencias existen durante la edad iva en relacion con como los miomas uterinos, la isyla is, 0 qué ivas existen para mejorar la calidad de vida de las mujeres durante el climaterio, y que pone de manifiesto la
necesidad de seguir mejorando su atencion sanitaria’.

Didlogo parlamentario y con la administracién piblica

Durante la sesién en el Congreso de los Diputados también hubo tiempo para el didlogo parlamentario entre representantes de la Comision de Igualdad del Congreso de los Diputados y del Senado de Espatia.

En este sentido, Juan Vera, director general de Organon Espafia, quien moder6 la mesa, destacé que “la propia OMS sefiala las diferencias entre la salud de mujeres y hombres por razones bioldgicas, y 5, ie entre otras, a las estructuras sanitarias; por lo que es
ya el momento de que autoridades sanitarias, expertos, pacientes, sociedades cientificas y el sector privado colaboren para tener una Estrategia de Salud de la Mujer en Esparia que logre una atencién més equitativa para ellas".

Recogiendo el testigo, Rosa Romero, presidenta de la Comisién de Igualdad del Senado, se mostré genuinamente convencida de que hace falta una estrategia nacional sobre salud de la mujer porque la brecha de género es real y aseguré que son necesarias acciones mas coordinadas que
aborden la discriminacién que sufre la mujer. A juicio de Romero, hablar de igualdad es hablar de derechos fundamentales.

Andrea Fernandez, portavoz del Grupo Parlamentario Socialista en la Comision de Igualdad del Congreso de los Diputados, puso de manifiesto que la salud de las mujeres esta rodeada de silencios y mencioné que las distintas iniciativas parlamentarias puestas en marcha sobre menopausia y

is son para iar sobre la necesidad de dar visibilidad a las especificidades de la salud de las mujeres a lo largo del curso de vida. Aseguré que, si se ha alcanzado un Pacto de Estado para acabar con la Violencia de Género, por qué no se puede alcanzar para
garantizar la salud de las mujeres. Por su parte, Rocio Aguirre, vocal del Grupo Parlamentario VOX en la Comisién de Igualdad, puso el foco en que el sistema sanitario tiene problemas severos y estructurales sin cuyo abordaje no podran resolverse la desigualdad de género, ya que apunt6 que
lo que las mujeres necesitan es la misma asistencia sanitaria independientemente del lugar en el que vivan.

En cuanto al estado de situacién sobre los proyectos de la administracién publica en materia de salud de la mujer, en el conversatorio con la directora del Observatorio de Salud de la Mujer del Ministerio de Sanidad, Ruth Martin, directora general de Theramex para Iberia, ha detallado el
contexto europeo y en las comunidades auténomas en las que hay iniciativas concretas y planes especificos de salud de la muier y ha querido poner en valor que “con EsMujer queremos contribuir a impulsar una conversacién que no puede esperar, la de seguir avanzando hacia una Estrategia de
Salud de la Mujer en Espaiia que sea integral, usando las diferentes etapas de su vida como hilo conductor. En este sentido, Espaiia cuenta con profesionales, sociedades cientificas, pacientes e instituciones comprometidas y ahora es el momento de convertir su conocimiento en una hoja de ruta
capaz de transformar la salud de las mujeres durante las préximas décadas". Asi pues, concluyé que "EsMujer nace para dar un paso mds y situar sus necesidades en el centro de las politicas sanitarias para que tenga un impacto real".

En dicha conversacion, Pilar Campos, directora del Observatorio de Salud de la Mujer, detallé el trabajo principal de su organismo, y destacé especialmente que el enfoque de determinantes sociales de la salud convierte el abordaje de la brecha de género en la salud en una cuestion transversal

que apela a todos los sectores. Ademds, reconocié que la perspectiva de curso de vida es clave para este abordaje, asi como invertir en dichas politicas.

Finalmente, la iniciativa EsMujer cuenta con la colaboracién del Foro Espafiol de Pacientes y, por ello, su vicepresidenta primera, Raquel Sanchez, aport6 la perspectiva de las pacientes y apuntd que EsMujer sienta las bases para construir una estrategia nacional y como asociacién de
pacientes, han aportado a este proceso su conocimiento sobre necesidades no cubiertas, brechas asistenciales y oportunidades para mejorar la atencion sanitaria.
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insomnio es, de hecho, el trastorno del suefio mas frecuente en todo el mundo:
se estima que alrededor de 852 millones de adultos lo padecen, lo que

equivale al 16,2% de la poblacion mundial.

En Espaiia la situacién no es mejor. Tal y como han detallado numerosas investigaciones
y la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) afirma que entre un 20 y un 48% de la
poblacion adulta presenta dificultades para iniciar o mantener el suefio, mientras que
entre un 20 y un 25% de los nifios experimenta algtin tipo de alteracion relacionada con
el descanso nocturno. Ademas, mas de cuatro millones de esparioles padecen trastornos

del suefio crénicos y graves.

persona no suele ser lo que mas feliz te hara en una pareja»

- f{]’ Miguel Angel Martin Cérdaba, socidlogo y fildsofo: «Lo que més te atrae de una
'S

Maria Palmero

Cdmo producir mas melatonina para dormir bien
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Esta elevada prevalencia de los problemas de suefio ha hecho que cada vez se consuman
mas suplementos para dormir bien, como la melatonina. Conocida como la «hormona
del suefio», esta sustancia, encargada de regular los ritmos circadianos, se vende en
forma de comprimidos, gotas o gominolas y se suele presentar como una alternativa

natural para combatir el insomnio.
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Aunque, en términos generales, los suplementos de melatonina se consideran seguros,
su consumo prolongado y sin supervisiéon médica ha comenzado a generar dudas entre
los expertos. A pesar de que falta investigacion al respecto, ya hay estudios que apuntan a
que la ingesta regular de estos productos podria ser malo para la salud.

Por ello, antes de recurrir a suplementos, los especialistas suelen aconsejar hacer ciertos
cambios en la rutina para activar de manera natural la produccién melatonina. El doctor
Rodrigo Arteaga es uno de ellos, y ha compartido en sus redes sociales cuales son sus
recomendaciones para conseguir que el «cuerpo produzca mas hormona del suefio».
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«La melatonina es la hormona que le dice a tu cerebro que ya es hora de dormir. Y sino la
produces bien ocurre lo tipico: te cuesta dormirte, te despiertas a media noche o duermes
pero no descansas», afirma. «Pero hay tres habitos que ayudan a producir mas
melatonina y a que tu cuerpo la libere en el horario correcto. De esta manera, dormirds
mas profundamente», afiade.

Alerta cientifica: consumir melatonina mas de un ario puede poner en riesgo tu
corazon

Sara Duque

1. Luz solar por la manana
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de noche. Esto hara que tu cuerpo produzca mas melatonina al irte a dormir».

Al respecto, la ciencia ha demostrado que la exposicion a la luz natural durante la
marfiana favorece la regulacion de los ritmos circadianos y se asocia con una mejor
calidad del suefio, menor tiempo para conciliarlo y una mayor duracién del descanso.
Destaca un andlisis publicado en 2025 en Sleep Science and Practice, que concluyé que la
luz matutina desempefia un papel clave en la sincronizacién del reloj biol6gico.

«Un reloj desajustado no sabe cuando deberia producir mas melatonina», afiade Arteaga,
quien aconseja tomar unos diez minutos de luz al dia, preferiblemente durante la hora
siguiente al despertar.
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2. Luces ténues por la noche

«La luz brillante, sobre todo la blanca y la azul, puede confundir a tu cerebro y hacerle
creer que es de dia. Esto puede frenar la produccion de melatonina y dejarte con la mente
acelerada», afirma el médico. Por ello, Arteaga recomienda reducir la intensidad de las
luces del hogar al menos una hora antes de acostarse y limitar el uso de pantallas o, si no
es posible evitarlas, disminuir su brillo al maximo.

Diversas investigaciones han comprobado que la exposicion a luz azul durante la noche
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Zendn de Citio, filésofo y padre del estoicismo, ya lo avisé a sus 80 arios: «La
felicidad y el bienestar se logra poco a poco, con habitos»

Maria Palmero

3. Temperatura fresca

Mantener una temperatura adecuada en el dormitorio también favorece un suefio de
mayor calidad. «Si tu cuarto esta caliente, te despiertas mas y tu suefio es mas ligero»,
explica Arteaga, quien sugiere darse un bafio con agua templada o fresca antes de ir a
dormir.

La relacion entre la regulacion térmica y el suefio ha sido ampliamente estudiada por la
ciencia. Una revision publicada en Current Biology sefial6 que el descenso de la

temperatura corporal es importante para el inicio y mantenimiento del suefio. Ademas,
otro estudio hallé que temperaturas mas elevadas en el dormitorio se asociaban con un
peor suefio y una mayor inquietud nocturna.
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Pitagoras, filésofo, ya dio la clave de la felicidad hace 2.500 arios: «Una vida de
éxito no se logra comprando cosas, sino nutriendo la mente»

Maria Palmero

Y,ademas, una cena ligera

Otra de las recomendaciones del doctor pasa por evitar que el proceso digestivo
continue activo durante la noche, ya que esto puede dificultar la conciliacion del suerio.

«Mientras el estdmago, el intestino y el higado estén trabajando, el cuerpo no puede
entrar por completo en un modo de reparacion, porque la digestién ocupa mucha energia
y eleva la temperatura corporal, lo que retrasa el inicio del suefio», dice Arteaga.
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Aunque falta investigacion al respecto, distintos estudios de crononutricién apoyan las
palabras del médico al sugerir que las cenas copiosas realizadas poco antes de irse a la
cama pueden alterar los ritmos circadianos y perjudicar el descanso nocturno. Por ello,
el especialista aconseja cenar «dos o tres horas antes» de acostarse y optar por una
comida ligera, rica en proteinas, grasas saludables y fibra, evitando un exceso de
azucares. Segun explica, esta estrategia «ayuda a que el sistema digestivo termine su
trabajo a tiempo. Cuando la digestion acaba, el cuerpo entiende que ya puede
descansar».
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Ciencia y cocina: como una actividad que
muchos consideran rutinaria se convirtio en
herramienta terapéutica

Investigadores internacionales y entidades especializadas
documentaron con biometria sus efectos sobre la mente, los vinculos
sociales y la regulacion emocional, con resultados que superan
ampliamente su funcion mas obvia

Por Mirko Racovsky Agregar Infobaeen &5

10 Jun, 2026 09:25 p. m. ESP
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Diversos estudios avalan los beneficios de la cocina mas alla de la alimentacion, influyendo de
manera positiva en la salud mental y el bienestar emocional (Imagen llustrativa Infobae)
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En los ultimos anos, diversos estudios han demostrado que los beneficios de coci-
nar superan ampliamente su funcidén alimentaria, consolidando esta practica

cotidiana como un pilar para la salud mental y el bienestar emocional.

Te puede interesar:

Cuales son los 6 factores que parecen menores, pero definen la calidez de un hogar

Investigadores internacionales y entidades especializadas resaltan que preparary
compartir una comida, alejados de dispositivos electronicos, puede actuar como un
motor de alegria y fortalecer la conexion humana, segun Psychology Today y Bio
Tech.

PUBLICIDAD

Cocinar aporta ventajas psicoldgicas y emocionales tangibles, especialmente
cuando se realiza en compaiiay sin la presencia de pantallas. Entre los principales
beneficios se encuentran la mejora de la atencion plena, el aumento de emociones
positivas, el fortalecimiento de los lazos sociales y la reduccion del estrés fisioldgico

y emocional, de acuerdo con expertos consultados por Psychology Today y Bio Tech.

Te puede interesar:

Receta de canelones de carne, rapida y facil
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Ademas, investigaciones recientes destacan que comer acompanado puede
multiplicar por tres la sensacidn de alegria, poniendo en valor la socializacion

durante las comidas.

Expertos internacionales confirman que preparar y compartir comidas fomenta la conexion
humanay la alegria, clave para la salud integral (Imagen llustrativa Infobae)

La revalorizacion de la cocina como fuente de bienestar psicoldgico avanza con
fuerza, respaldada por datos y testimonios cientificos. Psychology Today sostiene
que el acto de cocinar puede transformarse en una experiencia restauradora para
la mente. Por su parte, Bio Tech evidencia que la compafiia, durante la preparacion y
consumo de alimentos, eleva de manera significativa la alegria, o que refuerza la

relacion directa entre la socializacion en la cocina y el bienestar diario.

Te puede interesar:

Receta de soufflé de zapallitos, rapida y facil

PUBLICIDAD
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Beneficios psicolégicos de cocinar para la salud mental

Cocinar implica diversos procesos psicologicos que pueden mejorar la salud mental.
Psychology Today destaca que la preparacion de alimentos es una experiencia
sensorial: los aromas, las texturas y los colores invitan a centrarse en el presente y
ayudan a reducir pensamientos ansiosos o repetitivos. Este foco en el presente

convierte una tarea cotidiana en una oportunidad para romper ciclos de estrés.

Ademas, la cocina fomenta la autoeficacia, es decir, la confianza en la propia
capacidad para acometer tareas y obtener resultados. Seguir una receta o
improvisar con los ingredientes disponibles refuerza el sentido de logro y
competencia, especialmente en momentos de incertidumbre, segun Psychology
Today. Estos logros repetidos pueden traducirse en una mayor confianza en uno

mismo y contribuir a una mejor salud mental.

PUBLICIDAD

También es un espacio para la creatividad. Elegir sabores, experimentar con la
presentacion y adaptar platos permiten la expresion personal y el desarrollo de la

identidad. indican los especialistas de Psvcholoav Todav. Al personalizar recetas. se

o
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de pertenencia.

La cocina estimula los sentidos y ayuda a reducir la ansiedad mediante la concentracion en
aromas, texturas y colores de los alimentos (Imagen llustrativa Infobae)

Cocina, regulacion emocional y reduccion del estrés

El proceso de cocinar ofrece herramientas para la regulacion emocional y el alivio
del estrés. Expertos consultados por Psychology Today explican que la rutina de
medir y organizar ingredientes genera un efecto de orden ante el caos emocional. La
sola anticipacion de una comida o el gusto de saborear una receta conocida pueden

mejorar el estado de animo.

PUBLICIDAD
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Por su parte, la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y la Universidad Rey Juan
Carlos (URJC) han recopilado méas de 250.000 datos mediante biometria, segun Bio
Tech, que confirman una correlacion entre cocinar y la reduccion de indicadores de
estrés fisioldgico, sobre todo cuando la actividad es compartida. Asi, la rutina en la
cocina ayuda no solo a estabilizar las emociones, sino también a mantener

habitos saludables que refuerzan la sensacion de control y bienestar.

Establecer habitos culinarios regulares proporciona previsibilidad y estabilidad
psicologica. Psychology Today subraya que una rutina en la preparacion de
alimentos ayuda a estructurar el dia y permite anclar otros comportamientos

saludables, actitudes fundamentales para el autocuidado.

El papel de la socializacion y la compaiiia en la cocina
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Cocinar acompafado incrementa la alegria cerebral hasta un 232% respecto a cocinar solo,
segun Bio Tech (Imagen llustrativa Infobae)

El impacto de la compainia durante la preparacion y consumo de alimentos es
especialmente evidente segun Bio Tech, la SEN y la URJC. Cocinar junto a otras
personas puede triplicar la sensacion de alegria cerebral, con un aumento del 232%
en comparacion con hacerlo solo. Ademas, compartir la mesa reduce el rechazo
emocional en un 23,5%, subrayando asi el caracter positivo de la experiencia social

en las comidas.

Bio Tech remarca que el bienestar emocional se apoya principalmente en el entorno
social mas que en los propios alimentos. Compartir recetas, conservar ritos
familiares y mantener conversaciones en la mesa son factores que enriquecen la

experiencia alimentaria y refuerzan la identidad colectiva.

Fernando Fernandez-Aranda, subdirector del Centro de Investigacion Biomédica en
Red de Fisiopatologia de la Obesidad y Nutricién en Espafia (CIBEROBN), afirma que
“el acto de comer no constituye unicamente una actividad relacionada con la
ingesta nutricional, sino que representa un entorno para la promocion del
bienestar psicologico”. Investigaciones como las desarrolladas por CIBEROBN
evidencian que cocinar y comer en compafia fortalece la socializacion y la

transmision de valores entre generaciones.

El impacto negativo de las pantallas durante las comidas
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El uso de pantallas durante las comidas reduce la alegria en un 32% y afecta el bienestar
emocional, segun estudios de Bio Tech y CIBEROBN (Imagen llustrativa Infobae)

La presencia de pantallas en la mesa, desde teléfonos moviles hasta tablets,
aparece como un obstaculo para la experiencia culinaria, segun estudios de Bio Tech
y CIBEROBN. Las investigaciones muestran que el 98% de las personas utilizan
dispositivos electronicos durante las comidas, lo que conlleva una reduccion de la

alegria del 32% y dificulta el desarrollo de la atencion consciente.

Segun CIBEROBN, el uso de tecnologia digital promueve el aislamiento y reduce las
emociones positivas, lejos de sustituir la compafiia humana. Ana Reyes, catedratica
de la URJC, destaca que el anadlisis biométrico demuestra cientificamente el impacto
adverso de las pantallas sobre el bienestar emocional durante las comidas.

El estudio indica que adolescentes y colectivos clinicos recurren mucho mas a los

dispositivos, alimentandose en soledad con mayor frecuencia y presentando un
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también afecta la calidad alimentaria y el descanso nocturno.

Participar en la cocina de manera conjunta, sin distracciones digitales y en
ambientes disefiados para la socializacion, convierte una rutina diaria en una fuente
de alegria, identidad y resiliencia emocional. Asi, cocinar se consolida como una
practica accesible y adaptable que fomenta el bienestar y la conexion social en

una sociedad cada vez mas digitalizada.

9  Sigue todas las noticias de Infobae.com en Google News
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Imagen de la presentacion de la iniciativa en el Congreso.
- SOFIA ROYO

Infosalus F QR

; Seguir en G
Publicado: miércoles, 10 junio 2026 15:08

MADRID 10 Jun. (EUROPA PRESS) -

La iniciativa 'EsMujer. Estrategia de Salud de la Mujer en Espana’ ha
elaborado un documento en el que reclama una estrategia de salud de la
mujer en Espanfa, concebido como una llamada a la accidon para que la
administracién sanitaria pueda trabajar en una hoja de ruta que permita
abordar de forma integral las necesidades sanitarias de las mujeres a lo
largo de toda su vida.

'EsMujer. Estrategia de Salud de la Mujer en Espafia’ es una iniciativa
impulsada por las compaiiias farmacéuticas Astellas Pharma, Organony
Theramex que reune a expertos clinicos, sociedades cientificas y
representantes de pacientes para promover el desarrollo de una estrategia
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Menopausia (FEEM); la Asociacién Espafiola de Urologia (AEU); Mujeres en
Farma; el Observatorio de Salud; la Sociedad Espanola de Médicos de
Atencion Primaria (SEMERGEN) y la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN) y ha colaborado en el proyecto el Foro Espaiol de Pacientes (FEP).

Segun informa la iniciativa, el documento parte de una visién longitudinal
de la salud de la mujer y se estructura en torno a tres grandes ambitos: la
salud de la mujer ante enfermedades prevalentes a lo largo del curso de
vida, la salud de la mujer en la edad reproductiva y también la salud en el
climaterio. La iniciativa afirma que esta aproximacion permite analizar las
necesidades especificas de cada momento del ciclo vital de las mujeres e
incorporar propuestas adaptadas a cada etapa.

En este sentido, la doctora Esther de la Viuda, que ha coordinado el
documento, ha destacado la vinculacién entre la enfermedad
cardiovascular y el cancer de mama como las principales causas de
muerte de las mujeres y ha puesto en valor la necesidad de que la futura
Estrategia de Salud de la Mujer incorpore de forma prioritaria medidas
orientadas a la prevencion, la deteccidn precoz y el control de los factores
de riesgo cardiovascular.

Te puede gustar

Una persona detenida tras el hallazgo del cuerpo sin vida del
desaparecido el domingo en Badajoz

Europa Press

Hallan la mitad de un cuerpo humano en avanzado estado de
descomposicién en El Saler

Europa Press
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Por su parte, el doctor Francisco Carmona, también coordinador, ha
considerado que la salud en la edad reproductiva sufre una brecha
silenciosa con alto coste social y ha centrado su intervencién en tres
condiciones de salud determinantes en esta etapa vital de la mujer: los
miomas uterinos, la endometriosis y la adenomiosis como enfermedades
benignas desde el punto de vista oncolégico, pero no desde el punto de
vista vital, funcional ni econémico.

Sobre la salud de la mujer durante el climaterio, el doctor Pluvio Coronado,
que ha coordinado el documento, ha expuesto que, segun estudios
realizados en poblacién en Espanfia, el 50 por ciento de las mujeres periy
posmenopausicas ven su calidad de vida afectada en un 39 por ciento o
mas debido a los sintomas climatéricos, asi como que los sintomas
vasomotores (VMS), representados por los sofocos y las sudoraciones
nocturnas, son los mas comunes y afectan hasta al 80 por ciento de las
mujeres durante la transicion a la menopausia.

En el apartado de llamada a la accidn, los tres expertos en salud de la
mujer expusieron algunas propuestas que consideran cruciales incorporar
en una futura Estrategia de Salud de la Mujer en el SNS y que tienen que
ver con promover la investigacidon biomédica sin sesgo de sexo, reforzar
los programas formativos universitarios y de formacién continuada de los
profesionales sanitarios en materia de salud de la mujer, reforzar la
prevencion y control precoz de factores de riesgo cardiometabdlicos en la
mujer o incorporar la salud mental.

También se propone estandarizar la atencion sanitaria al dolor menstrual

intenso, los miomas y el sangrado uterino anormal, incorporar un abordaje
especifico a la patologia ginecoldgica benigna, integrar la salud menstrual
en el entorno laboral, crear unidades de menopausia multidisciplinares en
hospitales y atencién primaria o fomentar el acceso equitativo a todo tipo

1 1 L) r s L] r s L] 1

6de6 11/06/2026, 13:14



La iniciativa 'EsMujer' reclama en el Congreso una estrategia de salud ... https://www.infobae.com/america/agencias/2026/06/10/1a-iniciativa-...

= infobae

AGENCIAS >

La iniciativa 'EsMujer' reclama en el Congreso
una estrategia de salud de la mujer
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La iniciativa 'EsMujer. Estrategia de Salud de la Mujer en Espafia’ ha elaborado un

documento en el que reclama una estrategia de salud de la mujer en Espana,
concebido como una llamada a la accion para que la administracion sanitaria pueda
trabajar en una hoja de ruta que permita abordar de forma integral las necesidades

sanitarias de las mujeres a lo largo de toda su vida.

'EsMujer. Estrategia de Salud de la Mujer en Espafia’ es una iniciativa impulsada por
las compafiias farmacéuticas Astellas Pharma, Organon y Theramex que redne a

expertos clinicos, sociedades cientificas y representantes de pacientes para
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El documento se ha presentado en la Sala Ernest Lluch del Congreso de los
Diputados y esta avalado por la Asociacion Espafiola para el Estudio de la
Menopausia (AEEM); la Fundacion Espafiola para el Estudio de la Menopausia
(FEEM); la Asociacién Espafiola de Urologia (AEU); Mujeres en Farma; el
Observatorio de Salud; la Sociedad Espanola de Médicos de Atencion Primaria
(SEMERGEN) y la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y ha colaborado en el
proyecto el Foro Espafiol de Pacientes (FEP).

PUBLICIDAD

Segun informa la iniciativa, el documento parte de una vision longitudinal de la salud
de la mujer y se estructura en torno a tres grandes ambitos: la salud de la mujer ante
enfermedades prevalentes a lo largo del curso de vida, la salud de la mujer en Ia
edad reproductiva y también la salud en el climaterio. La iniciativa afirma que esta
aproximacion permite analizar las necesidades especificas de cada momento del

ciclo vital de las mujeres e incorporar propuestas adaptadas a cada etapa.

En este sentido, la doctora Esther de la Viuda, que ha coordinado el documento, ha
destacado la vinculacion entre la enfermedad cardiovascular y el cancer de mama
como las principales causas de muerte de las mujeres y ha puesto en valor la
necesidad de que la futura Estrategia de Salud de la Mujer incorpore de forma
prioritaria medidas orientadas a la prevencion, la deteccion precoz y el control de los
factores de riesgo cardiovascular.
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Por su parte, el doctor Francisco Carmona, también coordinador, ha considerado que
la salud en la edad reproductiva sufre una brecha silenciosa con alto coste social y
ha centrado su intervencion en tres condiciones de salud determinantes en esta
etapa vital de la mujer: los miomas uterinos, la endometriosis y la adenomiosis
como enfermedades benignas desde el punto de vista oncoldgico, pero no desde el

punto de vista vital, funcional ni econdmico.
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Sobre la salud de la mujer durante el climaterio, el doctor Pluvio Coronado, que ha
coordinado el documento, ha expuesto que, segun estudios realizados en poblacion
en Espana, el 50 por ciento de las mujeres periy posmenopausicas ven su calidad de
vida afectada en un 39 por ciento o mas debido a los sintomas climatéricos, asi
como que los sintomas vasomotores (VMS), representados por los sofocos y las
sudoraciones nocturnas, son los mas comunes y afectan hasta al 80 por ciento de

las mujeres durante la transicion a la menopausia.

En el apartado de llamada a la accion, los tres expertos en salud de la mujer
expusieron algunas propuestas que consideran cruciales incorporar en una futura
Estrategia de Salud de la Mujer en el SNS y que tienen que ver con promover la
investigacion biomédica sin sesgo de sexo, reforzar los programas formativos
universitarios y de formacion continuada de los profesionales sanitarios en materia
de salud de la mujer, reforzar la prevencion y control precoz de factores de riesgo

cardiometabdlicos en la mujer o incorporar la salud mental.

También se propone estandarizar la atencion sanitaria al dolor menstrual intenso, los
miomas y el sangrado uterino anormal, incorporar un abordaje especifico a la
patologia ginecolodgica benigna, integrar la salud menstrual en el entorno laboral,
crear unidades de menopausia multidisciplinares en hospitales y atencion primaria o
fomentar el acceso equitativo a todo tipo de soluciones farmacologicas y no

farmacologicas para la menopausia.
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La iniciativa “EsMuijer. Estrategia de Salud de la Mujer en Espana” ha elaborado un
informe en el que demanda la puesta en marcha de una estrategia especifica de
salud de la mujer en el pais. El texto se plantea como una llamada a la accion para
que la administracion sanitaria disefie una hoja de ruta que permita abordar de
forma integral las necesidades de salud de las mujeres a lo largo de todas las
etapas de su vida.

“EsMujer. Estrategia de Salud de la Mujer en Espafa” esta promovida por las
companias farmacéuticas Astellas Pharma, Organon y Theramex, y reune a
especialistas clinicos, sociedades cientificas y asociaciones de pacientes con el
objetivo de impulsar una estrategia propia dentro del Sistema Nacional de Salud
(SNS).

El documento se ha presentado en la Sala Ernest Lluch del Congreso de los
Diputados y cuenta con el aval de la Asociacion Espafiola para el Estudio de la
Menopausia (AEEM); la Fundacion Espaiiola para el Estudio de la Menopausia
(FEEM); la Asociacion Espafola de Urologia (AEU); Mujeres en Farma; el
Observatorio de Salud; la Sociedad Esparnola de Médicos de Atencion Primaria
(SEMERGEN) y la Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN), ademas de la
colaboracion del Foro Espafiol de Pacientes (FEP).
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Segun detalla lainiciativa, el informe adopta una vision longitudinal de la salud
femeninay se articula en torno a tres grandes bloques: la salud de la mujer ante
enfermedades prevalentes a lo largo del curso vital, la salud en la edad
reproductiva y la salud en el climaterio. Esta perspectiva, subrayan, permite
identificar las necesidades concretas de cada fase de la vida de las mujeres e
incluir propuestas ajustadas a cada etapa.

En esta linea, la doctora Esther de la Viuda, coordinadora del documento, ha
remarcado la relacion entre la enfermedad cardiovascular y el cancer de mama
como principales causas de mortalidad en mujeres y ha insistido en la importancia
de que la futura Estrategia de Salud de la Mujer incorpore de forma prioritaria
medidas de prevencion, diagndstico temprano y control de los factores de riesgo
cardiovascular.
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Por otro lado, el doctor Francisco Carmona, también coordinador, ha sefialado que
la salud en la edad reproductiva padece una brecha silenciosa con un elevado
impacto social. En su intervencion ha puesto el foco en tres problemas de salud
clave en esta etapa: los miomas uterinos, la endometriosis y la adenomiosis,
patologias benignas desde el punto de vista oncoldgico, pero con importantes
repercusiones vitales, funcionales y econdémicas.

En cuanto a la salud de la mujer durante el climaterio, el doctor Pluvio Coronado,
coordinador del apartado correspondiente, ha explicado que, de acuerdo con
estudios realizados en poblacion espaiola, el 50 por ciento de las mujeres periy
posmenopausicas ven su calidad de vida mermada en un 39 por ciento o mas por
los sintomas climatéricos. Ha afiadido que los sintomas vasomotores (VMS), como
sofocos y sudoraciones nocturnas, son los mas frecuentes y pueden afectar hasta
al 80 por ciento de las mujeres en la transicion a la menopausia.
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En la seccion de llamada a la accion, los tres especialistas en salud de la mujer
plantean una serie de propuestas que consideran esenciales para una futura
Estrategia de Salud de la Mujer en el SNS. Entre ellas, impulsar la investigacion
biomédica sin sesgos de sexo, reforzar los contenidos sobre salud de la mujer en
los programas universitarios y en la formacion continuada de los profesionales
sanitarios, potenciar la prevencion y el diagnostico precoz de los factores de
riesgo cardiometabdlicos en la mujer e integrar la salud mental.

Asimismo, el documento aboga por estandarizar la atencion sanitaria al dolor
menstrual intenso, los miomas y el sangrado uterino anormal, incorporar un
abordaje especifico de la patologia ginecoldgica benigna, incluir la salud
menstrual en las politicas del entorno laboral, crear unidades de menopausia
multidisciplinares tanto en hospitales como en atencion primaria y garantizar un
acceso equitativo a todas las opciones terapéuticas, farmacoldgicas y no
farmacologicas, para el manejo de la menopausia.
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Expertos clinicos, organizaciones de pacientes, sociedades cientificas y
compahRias farmacéuticas se han unido para elaborar un documento que
promueve un abordaje integral de la salud femenina en todas las etapas
de la vida

La iniciativa se ha presentado en el Congreso de los Diputados y esta
avalada por diferentes entidades de referencia del sector de la salud

El evento ha contado con la participacion de la consejera de Sanidad de Ia
Comunidad de Madrid, Fatima Matute, y con la secretaria de Estado de
Igualdad y para la Erradicacion de Violencia contra la Mujeres, Maria
Guijarro, ademas de diferentes representantes parlamentarios

Madrid, 10 junio de 2026. — La salud de la mujer constituye un pilar esencial
para la sostenibilidad y equidad del sistema sanitario. Sin embargo, las
necesidades especificas derivadas de sus particularidades biolégicas y
sociales requieren un enfoque estratégico propio. Con esta visién nace
“EsMujer. Estrategia de Salud de la Mujer en Esparfia”, una iniciativa
impulsada por las companias farmacéuticas Astellas Pharma, Organony
Theramex que relune a expertos clinicos, sociedades cientificas y
representantes de pacientes para promover el desarrollo de una estrategia
especifica dentro del Sistema Nacional de Salud (SNS).

La iniciativa ha trabajado en la elaboraciéon de un documento en favor de una
Estrategia de Salud de la Mujer en Espafa, concebido como una llamada a la
accién para que la administracién sanitaria pueda trabajar en una hoja de
ruta que permita abordar de forma integral las necesidades sanitarias de las
mujeres a lo largo de toda su vida.

La coordinacién cientifica del documento ha corrido a cargo del Dr. Pluvio
Coronado, presidente de la Fundacion Espanola para el Estudio de la
Menopausia (FEEM), el Dr. Francisco Carmona, Inmediate Past President de la
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Sociedad Espafiola para el Estudio de los Miomas y la Endometriosis (SEEME)
y de la Dra. Esther de la Viuda, socia de honor de la Asociacién Espanola para
el Estudio de la Menopausia.

El documento EsMujer. Estrategia de Salud de la Mujer en Espana, que se ha
presentado en la Sala Ernest Lluch del Congreso de los Diputados, esta
avalado por la Asociacién Espanola para el Estudio de la Menopausia (AEEM);
la Fundacién Espafiola para el Estudio de la Menopausia (FEEM); la
Asociacion Espanola de Urologia (AEU); Mujeres en Farma; el Observatorio de
Salud; la Sociedad Espafiola de Médicos de Atencién Primaria (SEMERGEN) y
la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) y ha colaborado en el proyecto el
Foro Espanol de Pacientes (FEP).

En la clausura de la presentaciéon del documento, la consejera de Sanidad de
la Comunidad de Madrid, Fatima Matute, destacé que su departamento esta
trabajando intensamente en la elaboraciéon de un Plan de Salud de la Mujer,
gue esperan presentar proximamente, y concluyé que EsMujer es mucho
mMas que una propuesta de estrategia, ya que se trata de es una obligaciény
una oportunidad para abordar las especificidades de la salud de las mujeres
y su diversidad.

Por su parte, la secretaria de Estado de Igualdad y para la Erradicacién de la
Violencia contra las Mujeres del Gobierno de Espana, Maria Guijarro, afirmé
gue el consenso que se ha presentado en torno a la necesidad de elaborar
una Estrategia de Salud de la Mujer a lo largo de toda su vida interpela a
nuestra capacidad como sociedad para garantizar derechos en condiciones
de igualdad. Y enfatizé que reducir la brecha de género exige politicas
publicas sostenibles en el tiempo y sostenidas con recursos, y que mejorar la
salud de la mujer y su atencidon en el sistema sanitario es también una forma
de mejorar nuestra democracia, segun Guijarro.

Una respuesta estructural a la brecha de género en salud

Durante la presentaciéon del documento, que hace un llamamiento a elaborar
una Estrategia de Salud de la Mujer en el SNS, los tres doctores que han
coordinado la redaccién de este han puesto de manifiesto la importancia de
que el Sistema Nacional de Salud pueda contar con un marco de actuacion
conjunto que aborde la salud de la mujer de manera integral a lo largo de
todo el ciclo de vida.

El documento EsMujer parte de una vision longitudinal de la salud de la
mujer y se estructura en torno a tres grandes ambitos: la salud de la mujer
ante enfermedades prevalentes a lo largo del curso de vida, la salud de |la
mujer en la edad reproductiva y también la salud en el climaterio. Esta
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aproximacioéon permite analizar las necesidades especificas de cada momento
del ciclo vital de las mujeres e incorporar propuestas adaptadas a cada etapa.

En este sentido, la Dra. Esther de la Viuda ha destacado la vinculacién entre
la enfermedad cardiovascular y el cAncer de mama como las principales
causas de muerte de las mujeres y ha puesto en valor la necesidad de que la
futura Estrategia de Salud de la Mujer incorpore de forma prioritaria medidas
orientadas a la prevencion, la deteccién precoz y el control de los factores de
riesgo cardiovascular, asi como a atender tanto a los factores compartidos
por hombres y mujeres, como a aquellos que presentan una expresion
diferencial por sexo.

Por su parte, el Dr. Francisco Carmona considerd que la salud en la edad
reproductiva sufre una brecha silenciosa con alto coste social y ha centrado
su intervencidn en tres condiciones de salud determinantes en esta etapa
vital de la mujer: los miomas uterinos, la endometriosis y la adenomiosis
como enfermedades benignas desde el punto de vista oncoldgico, pero no
desde el punto de vista vital, funcional ni econédmico. Carmona ha llamado la
atencion sobre que, en estas tres patologias, uno de los rasgos mas
consistentes es el retraso diagnéstico y que la evidencia cientifica reciente
demuestra que el dolor femenino es sistematicamente infratratado.

Sobre la salud de la mujer durante el climaterio, el Dr. Pluvio Coronado
expuso que, segun estudios realizados en poblaciéon en Espafia, el 50% de las
mujeres peri y posmenopausicas ven su calidad de vida afectada en un 39% o
mas debido a los sintomas climatéricos, asi como que los sintomas
vasomotores (VMS), representados por los sofocos y las sudoraciones
nocturnas, son los mas comunes y afectan hasta al 80% de las mujeres
durante la transicién a la menopausia. Asi pues, hizo un llamamiento a
considerar el climaterio como una etapa vital que requiere atencién médica
proactiva, formacién de los profesionales y las mujeres, creacién de unidades
especializadas, politicas de apoyo institucional y fomento de la investigacion.

En el apartado de llamada a la accidn, los tres expertos en salud de la mujer
expusieron algunas propuestas que consideran cruciales incorporar en una
futura Estrategia de Salud de la Mujer en el SNS y que tienen que ver con
promover la investigacion biomédica sin sesgo de sexo, reforzar los
programas formativos universitarios y de formacién continuada de los
profesionales sanitarios en materia de salud de la mujer, reforzar la
prevencién y control precoz de factores de riesgo cardiometabdlicos en la
mujer o incorporar la salud mental.

También se propone estandarizar la atencién sanitaria al dolor menstrual
intenso, los miomas y el sangrado uterino anormal, incorporar un abordaje
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especifico a la patologia ginecoldgica benigna, integrar la salud menstrual en
el entorno laboral, crear unidades de menopausia multidisciplinares en
hospitales y atencién primaria o fomentar el acceso equitativo a todo tipo de
soluciones farmacoldgicas y no farmacolégicas para la menopausia.

En el didlogo con los expertos, Sandra Cifuentes, directora general de Astellas
Pharma en Espafia, incidié en que “para acabar con la brecha de género en
salud también hay que hacer cambios, por ejemplo, en la investigacion
preclinica y clinica, en el diagndstico precoz o tener en cuenta el impacto de
los determinantes sociales en la salud de la mujer”. Asimismo, reconocio la
labor realizada con este proyecto, poniendo en valor que “se trata de un
documento pionero en Espafia, en el que se analiza como las enfermedades
mas prevalentes afectan de manera diferenciada a las mujeres a lo largo de la
vida, qué problemas o carencias existen durante la edad reproductiva en
relacion con enfermedades como los miomas uterinos, la endometriosis y la
adenomiosis, o qué alternativas existen para mejorar la calidad de vida de las
mujeres durante el climaterio, y que pone de manifiesto la necesidad de
seguir mejorando su atencion sanitaria”.

Didlogo parlamentario y con la administracion publica

Durante la sesion en el Congreso de los Diputados también hubo tiempo
para el didlogo parlamentario entre representantes del Congreso de los
Diputados y del Senado de Espanfa, tanto de la Comisiéon de Sanidad como de
la Comisién de Igualdad.

En este sentido, Juan Vera, director general de Organon Espaia, quien
moderd la mesa, destacd que “/a propia OMS senala las diferencias entre la
salud de mujeres y hombres por razones bioldgicas, socioculturales y
estructurales, refiriéndose, entre otras, a las estructuras sanitarias; por lo que
es ya el momento de que autoridades sanitarias, expertos, pacientes,
sociedades cientificas y el sector privado colaboren para tener una Estrategia
de Salud de la Mujer en Espafa que logre una atencion mas equitativa para
ellas’.

Recogiendo el testigo, Rosa Romero, presidenta de la Comisién de Igualdad
del Senado, se mostré genuinamente convencida de que hace falta una
estrategia nacional sobre salud de la mujer porque la brecha de género es
real y asegurd que son necesarias acciones mas coordinadas que aborden la
discriminacion que sufre la mujer. A juicio de Romero, hablar de igualdad es
hablar de derechos fundamentales.

Andrea Fernandez, portavoz del Grupo Parlamentario Socialista en la
Comisién de Igualdad del Congreso de los Diputados, puso de manifiesto
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que la salud de las mujeres esta rodeada de silencios y menciond que las
distintas iniciativas parlamentarias puestas en marcha sobre menopausia y
endometriosis son necesarias para concienciar sobre la necesidad de dar
visibilidad a las especificidades de la salud de las mujeres a lo largo del curso
de vida. Asegurd que, si se ha alcanzado un Pacto de Estado para acabar con
la Violencia de Género, por qué no se puede alcanzar para garantizar la salud
de las mujeres. Por su parte, Rocio Aguirre, vocal del Grupo Parlamentario
VOX en la Comisién de Igualdad, puso el foco en que el sistema sanitario
tiene problemas severos y estructurales sin cuyo abordaje no podran
resolverse la desigualdad de género, ya que apuntd que lo que las mujeres
necesitan es la misma asistencia sanitaria independientemente del lugar en
el que vivan.

En cuanto al estado de situacion sobre los proyectos de la administraciéon
publica en materia de salud de la mujer, en el conversatorio con la directora
del Observatorio de Salud de la Mujer del Ministerio de Sanidad, Ruth Martin,
directora general de Theramex para Iberia, ha detallado el contexto europeo
y en las comunidades auténomas en las que hay iniciativas concretas y
planes especificos de salud de la mujer y ha querido poner en valor que “con
EsMujer queremos contribuir a impulsar una conversacion que no puede
esperar, la de sequir avanzando hacia una Estrategia de Salud de la Mujer en
Espana que sea integral, usando las diferentes etapas de su vida como hilo
conductor. En este sentido, Espana cuenta con profesionales, sociedades
cientificas, pacientes e instituciones comprometidas y ahora es el momento
de convertir su conocimiento en una hoja de ruta capaz de transformar la
salud de las mujeres durante las proximas décadas”. Asi pues, concluyé que
“EsMujer nace para dar un paso mas y situar sus necesidades en el centro de
las politicas sanitarias para que tenga un impacto real”.

En dicha conversacioén, Pilar Campos, directora del Observatorio de Salud de
la Mujer, detallé el trabajo principal de su organismo, y destacé
especialmente que el enfoque de determinantes sociales de la salud
convierte el abordaje de la brecha de género en la salud en una cuestion
transversal que apela a todos los sectores. Ademas, reconocidé que la
perspectiva de curso de vida es clave para este abordaje, asi como invertir en
dichas politicas.

Finalmente, la iniciativa EsMujer cuenta con la colaboracién del Foro Espafiol
de Pacientes Yy, por ello, su vicepresidenta primera, Raquel Sanchez, aporté la
perspectiva de las pacientes y apunté que EsMujer sienta las bases para
construir una estrategia nacional y como asociacién de pacientes, han
aportado a este proceso su conocimiento sobre necesidades no cubiertas,
brechas asistenciales y oportunidades para mejorar la atencién sanitaria.
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