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Cuatro formas de reducir el
riesgo de ictus, demencia
y depresion... ala vez

Los desencadenantes de estas tres enfermedades
estan interconectados y prevenir una de ellas ayuda
arebajar la posibilidad de sufrir las otras

SILVIA OSORIO

ademenciay el ictus generan
un importante impacto perso-
nal, familiar y sociosanitario,
tanto por su frecuencia como por ser
una de las causas mas habituales de
dependencia y discapa-
cidad enadultos.
Ademas, se-
gun un estu-
dio publica-
do en ‘Neu-
ropsycho-
logy Review’
(2024), entre el
30%vyel50% delas
personas que sufren
estas enfermedades
acaban padeciendo de-
presion. Aunque las tres
son patologias diferentes
y se estudian de forma in-
dependiente, en ocasiones coinciden
en el tiempo, en especial, en la terce-
ra edad. Ademds, los factores de ries-
go de las tres estan interconectados
y prevenir una de ellas también pue-
deayudar a disminuir el riesgo de su-
frir las otras. Es decir, cambios en el es-
tilo de vida pueden actuar como es-
cudo comun frente a estas tres ame-
nazas para la salud cerebral.
Hay rutinas que cada perso-
na, de forma individual, pue-
de llevar a cabo para plan-
tar cara y reducir el riesgo
de forma importante. Una
investigacion del Hospi-
tal General Brigham de
Massachusetts identificd
en 2024 hasta 17 factores
deriesgo modificables co-
munes entre el ictus, la de-
menciayladepresiéonenla
vejez. «Los habitos de vida
saludable previenen de una
forma brutal el riesgo de derra-
me cerebral y demencia, que pue-
den derivar en una depresién. Una
persona con demencia se puede dar
cuenta de que tiene fallos y olvidos
y esa frustracion le puede causaruna
depresiony, afirma el neurdlogo Al-
fredo Rodriguez Antigiiedad.
El estudio destacd que mejorar
cualquiera de estos factores podria
reducir significativamente el ries-
go de padecer alguna de estas tres
afecciones neurolégicas. Pero nos
vamos a centrar en analizar cua-

tro de los principales. Segiin los mé-
dicos, si ademas se acompafan de
ejercicio fisico diario y una dieta equi-
libradarica en verduras, frutas y pes-
cado, tratar de prevenir estos aspec-
tos es un excelente punto de partida.
Son los siguientes:

Evitar la hipertension
arterial

En pacientes con tensién
alta, las arterias que lle-
van la sangre al cerebro
estdn permanente-
mente contraidasy se
disminuye el flujo. Se-
gun este estudio, la hi-
pertension arterial es el
principal factor de riesgo individual
para desarrollar un accidente cere-
brovascular. De hecho, triplica las
probabilidades. El especialista abo-
ga por controlarla desde nifios. «No
es un topico: la forma en la que se
vive la infancia tiene consecuen-
cias para el resto de la vida». Cuan-
do aparece la hipertension, dejar la
sal de forma inmediatano es unre-
medio magico. «Més alla de los me-
dicamentos, evitar el sobrepeso, ha-
cer ejercicio y comer sin sal son las
tres patas importantes, sefiala el
jefe de servicio de Neurologia del

Nada de alcohol
y tabaco

Elalcohol y el tabaco, que causan
una gran adiccidn, estan «clara-
mente relacionados con el riesgo
de sufrir un ictus», advierte el
neurdlogo Alfredo Rodriguez
Antigiiedad. «Son la principal
causa. A nivel neurolégico, tienen
multiples efectos secundarios»,
agrega. Ambos estrechan las
arterias, dificultando el paso de la
sangre al cerebro, ademas de
aumentar la grasa en las mismas,
lo que hace que sea mas facil que
se formen coagulos. También
inflaman el revestimiento interno
de los vasos sanguineos y aumen-
tan la presion arterial, uno de los
mayores factores de riesgo de un
derrame cerebral.

Hospital Universitario Cruces y
neurdlogo de IMQ.

Dormir 8 horas

Se le presta poca atencion y, sin em-
bargo, es clave para mantener un
buen funcionamiento cognitivo. Dor-
mir menos de lo recomendado—en-
tre 7y 8 horas diarias— incrementa
el riesgo de sufrir un accidente cere-
brovascular y, ademas, afecta al
aprendizaje y también a la memo-
ria. «Si tu coche nunca esta parado,
evidentemente se te rompe. De vez
en cuando, hay que pararlo para que
se reponga y se reordene toda la in-
formacion. El aprendizaje con falta
de suefio es mucho menor que des-
pués de un buen descanso. El suefio
también consolida la memoria» ex-
plica el especialista.

Sin embargo, para quienes sufren
apneas del suefo, ese necesario des-
canso nocturno no es sencillo de
conseguir. No duermen lo necesa-
rio y se despiertan con cansancio,
sin esa sensacion de suefio repara-
dor que es fundamental para enca-
rar el dia con energifa y mantener ac-
tivo el cerebro. «Mentalmente estan
zombies, con una nube en la cabe-
za. No llegan a estar despejados por-
que no estan descansado. La priva-
cién de suefio merma mucho el ren-
dimiento cognitivoy es un factor de
riesgo tremendo para la salud car-
diovascular porque sube la hiperten-

sién arterialy, afiade el doc-
tor Rodriguez Antigiiedad.
Actividad fisica diaria

Ninguna prevencion es suficiente si
no se acompafa de actividad fisica
«todos los dias». Las personas mayo-
res tienen que pasear «mafiana y tar-
de», puntualiza el experto. «En la ve-
jez, un paseo eslo que le mejor le pue-
deirauna persona, ya que por unlado
estan al aire libre, socializan, hablan
con uno, con otro... Y, ademads, no es
una actividad muy exigente». El es-
pecialista también propone ir al gim-
nasio, a baile...

No aislarse socialmente

Otraaspecto aparentemente sencillo,
yalavez estimulante para el cerebro,
es lasocializacién. En la tercera edad
conviene no aislarse. Mantener con-
versaciones con otras personas, acudir
a actividades... «Es importante man-
tener una vida activa con proyectos
para que tu cerebro siga activo. Si te
dedicas soloaverlatelevision...». Estd
demostrado que la actividad cogniti-
va supone un efecto protector de cara
a prevenir estas afecciones neurold-
gicas. Algunos estudios sefialan que
el riesgo de demencia se reduce cer-
cadeun40%. Leer, realizar un simple
crucigrama o aprender cosas nuevas
como, por ejemplo, tocar un instru-
mento, puede evitar o retrasar laapa-
ricién de estas enfermedades.
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Cuatro formas de reducir el
riesgo de ictus, demencia
y depresion... ala vez

Los desencadenantes de estas tres enfermedades
estan interconectados y prevenir una de ellas ayuda
arebajar la posibilidad de sufrir las otras

SILVIA OSORIO

ademenciay el ictus generan
un importante impacto perso-
nal, familiar y sociosanitario,
tanto por su frecuencia como por ser
una de las causas mas habituales de
dependencia y discapa-
cidad en adultos.
Ademas, se-
glin un estu-
dio publica-
do en ‘Neu-
ropsycho-
logy Review’
(2024), entre el
30%vyel50% delas
personas que sufren
estas enfermedades
acaban padeciendo de-
presion. Aunque las tres
son patologias diferentes
y se estudian de forma in-
dependiente, en ocasiones coinciden
en el tiempo, en especial, en la terce-
raedad. Ademas, los factores de ries-
go de las tres estan interconectados
y prevenir una de ellas también pue-
de ayudar a disminuir el riesgo de su-
frir las otras. Es decir, cambios en el es-
tilo de vida pueden actuar como es-
cudo comun frente a estas tres ame-
nazas para la salud cerebral.
Hay rutinas que cada perso-
na, de forma individual, pue-
de llevar a cabo para plan-
tar cara y reducir el riesgo
de forma importante. Una
investigacion del Hospi-
tal General Brigham de
Massachusetts identificd
en 2024 hasta 17 factores
deriesgo modificables co-
munes entre elictus, la de-
menciayla depresién en la
vejez. «Los habitos de vida
saludable previenen de una
forma brutal el riesgo de derra-
me cerebral y demencia, que pue-
den derivar en una depresién. Una
persona con demencia se puede dar
cuenta de que tiene fallos y olvidos
y esa frustracién le puede causaruna
depresiony, afirma el neurdlogo Al-
fredo Rodriguez Antigtiedad.
El estudio destacd que mejorar
cualquiera de estos factores podria
reducir significativamente el ries-
go de padecer alguna de estas tres
afecciones neuroldgicas. Pero nos
vamos a centrar en analizar cua-

tro de los principales. Segtin los mé-
dicos, si ademas se acompafan de
ejercicio fisico diario y una dieta equi-
librada rica en verduras, frutas y pes-
cado, tratar de prevenir estos aspec-
tos es un excelente punto de partida.
Son los siguientes:

Evitar la hipertension
arterial

En pacientes con tensién
alta, las arterias que lle-
van la sangre al cerebro
estdn permanente-
mente contraidasy se
disminuye el flujo. Se-
gun este estudio, la hi-
pertension arterial es el
principal factor de riesgo individual
para desarrollar un accidente cere-
brovascular. De hecho, triplica las
probabilidades. El especialista abo-
ga por controlarla desde nifios. «No
es un topico: la forma en la que se
vive la infancia tiene consecuen-
cias para el resto de la vida». Cuan-
do aparece la hipertension, dejar la
sal de forma inmediatano es unre-
medio magico. «<Mds alla de los me-
dicamentos, evitar el sobrepeso, ha-
cer ejercicio y comer sin sal son las
tres patas importantes, sefiala el
jefe de servicio de Neurologia del

Nada de alcohol
y tabaco

Elalcohol y el tabaco, que causan
una gran adiccidn, estan «clara-
mente relacionados con el riesgo
de sufrir un ictus», advierte el
neurdlogo Alfredo Rodriguez
Antigiiedad. «Son la principal
causa. A nivel neurolégico, tienen
multiples efectos secundarios,
agrega. Ambos estrechan las
arterias, dificultando el paso de la
sangre al cerebro, ademas de
aumentar la grasa en las mismas,
lo que hace que sea mas facil que
se formen codgulos. También
inflaman el revestimiento interno
de los vasos sanguineos y aumen-
tan la presion arterial, uno de los
mayores factores de riesgo de un
derrame cerebral.

Hospital Universitario Cruces y
neurdlogo de IMQ.

Dormir 8 horas

Se le presta poca atencion y, sin em-
bargo, es clave para mantener un
buen funcionamiento cognitivo. Dor-
mir menos de lo recomendado —en-
tre 7y 8 horas diarias- incrementa
el riesgo de sufrir un accidente cere-
brovascular y, ademas, afecta al
aprendizaje y también a la memo-
ria. «Si tu coche nunca estd parado,
evidentemente se te rompe. De vez
en cuando, hay que pararlo para que
se reponga y se reordene toda la in-
formacion. El aprendizaje con falta
de suefio es mucho menor que des-
pués de un buen descanso. El suefio
también consolida la memoria» ex-
plica el especialista.

Sin embargo, para quienes sufren
apneas del suefio, ese necesario des-
canso nocturno no es sencillo de
conseguir. No duermen lo necesa-
rio y se despiertan con cansancio,
sin esa sensacion de suefio repara-
dor que es fundamental para enca-
rar el dia con energfa y mantener ac-
tivo el cerebro. «Mentalmente estan
zombies, con una nube en la cabe-
za. No llegan a estar despejados por-
que no estan descansado. La priva-
cién de suefio merma mucho el ren-
dimiento cognitivo y es un factor de
riesgo tremendo para la salud car-
diovascular porque sube la hiperten-

sion arterialy, afiade el doc-
tor Rodriguez Antigiiedad.
Actividad fisica diaria

Ninguna prevencion es suficiente si
no se acompaiia de actividad fisica
«todos los dias». Las personas mayo-
res tienen que pasear «mafianay tar-
de», puntualiza el experto. «En la ve-
jez,un paseo eslo que le mejor le pue-
deirauna persona, ya que por unlado
estan al aire libre, socializan, hablan
con uno, con otro... Y, ademds, no es
una actividad muy exigenten». El es-
pecialista también proponeiral gim-
nasio, a baile...

No aislarse socialmente

Otraaspecto aparentemente sencillo,
yalavez estimulante para el cerebro,
es la socializacion. En la tercera edad
conviene no aislarse. Mantener con-
versaciones con otras personas, acudir
a actividades... «Es importante man-
tener una vida activa con proyectos
para que tu cerebro siga activo. Si te
dedicas soloaverlatelevision...». Esta
demostrado que la actividad cogniti-
va supone un efecto protector de cara
a prevenir estas afecciones neurold-
gicas. Algunos estudios sefialan que
el riesgo de demencia se reduce cer-
cadeun40%. Leer, realizar un simple
crucigrama o aprender cosas nuevas
como, por ejemplo, tocar un instru-
mento, puede evitar o retrasar la apa-
ricién de estas enfermedades.
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Los investigadores insisten en que solo debe utilizarse como apoyo y bajo supervision del neurélogo

La IA mejora las terapias en
casos de esclerosis multiple

n estudio dirigido por el
equipo médico de Roche,
en colaboracién con pro-

fesionales sanitarios y con la So-
ciedad Espanola de Neurologia
(SEN), concluy6 que la inteligen-
ciaartificial 1A) pudo agilizarlos
cambios de tratamiento en pacien-
tes con esclerosis multiple al fa-
vorecer una mayor adherencia a
las recomendaciones de las guias
clinicas. El trabajo, publicado en
Multiple Sclerosis Journal Expe-
rimental, Translational and Cli-
nical, comparo las respuestas de
ChatGPT-40 con las de 290 es-
pecialistas en esclerosis multiple
yneuromielitis 6ptica ante 21 ca-
sos clinicos hipotéticos.

Los resultados reflejaron que
las decisiones adoptadas por la
IA coincidieron en mayor medi-
daconlasrecomendaciones delas
guias terapéuticas que las toma-
das por los especialistas partici-
pantes, con un grado de cumpli-
miento del 80,5% frente al 66,5%.
No obstante, los autores advir-
tieron de que esta tecnologia no
puede sustituir en ningun casola
valoracién clinica del neurélogo,
aunque si contribuir a reducir la
variabilidad terapéutica.

El objetivo principal del estudio
consistio en determinar hasta qué
punto las decisiones sobre el tra-
tamiento se ajustaban alas guias
clinicas. Se consideré adecuada
una respuesta cuando se intensi-
ficaba el tratamiento ante activi-
dad delaenfermedad, yafuera por
recaidas clinicas, actividad radio-
légica detectada mediante
resonancia magnética

Una paciente consulta el resultado de una resonancia en el cerebro.

de los niveles de neurofilamen-
tos de cadena ligera en sangre. A
partir de esos supuestos, el equi-
po investigador comparé el com-
portamiento de la IA y el de los
especialistas para determinar el
gradodeadherenciaalas guias de
practica clinica y evaluar la pre-
sencia de inercia terapéu-

tica en cada escenario

oelevaciondelosni- ~ Latecnologia  planteado.

veles de neurofila- cumple en El doctor Aleix
mentos de cadena ¢l 80,5% de Solanes, investi-
ligera en sangre. los casos las gador del Institut
Ademas, los in- recomendaciones d’Investigacions
vestigadores ana- delas guias Biomeédiques Au-
lizaron la prevalen- clinicas. gust Pii Sunyery
ciadela denominada dela Universitat Au-

inercia terapéutica, en-

tendida como la falta de inicio
ointensificacion del tratamiento
cuando la evidencia lo aconseja,
asi como los factores asociados a
este fendmeno.

En los casos analizados, se con-
sider6 que la decision se ajustaba
alas recomendaciones cuando el
tratamiento se intensificaba ante
signos de actividad de la enferme-
dad, ya fuera por la aparicién de
recaidas clinicas, poractividad ra-
diolégica detectadaenlaresonan-
cia magnética o por un aumento

tonoma de Barcelona,
explico que la metodologia
desarrollada no se limito a con-
sultar un modelo comercial de IA,
sino que incorpord informacién
clinica validada mediante la téc-
nica de Generacion Aumentada
por Recuperacion (RAG). Segtin
senald, este sistema permitio fun-
damentar las recomendaciones en
las guias clinicas mas recientes y
comprobar la consistencia y re-
producibilidad de las respuestas
obtenidas.
Los autores coincidieron en su-

Prevenir la discapacidad futura

El doctor Javier Riancho, neu-
rélogo del Hospital General Sie-
rrallana e investigador del Ins-
tituto de Investigaciéon Marqués
de Valdecilla (Idival), en Torre-
lavega, afirm6 que el modelo de
Inteligencia Artificial emplea-
do en el estudio mostré una me-
nor tendencia a retrasar cambios
de tratamiento necesarios. Se-
gtn explico, el uso precoz de te-
rapias de alta eficacia permite
reducir los brotes y prevenir la
discapacidad futura en los pa-
cientes con esclerosis multiple.
Anadi6 Javier Riancho que la

brayar que el uso ético y respon-
sable de esta tecnologia exige que
todas las recomendaciones gene-
radas por IA sean supervisadas
por el neurélogo. Asimismo, des-
tacaron la necesidad de incorporar
el manejo de estas herramientas a
laformacién médica continuada.

Elresponsable médico del area
de Neurociencias de Roche, Jor-

incorporaci6én de nuevas herra-
mientas, como la determinacion
delos neurofilamentos de cade-
na ligera en sangre, facilita un
seguimiento mas estrecho de la
enfermedad y ayuda a identifi-
car antes los casos en los que re-
sulta conveniente modificar el
tratamiento.

Elinvestigador del Idival indi-
cd también que estas herramien-
tas permiten unamonitorizacion
mas estrecha del control dela en-
fermedad y facilitan una actua-
cién mas precoz cuando la evo-
lucién del paciente lo requiere.

ge Mauriiio, afirmé que “no pode-
mos olvidarnos nunca que estamos
ante un recurso complementario
disefiado para mejorar, y no para
sustituir, el juicio clinico del profe-
sional”. También aseguré quelaIA
puede favorecer una menor inercia
terapéuticay una mayor adheren-
ciaalasrecomendaciones basadas
en la evidencia. m
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Cuatro formas de reducir el
riesgo de ictus, demenciay
depresion... ala vez

Los desencadenantes de estas tres enfermedades

estan interconectados y prevenir una de ellas ayuda
arebajar la posibilidad de sufrir las otras '

SILVIA OSORIO

ademenciay el ictus generan
un importante impacto perso-
nal, familiar y sociosanitario,
tanto por su frecuencia como por ser
una de las causas mas habituales de
dependencia y discapa-
cidad en adultos.
Ademas, se-
gun un estu-
dio publica-
do en ‘Neu-
ropsycho-
logy Review’
(2024), entre el
30%Yyel50% delas
personas que sufren
estas enfermedades
acaban padeciendo de-
presion. Aunque las tres
son patologias diferentes
y se estudian de forma in-
dependiente, en ocasiones coinciden
en el tiempo, en especial, en la terce-
raedad. Ademas, los factores de ries-
go de las tres estan interconectados
y prevenir una de ellas también pue-
deayudar a disminuir el riesgo de su-
frirlas otras. Es decir,cambios en el es-
tilo de vida pueden actuar como es-
cudo comun frente a estas tres ame-
nazas para la salud cerebral.
Hay rutinas que cada perso-
na, de forma individual, pue-
de llevar a cabo para plan-
tar cara y reducir el riesgo
de forma importante. Una
investigacion del Hospi-
tal General Brigham de
Massachusetts identifico
en 2024 hasta 17 factores
de riesgo modificables co-
munes entre el ictus, la de-
menciayladepresién enla
vejez. «Los hébitos de vida
saludable previenen de una
forma brutal el riesgo de derra-
me cerebral y demencia, que pue-
den derivar en una depresién. Una
persona con demencia se puede dar
cuenta de que tiene fallos y olvidos
y esa frustracién le puede causar una
depresiény, afirma el neurdlogo Al-
fredo Rodriguez Antigtiedad.
El estudio destacé que mejorar
cualquiera de estos factores podria
reducir significativamente el ries-
go de padecer alguna de estas tres
afecciones neurolégicas. Pero nos
vamos a centrar en analizar cua-

tro delos principales. Segtin los mé-
dicos, si ademas se acompafian de
ejercicio fisico diario y una dieta equi-
libradarica en verduras, frutas y pes-
cado, tratar de prevenir estos aspec-
tos es un excelente punto de partida.
Son los siguientes:

Evitar la
hipertension arterial

En pacientes con tensién
alta, las arterias que lle-
van la sangre al cerebro
estan permanentemen-

te contraidas y se dis-
minuye el flujo. Segin
este estudio, la hiper-
tensién arterial es el prin-
cipal factor de riesgo individual para
desarrollar un accidente cerebrovas-
cular. De hecho, triplica las proba-
bilidades. El especialista aboga por
controlarla desde nifios. «No es un
topico: la forma en la que se vive la
infancia tiene consecuencias para
el resto de la vida». Cuando apare-
ce la hipertension, dejar la sal de for-
ma inmediata no es un remedio ma-
gico. «Mas alla de los medicamen-
tos, evitar el sobrepeso, hacer ejerci-
cio y comer sin sal son las tres pa-
tas importantes», sefiala el jefe de
servicio de Neurologfa del Hospital

Nada de alcohol
y tabaco

Elalcohol y el tabaco, que causan
una gran adiccion, estan «clara-
mente relacionados con el riesgo
de sufrir unictus», advierte el
neurdlogo Alfredo Rodriguez
Antigiiedad. «Son la principal
causa. A nivel neuroldgico, tienen
muiltiples efectos secundarios»,
agrega. Ambos estrechan las
arterias, dificultando el paso de la
sangre al cerebro, ademas de
aumentar la grasa en las mismas,
lo que hace que sea mas facil que
se formen coagulos. También
inflaman el revestimiento interno
de los vasos sanguineos y aumen-
tan la presion arterial, uno de los
mayores factores de riesgo de un
derrame cerebral.

Universitario Cruces y neurélo-
go de IMQ.

Dormir 8 horas

Se le presta poca atencion y, sin em-
bargo, es clave para mantener un
buen funcionamiento cognitivo. Dor-
mir menos de lo recomendado —en-
tre 7y 8 horas diarias— incrementa
el riesgo de sufrir un accidente cere-
brovascular y, ademas, afecta al
aprendizaje y también a la memo-
ria. «Si tu coche nunca esta parado,
evidentemente se te rompe. De vez
en cuando, hay que pararlo para que
serepongay se reordene toda la in-
formacién. El aprendizaje con falta
de suefio es mucho menor que des-
pués de un buen descanso. El suefio
también consolida la memoria» ex-
plica el especialista.

Sin embargo, para quienes sufren
apneas del sueflo, ese necesario des-
canso nocturno no es sencillo de con-
seguir. No duermen lo necesario y se
despiertan con cansancio, sin esa sen-
sacion de suefio reparador que es fun-
damental para encarar el dia con
energia y mantener activo el cerebro.
«Mentalmente estdn zombies, con
una nube en la cabeza. No llegan a
estar despejados porque no estan
descansados. La privacion de suefio
merma mucho el rendimiento cog-
nitivo y es un factor de riesgo tremen-
do para la salud cardiovascular por-
que sube la hipertensidn arterial»,

afiade el doctor Rodriguez
Antigiiedad.

Actividad fisica diaria

Ninguna prevencion es suficiente si
no se acompafia de actividad fisica
«todoslos dias». Las personas mayo-
res tienen que pasear «mafanay tar-
de», puntualiza el experto. «En la ve-
jez, un paseo es lo que le mejor le pue-
deirauna persona, ya que por unlado
estan al aire libre, socializan, hablan
con uno, con otro... Y, ademés, no es
una actividad muy exigente». El es-
pecialista también propone iral gim-
nasio, a baile...

No aislarse socialmente

Otra aspecto aparentemente sencillo,
yalavez estimulante para el cerebro,
eslasocializacién. En la tercera edad
conviene no aislarse. Mantener con-
versaciones con otras personas, acudir
a actividades... «Es importante man-
tener una vida activa con proyectos
para que tu cerebro siga activo. Si te
dedicas soloaverlatelevision...». Esta
demostrado que la actividad cogniti-
vasupone un efecto protector de cara
a prevenir estas afecciones neurold-
gicas. Algunos estudios sefialan que
el riesgo de demencia se reduce cer-
cadeun40%. Leer, realizar un simple
crucigrama o aprender cosas nuevas
como, por ejemplo, tocar un instru-
mento, puede evitar o retrasar la apa-
ricién de estas enfermedades.
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Cuatro formas de reducir el
riesgo de ictus, demencia
y depresion... ala vez

Los desencadenantes de estas tres enfermedades
estan interconectados y prevenir una de ellas ayuda
arebajar la posibilidad de sufrir las otras

SILVIA OSORIO

ademenciay elictus generan

un importante impacto per-

sonal, familiar y sociosanita-

rio, tanto por su frecuencia como por
ser una de las causas méas habituales
de dependencia y disca-
pacidad enadul-
tos. Ademas,
segiin un es-
tudio publi-
cado en
‘Neuropsy-
chology Re-
view' (2024), en-

tre el 30% y el 50%
de las personas que

sufren estas enferme-
dades acaban pade-
ciendo depresion. Aun-
que las tres son patologias
diferentes y se estudian de
forma independiente, en ocasiones
coinciden en el tiempo, en especial
enlaterceraedad. Ademas, los facto-
res de riesgo de las tres estan inter-
conectados y prevenir una de ellas
también puede ayudar a disminuir el
riesgo de sufrir las otras. Es decir, cam-
bios en el estilo de vida pueden ac-
tuar como escudo comun frente a es-
tas tres amenazas para la salud ce-
rebral.
Hay rutinas que cada per-
sona, de forma individual,
puede llevar a cabo para
plantar cara y reducir el
riesgo de forma importan-
te. Una investigacién del
Hospital General Brigham
de Massachusetts identi-
fic6 en 2024 hasta 17 fac-
tores de riesgo modifica-
bles comunes entre elictus,
la demencia y la depresiéon
en la vejez. «Los habitos de
vida saludable previenen de una
forma brutal el riesgo de derra-
me cerebral y demencia, que pue-
den derivar en una depresién. Una
persona con demencia se puede dar
cuenta de que tiene fallos y olvidos
y esa frustracién le puede causar una
depresionv, afirma el neurélogo Al-
fredo Rodriguez Antigiiedad.

El estudio destacd que mejorar
cualquiera de estos factores podria
reducir significativamente el ries-
go de padecer alguna de estas tres

afecciones neuroldgicas. Pero nos

vamos a centrar en analizar cuatro de
los principales. Seguin los médicos, si
ademas se acomparian de ejercicio
fisico diario y una dieta equilibrada
rica en verduras, frutas y pescado, tra-
tar de prevenir estos aspectos es un
excelente punto de partida. Son los
siguientes:

Evitar la hipertension
arterial

En pacientes con tensién
alta, las arterias que lle-
van la sangre al cerebro
estdn permanente-
mente contraidas y se
disminuye el flujo. Se-
gun este estudio, la hiper-
tension arterial es el principal factor
de riesgo individual para desarro-
llar un accidente cerebrovascular. De
hecho, triplica las probabilidades. E1
especialista aboga por controlarla
desde nifios. «No es un tdpico: la for-
ma en la que se vive la infancia tie-
ne consecuencias para el resto dela
vida». Cuando aparece la hiperten-
sidn, dejar la sal de forma inmedia-
ta no es un remedio magico. «Mas
alla de los medicamentos, evitar el
sobrepeso, hacer ejercicio y comer
sin sal son las tres patas importan-
tesn, afirma el jefe de servicio de Neu-

Nada de alcohol
y tabaco

Elalcohol y el tabaco, que causan
una gran adiccion, estan «clara-
mente relacionados con el riesgo
de sufrir un ictus», advierte el
neurdlogo Alfredo Rodriguez
Antigiiedad. «Son la principal
causa. A nivel neuroldgico, tienen
muiltiples efectos secundarios»,
agrega. Ambos estrechan las
arterias, dificultando el paso de la
sangre al cerebro, ademas de
aumentar la grasa en las mismas,
lo que hace que sea mas facil que
se formen coagulos. También
inflaman el revestimiento interno
de los vasos sanguineos y aumen-
tan la presion arterial, uno de los
mayores factores de riesgo de un
derrame cerebral.

rologia del Hospital Universita-
rio Cruces y neurélogo de IMQ.

Dormir 8 horas

Sele prestapocaatenciény, sin em-
bargo, es clave para mantener un
buen funcionamiento cognitivo. Dor-
mir menos de lo recomendado —en-
tre 7y 8 horas diarias— incrementa el
riesgo de sufrir un accidente cerebro-
vascular y,ademds, afecta al aprendi-
zaje y también a la memoria. «Si tu
coche nunca esté parado, evidente-
mente se te rompe. De vez en cuan-
do, hay que pararlo para que se re-
pongay se reordene toda la informa-
cién. El aprendizaje con falta de sue-
fio es mucho menor que después de
un buen descanso. El suefio también
consolida la memoria», asegura el
especialista.

Sin embargo, para quienes sufren
apneas del suefio, ese necesario des-
canso nocturno no es sencillo de con-
seguir. No duermen lo necesario y se
despiertan con cansancio, sin esa
sensacion de suefio reparador que
es fundamental para encarar el dia
con energia y mantener activo el ce-
rebro. «Mentalmente estdn zombis,
con una nube en la cabeza. No lle-
gan a estar despejados porque no es-
tan descansado. La privacion de sue-
fio merma mucho el rendimiento
cognitivo y es un factor de riesgo tre-
mendo para la salud cardiovascular
porque sube la hipertension arterial»,

afiade el doctor Rodriguez
Antigtiedad.

Actividad fisica diaria
Ninguna prevencién es suficiente si
no se acompafia de actividad fisica
«todoslos dias». Las personas mayo-
res tienen que pasear «mafiana y tar-
de», puntualiza el experto. «En la ve-
jez,un paseo es lo que le mejor le pue-
deiraunapersona, ya que por unlado
estan al aire libre, socializan, hablan
con uno, con otro... Y, ademds, no es
una actividad muy exigenten. El espe-
cialista también propone ir al gimna-
sio, a baile...

No aislarse socialmente

Otra aspecto aparentemente sencillo,
y alavez estimulante para el cerebro,
es la socializacién. En la tercera edad
conviene no aislarse. Mantener con-
versaciones con otras personas, acu-
diraactividades... «Es importante man-
tener una vida activa con proyectos
para que tu cerebro siga activo. Si te
dedicas soloaverlatelevisién...». Esta
demostrado que la actividad cogniti-
va supone un efecto protector de cara
aprevenir estas afecciones neurologi-
cas. Algunos estudios sefialan que el
riesgo de demencia se reduce cercade
un40%. Leer, realizar un simple cruci-
grama o aprender cosas nuevas, como,
por ejemplo, tocar un instrumento,
puede evitar o retrasar laaparicién de
estas enfermedades.
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Cuatro formas de reducir
el riesgo de ictus, demencia
y depresion... ala vez

Los desencadenantes de estas tres enfermedades

estan interconectados y prevenir una de ellas ayuda
arebajar la posibilidad de sufrir las otras '

SILVIA OSORIO

ademenciay el ictus generan
un importante impacto perso-
nal, familiar y sociosanitario,
tanto por su frecuencia como por ser
una de las causas mas habituales de
dependencia y discapa-
cidad enadultos.
Ademas, se-
gun un estu-
dio publica-
do en ‘Neu-
ropsycho-
logy Review’
(2024), entre el
30%yel50% delas
personas que sufren
estas enfermedades
acaban padeciendo de-
presion. Aunque las tres
son patologias diferentes
v se estudian de forma in-
dependiente, en ocasiones coinciden
en el tiempo, en especial, en la terce-
raedad. Ademas, los factores de ries-
go de las tres estan interconectados
y prevenir una de ellas también pue-
deayudar a disminuir el riesgo de su-
frirlas otras. Es decir, cambios en el es-
tilo de vida pueden actuar como es-
cudo comtn frente a estas tres ame-
nazas para la salud cerebral.
Hay rutinas que cada perso-
na, de forma individual, pue-
de llevar a cabo para plan-
tar cara y reducir el riesgo
de forma importante. Una
investigacién del Hospi-
tal General Brigham de
Massachusetts identificd
en 2024 hasta 17 factores
deriesgo modificables co-
munes entre el ictus, la de-
mencia yladepresién en la
vejez. «Los habitos de vida
saludable previenen de una
forma brutal el riesgo de derra-
me cerebral y demencia, que pue-
den derivar en una depresion. Una
persona con demencia se puede dar
cuenta de que tiene fallos y olvidos
y esa frustracion le puede causaruna
depresiény, afirma el neurdlogo Al-
fredo Rodriguez Antigiiedad.
El estudio destacé que mejorar
cualquiera de estos factores podria
reducir significativamente el ries-
go de padecer alguna de estas tres
afecciones neuroldgicas. Pero nos
vamos a centrar en analizar cua-

tro de los principales. Segin los mé-
dicos, si ademas se acompafian de
ejercicio fisico diario y una dieta equi-
librada rica en verduras, frutas y pes-
cado, tratar de prevenir estos aspec-
tos es un excelente punto de partida.
Son los siguientes:

Evitar la hipertension
arterial

En pacientes con tensién
alta, las arterias que lle-
van la sangre al cerebro
estan permanentemen-

te contraidas y se dis-
minuye el flujo. Segtin
este estudio, la hiper-
tension arterial es el prin-
cipal factor de riesgo individual para
desarrollar un accidente cerebrovas-
cular. De hecho, triplica las proba-
bilidades. El especialista aboga por
controlarla desde nifios. «No es un
topico: la forma en la que se vive la
infancia tiene consecuencias para
el resto de la vida». Cuando apare-
ce la hipertension, dejar la sal de for-
ma inmediata no es un remedio ma-
gico. «Mas alla de los medicamen-
tos, evitar el sobrepeso, hacer ejerci-
cio y comer sin sal son las tres pa-
tas importantesy, sefiala el jefe de
servicio de Neurologia del Hospital

Nada de alcohol
y tabaco

Elalcohol y el tabaco, que causan
una gran adiccién, estan «clara-
mente relacionados con el riesgo
de sufrir unictus», advierte el
neurologo Alfredo Rodriguez
Antigiiedad. «Son la principal
causa. A nivel neuroldgico, tienen
multiples efectos secundarios»,
agrega. Ambos estrechan las
arterias, dificultando el paso de la
sangre al cerebro, ademas de
aumentar la grasa en las mismas,
lo que hace que sea mas facil que
se formen coagulos. También
inflaman el revestimiento interno
de los vasos sanguineos y aumen-
tan la presidn arterial, uno de los
mayores factores de riesgo de un
derrame cerebral.

Universitario Cruces y neurélo-
go de IMQ.

Dormir 8 horas

Se le presta poca atencién y, sin em-
bargo, es clave para mantener un
buen funcionamiento cognitivo. Dor-
mir menos de lo recomendado—en-
tre 7y 8 horas diarias— incrementa
elriesgo de sufrir un accidente cere-
brovascular y, ademas, afecta al
aprendizaje y también a la memo-
ria. «Si tu coche nunca estd parado,
evidentemente se te rompe. De vez
en cuando, hay que pararlo para que
serepongay se reordene toda la in-
formacion. El aprendizaje con falta
de suefio es mucho menor que des-
pués de un buen descanso. El suefio
también consolida la memoria» ex-
plica el especialista.

Sin embargo, para quienes sufren
apneas del sueno, ese necesario des-
canso nocturno no es sencillo de con-
seguir. No duermen lo necesario y se
despiertan con cansancio, sin esa sen-
sacién de suefio reparador que es fun-
damental para encarar el dia con
energia y mantener activo el cerebro.
«Mentalmente estan zombies, con
una nube en la cabeza. No llegan a
estar despejados porque no estan
descansado. La privacion de suefio
merma mucho el rendimiento cog-
nitivo y es un factor de riesgo tremen-
do para la salud cardiovascular por-
que sube la hipertension arterialy,

afiade el doctor Rodriguez
Antigtiedad.

Actividad fisica diaria
Ninguna prevencion es suficiente si
no se acompafia de actividad fisica
«todos los dias». Las personas mayo-
res tienen que pasear «mafianay tar-
de», puntualiza el experto. «Enla ve-
jez,un paseo eslo que le mejor le pue-
deirauna persona, ya que por unlado
estan al aire libre, socializan, hablan
con uno, con otro... Y, ademds, no es
una actividad muy exigente». El es-
pecialista también proponeiral gim-
nasio, a baile...

No aislarse socialmente

Otraaspecto aparentemente sencillo,
yalavez estimulante para el cerebro,
es lasocializacion. En la tercera edad
conviene no aislarse. Mantener con-
versaciones con otras personas, acudir
a actividades... «Es importante man-
tener una vida activa con proyectos
para que tu cerebro siga activo. Si te
dedicas soloaverlatelevision...». Esta
demostrado que la actividad cogniti-
vasupone un efecto protector de cara
a prevenir estas afecciones neurold-
gicas. Algunos estudios sefialan que
el riesgo de demencia se reduce cer-
cadeun40%. Leer, realizar un simple
crucigrama o aprender cosas nuevas
como, por ejemplo, tocar un instru-
mento, puede evitar o retrasar la apa-
ricién de estas enfermedades.
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Premio para
EL CORREO
por un
reportaje sobre
el alzhéimer

Los periodistas de EL CORREO Anartz
Madariagay Yolanda Veiga han sido
galardonados con el Premio Periodisti-
co de la Sociedad Espafiola de Neuro-
logia (SEN). En la cuarta edicion, el ju-
rado ha reconocido el trabajo‘Si lees
este reportaje sentirds lo mismo que un
enfermo de alzhéimer’, un especial web
publicado en mayo de 2025. «Esta pie-
za se enmarca dentro de una gran
apuesta que ha hecho EL CORREO por
las nuevas narrativas, maneras de con-
tar las cosas un tanto transgresora que
van mas alla del periodismo tradicional
y utilizan la tecnologia para conectar
de otra manera con el lector», explicd
Madariaga en el acto de entrega de
premios, celebrado ayer en Granada.




PAI[S: Espafia FRECUENCIA: Diario

EL CORREO PAGINAS: 46 DIFUSION: 43672
vizpw AVE: 4246 € OTS: 229000
AREA: 81 CM2 - 28% SECCION: CULTURA'Y SOCIEDAD

4 Junio, 2026

BLANCAR.S.

Premio para
EL CORREO
por un
reportaje sobre
el alzhéimer

Los periodistas de EL CORREO Anartz
Madariagay Yolanda Veiga han sido
galardonados con el Premio Periodisti-
co de la Sociedad Espafiola de Neuro-
logia (SEN). En la cuarta edicion, el ju-
rado ha reconocido el trabajo‘Si lees
este reportaje sentirds lo mismo que un
enfermo de alzhéimer’, un especial web
publicado en mayo de 2025. «Esta pie-
za se enmarca dentro de una gran
apuesta que ha hecho EL CORREO por
las nuevas narrativas, maneras de con-
tar las cosas un tanto transgresora que
van mas alla del periodismo tradicional
y utilizan la tecnologia para conectar
de otra manera con el lector», explicd
Madariaga en el acto de entrega de
premios, celebrado ayer en Granada.
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Neurologia

Los suplementos en eépoca de examenes:
¢siono paralasalud delos jovenes?

El consumo de cafeina, bebidas energéticas y suplementos carece de evidencia sobre su eficacia cognitiva

EFE
MADRID

Bibliotecas saturadas y zonas de
estudio llenas de alumnos. En la
época de examenes miles de estu-
diantes intentan afrontarla de la
mejor forma posible. Lidiar con
el estrés y la ansiedad provoca
que algunos jévenes consuman
vitaminas y suplementos para
aumentar la concentracién.

El problema se presenta cuan-
do se abusa, ya que pueden per-
judicar la salud de los universi-
tarios. Asi lo ha contado en una
entrevista el neurélogo Guiller-
mo Garcia-Ribas, miembro de la
Sociedad Espafiola de Neurolo-
gia (SEN).

El limite del peligro

Normalmente, los examenes pro-
vocan presion y tensidn en los
estudiantes. Una de las razones
que llevan a la ingesta de psi-
coestimulantes o elevadores de
la concentracién para momentos
puntuales. Pese a que existen
multitud de vitaminas, bebidas
y farmacos que, presuntamente,
ayudan a mejorar la concentra-
cién y la memoria, «ningtn su-
plemento nutricional ha demos-
trado algun beneficio en el ren-
dimiento cognitivo necesario
para la superacion de exame-
nes», subraya el especialista.
Ademéds, advierte, «son peligro-
sas, ya que no suplen el aprendi-

Cafeina, teina y bebidas energéticas se popularizan entre estudiantes en época de examenes. GETTY IMAGES

zaje ni el conocimiento y pueden
ser perjudiciales a nivel cere-
bral».

Los suplementos mas utiliza-
dos por los jévenes en época de
examenes son los estimulantes,
principalmente la cafeina y la
teina. Las bebidas energéticas
también han tenido un auge cre-
ciente, pero su consumo sigue
siendo desaconsejable, ya que
combinan una alta dosis de ca-

feina con un gran contenido de
azucar.

Este exceso de estimulantes
puede provocar efectos secunda-
rios en los estudiantes. «Los far-
macos producen una acelera-
cién, una extenuacion del siste-
ma nervioso central», apunta el
doctor Garcia-Ribas.

La ingesta de estos suplemen-
tos junto con un menor descan-
so crean la mezcla perfecta para

que en un momento dado «se
puedan producir o crisis epilép-
ticas, que son por hiperactividad
cerebral sin ser epiléptico, o bro-
tes psicoticos».

Consejos en época de examenes
La cafeina y la teina no son esti-
mulantes nocivos para la salud,
siempre y cuando se hable de per-
sonas jovenes y sanas, sin otras
afecciones. El uso excesivo de es-

tas sustancias supone la pérdida
de su efecto.

Rendir adecuadamente en época
de exdmenes supone un ejercicio
a largo plazo mas que una ‘carrera
final’. Es imprescindible cuidar la ali-
mentacion y respetar el descanso
durmiendo las horas correspon-
dientes.

No existe ningun
suplemento que
evite los efectos del
estrés académico

Ademés, recomienda la ingesta de
cafeina y teina en dosis habitua-
les, ya que suponen un aumento
en el rendimiento. «Estamos ha-
blando de décimas de rendimien-
to, que es un poco lo que se con-
sigue con los suplementos y la nu-
tricién en el deporte», garantiza el
especialista. Del mismo modo, un
grupo de estudiantes de la URJC
parece estar concienciados al res-
pecto. «Cuando sobrepasas un li-
mite puede ser hasta perjudicial,
la clave estd en el descanso mas
que en suplementarse de otra ma-
nera», reafirman. El doctor con-
cluye asegurando que por muchos
suplementos que se tomen en épo-
ca de exdmenes, «realmente no
hay ningtin remedio mégico que
nos pase del cero al cien o del ce-
ro al cinco».
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Levantarsealas 5 dela
mafians es . muymals idea

s

L evantarse alas 5 de la
manana es... muy mala idea

Lo dicen todos los neurélogos. Mientras cada vez mas gente se pega el madrugén
para ganarle horas al dia, los expertos enumeran sus contraindicaciones

IXONE DiAZ LANDALUCE

Ientras alas seis a trabajar, no

te queda otra. En ese caso, le-

vantarte cuando ainno han

puesto las calles no es una op-
cidn, sino una obligacién muy sacrificada.
Perolarealidad es que cada vez hay mas
personas que se levantan de madrugada,
alas cinco o incluso antes, para ganarle un
puilado de horas al dia. Hablamos de esas
rutinas imposibles que inundan las redes
socialesy enlas que, antes de que comien-
ce la habitual carrera matutina parallegar
atiempo al trabajo o al colegio, los afana-
dos madrugadores van al gimnasio o ha-
cen calisteniay burpees en el salén de ca-
sa. Las rutinas también incluyen batidos
proteicos, rutinas de skincare, recoger la
casa... Y estar listos, con todos los deberes
hechosy en perfecto estado de revista, pa-
rairseacurrar antes delas 8 delamafia-
na.La agotadoravida moderna.

Pero los expertos no podrian estar mas
endesacuerdo con esta nueva tendencia.
"Laproductividad no depende dela horaa
laque noslevantamos, sino de la calidad
del descanso. Cuando no dormimoslo su-
ficiente, nuestro desempeiio diurno es pe-
or: estamos mas irritables, los niveles de
energia son mas bajos, tenemos tendencia
alaansiedad, a un animo més depresi-
vo...",senala Celia Garcia Malo, coordina-
dora del grupo de estudio de Trastornos
dela Vigiliay Suefio de la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia (SEN), que insiste en
que esta nueva tendencia social carece de
todabase cientifica. "Se estd vendiendo

como un hébito asociado ala productivi-
dady el éxito que permite tener un dia infi-
nito, pero larealidad es que, sinos levan-
tamos alas 5 delamafana, nos tenemos
que preguntar a qué hora nos tenemos
que acostar para cumplir con las horas de
suefo imprescindibles para mantener
una buena salud. Sino, son personas pri-
vadas de suefio", indica la especialista.

Los datos son preocupantes. Segun la
SEN, el 48% de la poblacién espaiiola su-
fre privacién de suefio. Sea voluntaria o
no.Y cerca del 20% padece insomnio cré-
nico. Parala SEN, lo méas importante es
respetar el cronotipo individual, que en
gran medida viene marcado por nuestra
genética. "Es cierto que hay personas
que tienen una tendencia natural a ser
alondras, personas mas matutinas, pero
el cronotipo estandar, que es la preferen-
ciaindividual por seguir un horario u
otro, no es ese. La mayoria, hasta el 90%
de la poblacioén, suele tener un horario
desuefiodella7odel2a8" apunta
Garcia Malo. Tampoco hay que confun-
dirlo conlos dormidores cortos natura-
les, esas personas que, pese a dormir en-
tre cuatroy seis horas cada dia, no expe-
rimentan ninguna deuda de suefio.
Ademas, apenas representan el 5% de la
poblacién.

Enrealidad, nisiquiera consiste en irse
antes ala cama. "La pregunta es si, levan-
tandote alas 5, eres capaz deirte ala cama
alas10.Porque eso nos obliga a un suefio
mas precoz de lo que nos pide la biologia.
Sobre todo, en esta época del afio”, dice la
experta. Pero ;se puede domar el cronoti-

po? Aveces, no queda mas remedio. "Pro-
gresivamente, si vamos adaptando los ho-
rarios, pero también la exposicién alaluz,
el ejercicio fisico o la suplementacién con
melatonina se puede reubicar un pocola
franja de suefio. Peroloideal es quelas
personas organicen su vida en funcién de
su cronotipo”.

Los camiones de
basura del cerebro

Mientras nosotros dormimos, nuestro
cerebro esté trabajando en silencio. "En
algunas fases del suefio, sobre todo en la
fase N3 o sueiio profundo, se activa el sis-
tema glinfatico. Es como si pasaran unos
camiones de basura por el cerebro para
recoger los desechos que se han acumu-
lado durante el dia. Este proceso de lim-
pieza, que elimina productos téxicos, es
absolutamente necesario para que no se
depositen en el cerebro proteinas ané-
malas, sobre todo las beta-amiloide, que
es uno de los marcadores de la demencia
tipo alzhéimer", explica Celia Garcia Ma-
lo. Ademas, larelacion entre el suefioylos
procesos neurodegenerativos es bidirec-
cional. "Muchas veces, un paciente con
alzhéimer debuta con un problema de
suefioy, al revés, las personas con alzhéi-
mer a veces desarrollan problemas para
dormir. Estan muy relacionados", pun-
tualiza la experta.

ADOBE STOCK

——

Privarse de suefio sale caro

Las consecuencias, por supuesto, no son
triviales. La mas conocida de todas tiene
que ver con la salud de nuestro cerebro a
largo plazo. "La privacién de suefio créni-
caestdrelacionada con un mayor riesgo
de desarrollar deterioro cognitivo, funda-
mentalmente de demencia tipo alzhéi-
mer", explicala especialista. De hecho, se-
gtn la SEN, algunos estudios han demos-
trado que dormir menos de seis horas de
manera habitual puede aumentar el ries-
go de deterioro cognitivo hasta en un 30%.
Pero los problemas neurocognitivos no
son los inicos "dafios colaterales” de una
mala higiene del suefo.

"El suefio es un periodo de reposo me-
taboélico indispensable pararegular la
frecuencia cardiaca, la tension arterial,
las hormonas... Por eso, muchos estudios
han observado que el insomnio aumenta
elriesgo cardiovascularyla mortalidad
por esa causa. Pero también estd implica-
doen el apetito yla saciedad, predispo-
niendo, también, ala obesidad y al desa-
rrollodelaresistenciaalainsulinayla
diabetes", apuntala experta. Y hay mas.
Hay hormonas, por ejemplo las que tie-
nen que ver con el crecimiento, que tam-
bién estan muy relacionadas con el des-
canso. Incluso hay implicaciones a nivel
inmunolégico, pues la privacién de suefio
se harelacionado, segtin la doctora Gar-
cia Malo, con un mayor riesgo de infeccio-
nes, pero también con el desarrollo de tu-
mores.

¢ Conclusién? "No hay que normalizar
dormir mal. Hay mucha gente que te dice:
‘Yo es que duermomal detodalavida’Y
hay que evitar automedicarse. Hay una
tendencia a buscar cosas en la farmacia,
que alguien te dé un Orfidal... Eso es algo
muy comun", detalla la especialista, que
recomienda, en primer lugar, consultar
con el médico de cabecera para valorar si
es necesariala derivacion a unaunidad
del suefio. "Hay personas que duermen
mal desde hace afios y han tomado mela-
tonina, pasiflora, valeriana... Y resulta que
lo que tienen es una apnea del suefio. Y si
no te diagnostican, nunca vas a dormir
bien", concluye.
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