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Se estima que cientos de miles de familias participan diariamente en los

cuidados de las cerca de 900.000 personas que viven con demencia en

nuestro país, la mayoría a causa del Alzheimer (Sociedad Española de

Neurología). El rol de los cuidados recae mayoritariamente en la familia y

entidades como CEAFA advierten del impacto significativo en todo el entorno

cercano.

Este artículo es una guía que reúne las claves, recursos y estrategias para

afrontar este proceso de la mejor manera posible.

¿Qué implica cuidar a una persona con Alzheimer?

Cuidar a una persona con Alzheimer implica acompañarla de forma

progresiva en aspectos relacionados con la vida cotidiana, la comunicación,

la toma de decisiones y el bienestar emocional. A medida que la enfermedad

avanza, las necesidades de apoyo suelen aumentar, por lo que la atención

debe adaptarse continuamente a cada nueva etapa.
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En las fases iniciales, la ayuda puede centrarse en acompañar a consultas

médicas, organizar la medicación o prestar apoyo emocional tras el

diagnóstico. Con el tiempo, pueden aparecer dificultades relacionadas con la

memoria, la orientación o la capacidad para desenvolverse de forma

autónoma, lo que exige una mayor supervisión y organización de los

cuidados.

En fases más avanzadas, el apoyo puede extenderse a actividades básicas

de la vida diaria, como la alimentación, la higiene personal o la movilidad.

Sin embargo, cuidar no consiste únicamente en ayudar con tareas prácticas.

También implica acompañar emocionalmente, transmitir seguridad, favorecer

la participación y preservar la dignidad de la persona en todo momento. Por

eso es importante dejarse asesorar y recibir consejos para la persona

cuidadora.

Las responsabilidades que suelen asumir progresivamente las personas

cuidadoras incluyen:

Acompañar a visitas médicas.

Supervisar tratamientos y medicación.

Gestionar asuntos económicos y administrativos.

Organizar rutinas y actividades.

Realizar adaptaciones para un hogar seguro.

Facilitar la comunicación con profesionales y familiares.

Ayudar en actividades de la vida diaria.

Proporcionar apoyo emocional.

La intensidad y el tipo de ayuda variarán en función de las características de

cada persona y de la fase de la enfermedad, por lo que muchas personas

cuidadoras describen esta experiencia como un proceso continuo de

adaptación al cambio y aprendizaje.

¿Cómo afecta el Alzheimer a la familia?

El Alzheimer afecta a toda la familia porque modifica progresivamente las

dinámicas habituales, redistribuye responsabilidades y genera un importante
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impacto emocional. A medida que aumentan las necesidades de apoyo, los

familiares deben adaptarse a nuevos roles y afrontar decisiones cada vez

más complejas, requiriendo ajustes en la red de apoyo familiar.

Cuando aparece un diagnóstico de Alzheimer, la enfermedad deja de ser una

cuestión exclusivamente individual para convertirse en una realidad

compartida por todo el entorno cercano.

Las rutinas familiares cambian. Las responsabilidades se redistribuyen. Las

preocupaciones aumentan. Además, muchas familias deben afrontar

cuestiones relacionadas con la organización de los cuidados, la adaptación de

la vivienda o la planificación del futuro.

En algunos casos, las nuevas responsabilidades pueden fortalecer la

colaboración entre familiares. En otros, pueden aparecer tensiones

derivadas de diferencias de criterio, dificultades de conciliación o desigual

reparto de tareas.

A ello se suma el impacto emocional que genera observar la evolución de una

enfermedad que afecta progresivamente a capacidades esenciales como la

memoria, el lenguaje o la autonomía.

¿Cómo se debe cuidar a una persona con Alzheimer?

No existe una única forma correcta de cuidar. El cuidado debe adaptarse a las

necesidades específicas de cada persona, respetando sus capacidades,

preferencias y dignidad. Mantener la autonomía durante el mayor tiempo

posible, ofrecer apoyo cuando sea necesario y favorecer el bienestar

emocional constituyen algunos de los principios fundamentales.

Cada persona presenta síntomas diferentes, evoluciona a un ritmo distinto y

dispone de circunstancias familiares particulares. Sin embargo, sí existen

principios ampliamente aceptados que pueden orientar una atención centrada

en la persona.

Comunicación con la persona con Alzheimer

La comunicación constituye uno de los pilares fundamentales de los cuidados
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y de cómo tratar a una persona con Alzheimer, poniendo foco en la

comunicación.

A través de la comunicación se mantienen los vínculos afectivos, se expresan

necesidades, se comparten emociones y se construyen relaciones

significativas.

Sin embargo, el Alzheimer afecta progresivamente capacidades relacionadas

con el lenguaje, la comprensión y la expresión verbal, lo que obliga a adaptar

la forma de interactuar.

Comprender estos cambios y seguir algunos consejos para una buena

comunicación con una persona con Alzheimer permite reducir la frustración y

favorecer una comunicación más satisfactoria para ambas partes.

Cómo cambian las capacidades de comunicación

Las dificultades comunicativas suelen evolucionar de forma gradual.

En las fases iniciales pueden aparecer problemas para encontrar

determinadas palabras, recordar nombres o seguir conversaciones

complejas.

Posteriormente, pueden surgir:

Repetición frecuente de preguntas.

Dificultades para comprender mensajes largos.

Problemas para seguir conversaciones grupales.

Confusión respecto al contexto de determinadas situaciones.

En fases más avanzadas, la comunicación verbal puede verse muy limitada.

Sin embargo, esto no significa que desaparezca la capacidad para percibir

emociones, tonos de voz o expresiones faciales.

Por este motivo, la comunicación no verbal adquiere una importancia

creciente.

¿Cómo hablar con una persona con Alzheimer?
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Para mantener una conversación efectiva, conviene utilizar mensajes

sencillos, hablar con calma y adaptar el lenguaje a las capacidades de la

persona. También es recomendable mantener contacto visual, reducir

distracciones y dar tiempo suficiente para responder.

Algunas estrategias pueden resultar especialmente útiles:

Captar la atención antes de hablar

Antes de iniciar una conversación, conviene asegurarse de que la persona

presta atención. Para ello puede ser útil:

Acercarse de forma tranquila.

Llamarla por su nombre.

Establecer contacto visual.

Situarse a su altura.

Utilizar frases sencillas

Las explicaciones largas o complejas pueden resultar difíciles de comprender.

En general, es preferible transmitir una idea cada vez y utilizar frases breves.

Formular preguntas concretas

Las preguntas con múltiples opciones pueden generar confusión.

Por ejemplo, suele resultar más fácil responder a «¿Prefieres té o café?» que

a «¿Qué te apetece tomar?».

Dar tiempo para responder

La velocidad de procesamiento de la información puede verse afectada por la

enfermedad.

Esperar unos segundos antes de repetir una pregunta o completar una

respuesta favorece una comunicación más respetuosa y eficaz.

Evitar corregir constantemente

Corregir de forma reiterada errores de memoria o insistir en que recuerde
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determinada información puede generar frustración innecesaria.

En muchas ocasiones resulta más útil centrarse en la emoción que expresa la

persona que en la exactitud de los hechos.

El método de validación: qué es y cómo aplicarlo

El método de validación (antes llamado “terapia de validación”), es una

estrategia de comunicación desarrollada para comprender y aceptar la

realidad subjetiva de la persona con demencia.

Su objetivo no consiste en reforzar creencias erróneas, sino en responder a

las emociones que hay detrás de ellas.

Por ejemplo, si una persona expresa preocupación por tener que recoger a

sus hijos pequeños del colegio, responder únicamente que sus hijos son

adultos puede no aliviar su inquietud. En cambio, explorar la emoción que

subyace a esa preocupación puede favorecer una interacción más empática.

Este enfoque puede contribuir a reducir la ansiedad, mejorar la relación y

disminuir situaciones de conflicto.

La validación no resulta apropiada en todas las circunstancias, pero constituye

una herramienta valiosa dentro del repertorio comunicativo de las personas

cuidadoras.

Actividades y estimulación para personas con Alzheimer

Aunque la enfermedad provoca cambios progresivos en las capacidades

cognitivas y funcionales, muchas personas pueden continuar participando en

actividades que les resultan agradables, estimulantes y adaptadas a sus

posibilidades.

No se trata de ocupar continuamente el tiempo con actividades. El objetivo es

encontrar propuestas que resulten significativas y satisfactorias para la

persona. Veamos algunos ejemplos de intervenciones no farmacológicas

para promover la actividad:
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Estimulación cognitiva

La estimulación cognitiva engloba actividades orientadas a ejercitar funciones

como la memoria, la atención, el lenguaje, el razonamiento o la

orientación.

Se trata de una de las terapias no farmacológicas más utilizadas en personas

con demencia.

Puede realizarse mediante programas estructurados dirigidos por

profesionales o integrarse en actividades cotidianas.

La clave no reside en la dificultad de la tarea, sino en ajustarla a las

capacidades de la persona para evitar frustraciones innecesarias.

Psicomotricidad

La actividad física aporta beneficios importantes para la salud general y

también puede contribuir al bienestar emocional y funcional de las personas

con Alzheimer.

La realización de actividades de psicomotricidad dirigida u orientada por

profesionales y adaptada a las condiciones particulares y la capacidad de

cada persona es una buena forma de mantener la coordinación, el equilibrio y

la habilidad motora en general.

Siempre que las condiciones físicas lo permitan, resulta recomendable

incorporar movimiento de forma regular.

Cosas tan sencillas y fácilmente adaptables como caminar o bailar pueden

resultar actividades especialmente beneficiosas. Además de favorecer la

salud cardiovascular y muscular, estas actividades pueden contribuir a mejorar

el estado de ánimo.

Terapia de reminiscencia

La reminiscencia consiste en evocar experiencias personales significativas

utilizando fotografías, objetos, canciones o recuerdos relacionados con la
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historia de vida de la persona.

También ofrece una oportunidad para que familiares y profesionales conozcan

mejor la trayectoria vital de la persona y fortalezcan la conexión emocional con

ella.

Hablar sobre experiencias de infancia, juventud o vida laboral puede

favorecer:

La comunicación.

La participación.

La autoestima.

Una menor sensación de pérdida de identidad.

El bienestar emocional.

Musicoterapia

La musicoterapia es una intervención profesionalizada que ocupa un lugar

especial dentro de las terapias no farmacológicas.

Diversos estudios han mostrado que varias capacidades relacionadas con el

procesamiento musical pueden mantenerse relativamente preservadas

incluso en fases avanzadas de la enfermedad.

Además, la música constituye una herramienta especialmente valiosa para

promover el bienestar y la conexión emocional.

Escuchar canciones personalmente significativas puede favorecer:

La evocación de recuerdos.

La expresión emocional.

La relajación.

La interacción social.

La participación en actividades grupales.

En algunas ocasiones, personas con dificultades importantes para

comunicarse verbalmente conservan la capacidad de cantar canciones

aprendidas décadas atrás.
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Terapia ocupacional

La terapia ocupacional busca mantener la participación en actividades

significativas de la vida diaria.

Su objetivo persigue favorecer la autonomía y la calidad de vida. A menudo,

adaptando actividades cotidianas para que la persona pueda seguir

realizándolas, desde preparar recetas sencillas, doblar ropa o participar en

actividades creativas.

Continuar implicándose en tareas cotidianas ayuda a preservar habilidades y

refuerza la sensación de utilidad.

¿Cómo procurar actividades buenas para una persona con

Alzheimer?

Uno de los errores más frecuentes consiste en centrarse únicamente en las

limitaciones que provoca la enfermedad. Sin embargo, para planificar

actividades, resulta más útil identificar las capacidades que todavía se

conservan.
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Las actividades suelen funcionar mejor cuando parten de aquello que la

persona puede hacer y disfruta haciendo. Mantener el vínculo con intereses

importantes favorece la sensación de continuidad y refuerza la identidad

personal.

Cada persona tiene una biografía, unas preferencias y unos intereses

propios. Por ello, una actividad que resulta estimulante para una persona

puede no tener el mismo significado para otra.

Las aficiones y experiencias previas constituyen un excelente punto de partida

para plantear actividades para personas con Alzheimer. Por ejemplo:

Una persona que disfrutaba cuidando plantas puede seguir participando

en tareas sencillas de jardinería.

Quien ha cocinado durante años puede colaborar en la preparación de

recetas simples.

Una persona aficionada a la música puede disfrutar escuchando

canciones significativas o participando en actividades musicales.

Ante la realización de actividades con una persona con Alzheimer, es clave

atender a dos aspectos fundamentales:

Adaptar la dificultad

Las actividades deben representar un reto asumible.

Si resultan demasiado complejas, pueden generar frustración. Si son

excesivamente simples, pueden provocar desinterés.

A menudo basta con simplificar algunos pasos para que una actividad siga

siendo accesible y gratificante.

Priorizar el proceso sobre el resultado

El objetivo principal no es evaluar capacidades ni comprobar si la actividad se

realiza correctamente. Lo importante es favorecer la participación y generar

una experiencia positiva.

Cuando se elimina la presión por obtener resultados concretos, muchas
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actividades se convierten en oportunidades para disfrutar, comunicarse y

compartir tiempo de calidad.

Situaciones difíciles: cómo actuar

A medida que progresa la enfermedad, pueden aparecer síntomas

conductuales y psicológicos que generan preocupación, incertidumbre o

desgaste emocional en las familias y que lleven a la aparición de conductas

disruptivas o situaciones difíciles de gestionar.

Aunque algunas situaciones efectivamente pueden resultar difíciles, es

importante recordar que suelen formar parte de la enfermedad y que, en

muchas ocasiones, determinadas conductas constituyen una forma de

expresar necesidades que la persona ya no puede comunicar de otra manera.

Entre ellas se encuentran:

Agitación.

Irritabilidad.

Alteraciones del sueño.

Repetición constante de preguntas.

Negativa a comer.

Agresividad.

Alucinaciones.

Cuando aparece una conducta problemática o situación difícil, el primer paso

consiste en intentar comprender qué puede estar ocurriendo, ya que detrás de

muchos comportamientos aparentemente inexplicables pueden encontrarse

factores sobre los que se puede o debe actuar, como:

Dolor.

Hambre.

Sed.

Cansancio.

Miedo.

Confusión.

Exposición a un inadecuado nivel de ruido.
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Identificar estas posibles causas puede ayudar a prevenir situaciones

similares en el futuro.

¿Qué hacer si la persona con Alzheimer no quiere comer?

Cuando una persona con Alzheimer rechaza la comida, conviene identificar

posibles causas como dificultades para reconocer los alimentos, problemas

para masticar o tragar, alteraciones del gusto o malestar físico. Antes de

entender el que no quiere comer como una conducta oposicionista, es

conveniente explorar opciones que puedan ayudar.

Algunas recomendaciones que pueden favorecer el apetito son:

Mantener horarios regulares.

Ofrecer comidas sencillas.

Adaptar las texturas.

Servir raciones pequeñas.

Reducir distracciones durante las comidas.

Las dificultades persistentes de alimentación deben valorarse con

profesionales sanitarios.

¿Cómo manejar la agresividad o las alucinaciones?

La agresividad y las alucinaciones pueden formar parte de los síntomas

conductuales asociados a la demencia.

Ante estas situaciones suele ser recomendable:

Mantener la calma.

Evitar discusiones.

Validar las emociones.

Identificar los desencadenantes.

Garantizar la seguridad.

Consultar con profesionales cuando los episodios sean frecuentes o

intensos.

Comprender que estas conductas forman parte de la enfermedad puede
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ayudar a reducir sentimientos de culpa o frustración en quienes acompañan a

la persona.

La prioridad no debe centrarse en convencer a la persona de que está

equivocada, sino en reducir su malestar y preservar su bienestar

emocional.

Recursos y apoyos para la persona cuidadora

Asumir el cuidado de una persona con Alzheimer implica afrontar numerosos

retos que evolucionan a medida que progresa la enfermedad. Aunque gran

parte de la atención suele recaer sobre familiares, es importante recordar que

existen recursos sociales, sanitarios y comunitarios que pueden ayudar a

afrontar esta situación.

Conocer estos recursos desde las primeras fases permite planificar mejor el

futuro, anticipar necesidades y reducir la sobrecarga que pueden experimentar

las personas cuidadoras.

Pedir ayuda no significa renunciar al compromiso con el cuidado. Al contrario,

constituye una estrategia fundamental para garantizar una atención de

calidad y preservar el bienestar de toda la familia.

La importancia de construir una red de apoyo

Una de las dificultades más frecuentes que expresan las personas cuidadoras

es la sensación de tener que asumir solas la responsabilidad del cuidado.

Sin embargo, el Alzheimer es una enfermedad de larga evolución que puede

extenderse durante años. Por este motivo, resulta recomendable construir una

red de apoyo desde etapas tempranas. Esto permite repartir

responsabilidades y disponer de ayuda cuando surgen situaciones

imprevistas.

Esta red puede estar formada, entre otros, por:

Familiares.

Amigos.
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Vecinos de confianza.

Profesionales sanitarios.

Trabajadores sociales.

Asociaciones de familiares de personas con Alzheimer.

Servicios comunitarios.

Servicios de apoyo en el domicilio

Muchas familias desean que la persona con Alzheimer pueda permanecer en

su hogar el mayor tiempo posible.

Para ello existen distintos recursos que complementan la atención familiar.

Servicio de ayuda a domicilio

Estos servicios ofrecen apoyo profesional en actividades cotidianas como:

Higiene personal.

Alimentación.

Movilidad.

Tareas domésticas básicas.
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Su intensidad puede variar en función de las necesidades de cada persona.

Teleasistencia

La teleasistencia permite contactar rápidamente con servicios de apoyo ante

determinadas situaciones de emergencia o necesidad.

Este y otros dispositivos para personas con Alzheimer pueden aportar

tranquilidad tanto a la persona afectada como a su entorno familiar.

Adaptación de la vivienda

Algunas modificaciones pueden favorecer la seguridad en el hogar y fomentar

la autonomía.

Entre las medidas más habituales destacan:

Mejorar la iluminación.

Eliminar obstáculos.

Instalar elementos de apoyo en zonas de riesgo.

Señalizar espacios importantes.

Reducir riesgos de caídas.

Centros de día

Los centros de día constituyen un recurso intermedio entre la atención

domiciliaria y la atención residencial.

Ofrecen atención profesional durante determinadas horas del día y

permiten que la persona continúe viviendo en su domicilio.

Entre sus objetivos destacan:

Favorecer la estimulación cognitiva.

Mantener capacidades funcionales.

Promover la interacción social.

Apoyar a las familias.

Además, pueden proporcionar períodos de descanso a las personas
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cuidadoras.

Programas de respiro familiar

El cuidado continuado puede generar cansancio físico y emocional. Por este

motivo, existen programas orientados a proporcionar períodos temporales de

descanso para las personas cuidadoras.

Estos recursos pueden incluir:

Atención domiciliaria puntual.

Actividades supervisadas.

Estancias temporales en centros especializados.

Disponer de tiempo para descansar, realizar gestiones o mantener actividades

personales forma parte de una estrategia saludable de cuidados.

Residencias especializadas en Alzheimer

La decisión de trasladar a una residencia a una persona con Alzheimer suele

generar muchas dudas y emociones en las familias. No existe un momento

adecuado para todos los casos ni tiene por qué ser siempre necesario, ya que

depende de factores como el grado de dependencia, las necesidades de

atención, la seguridad en el domicilio o la disponibilidad de apoyos

familiares.

Si finalmente se valora una residencia, es importante fijarse no solo en las

instalaciones, sino también en aspectos como la formación del equipo

profesional, los programas de estimulación, la atención centrada en la

persona y el grado de participación que se ofrece a las familias.

Las residencias especializadas pueden proporcionar entornos adaptados y

cuidados específicos para cada fase de la enfermedad, contribuyendo al

bienestar tanto de la persona afectada como de su entorno.

Recursos legales y planificación anticipada

El Alzheimer plantea cuestiones legales que conviene abordar

Los cuidados ante el Alzheimer: guía práctica para personas cuidadoras https://blog.fpmaragall.org/cuidado-personas-alzheimer?hs_amp=true
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progresivamente, especialmente durante las fases iniciales.

Planificar con antelación puede facilitar la toma de decisiones futuras.

Existen diferentes herramientas jurídicas de protección, entre las que se

encuentran:

Documento de voluntades anticipadas.

Poderes preventivos.

Medidas de apoyo para la toma de decisiones.

Planificación económica y patrimonial.

Abordar estas cuestiones cuando la persona todavía puede expresar

claramente sus preferencias favorece el respeto a su voluntad y reduce la

incertidumbre futura cuando la familia o las personas cuidadoras han de

tomar decisiones.

¿A qué ayudas tiene derecho la persona cuidadora?

Las personas cuidadoras pueden acceder a diferentes recursos de apoyo,

como programas formativos, atención psicológica, grupos terapéuticos y de

ayuda mutua o servicios de respiro familiar.

Además, muchas prestaciones vinculadas a la Ley de Dependencia facilitan

recursos destinados a la atención de la persona afectada, contribuyendo

indirectamente a reducir la carga de cuidados.

Las ayudas disponibles dependen de factores como:

El grado de dependencia reconocido.

La comunidad autónoma de residencia.

La situación familiar y económica.

Los recursos existentes en cada territorio.

Por ello, suele resultar recomendable solicitar orientación a través de los

servicios sociales o de entidades especializadas.

Cuidar a la persona cuidadora: autocuidado y bienestar
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17 de 21 25/06/2026, 16:20



emocional

El bienestar de la persona cuidadora constituye un elemento esencial

dentro del proceso de atención al Alzheimer.

Con frecuencia, las necesidades de la persona afectada ocupan el centro de

las preocupaciones familiares. Sin embargo, descuidar la salud física y

emocional de quien cuida puede tener consecuencias importantes tanto para

la propia persona cuidadora como para la calidad de los cuidados que

proporciona.

Por ello, cada vez existe un mayor consenso sobre la necesidad de incorporar

el autocuidado como parte fundamental de la atención.

El impacto emocional de los cuidados

Cuidar a una persona con Alzheimer puede ser una experiencia

profundamente significativa, pero también exigente.

Encontrar difícil el manejo de emociones ante un ser querido con Alzheimer no

implica una menor implicación en el cuidado. Al contrario, forma parte de una

experiencia compleja que suele prolongarse durante años.

Reconocer estas emociones constituye un paso importante para

gestionarlas adecuadamente.

Señales de sobrecarga

La sobrecarga es un nombre quizás no muy afortunado que se emplea para

hacer referencia a una percepción de verse superado y con falta de

recursos para hacer frente a una situación compleja. Suele desarrollarse de

manera gradual y puede pasar desapercibida durante un tiempo.

Algunas señales de alerta son:

Señales físicas

Fatiga persistente.
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Alteraciones de la calidad del sueño.

Dolores musculares frecuentes.

Disminución de energía.

Señales emocionales

Irritabilidad.

Ansiedad.

Tristeza frecuente.

Sensación de desbordamiento.

Señales sociales

Aislamiento progresivo.

Abandono de actividades de ocio.

Reducción de actividades sociales.

Dificultades para mantener intereses propios.

Detectar estas señales de forma temprana permite actuar antes de que la

situación se agrave.

¿Cómo evitar el llamado “síndrome del cuidador”?

Para prevenir efectos indeseados derivados del rol de cuidar, resulta

recomendable compartir responsabilidades, pedir ayuda cuando sea

necesario, mantener actividades gratificantes y cuidar la propia salud física y

emocional.

Algunas estrategias especialmente útiles para evitar el “síndrome del

cuidador” son:

Aceptar ayuda

Muchas personas sienten que deben asumir solas todas las responsabilidades

relacionadas con el cuidado.

Sin embargo, compartir tareas constituye una de las medidas más eficaces

para prevenir el agotamiento.
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Mantener espacios propios

Reservar tiempo para actividades personales ayuda a preservar el equilibrio

emocional.

Continuar desarrollando aficiones, relaciones sociales o momentos de

descanso no representa una falta de compromiso con los cuidados.

Cuidar la salud física

La alimentación equilibrada, el descanso adecuado y la actividad física

continúan siendo importantes.

La salud de la persona cuidadora forma parte de la calidad de los cuidados.

Buscar apoyo emocional

Hablar sobre las dificultades asociadas al cuidado puede resultar de gran

ayuda.

La atención psicológica y los grupos de apoyo ofrecen espacios seguros

donde compartir experiencias y estrategias.

Participar en grupos terapéuticos y de apoyo

Las personas cuidadoras suelen beneficiarse especialmente del contacto con

otras personas que atraviesan situaciones similares.

Los grupos terapéuticos y de apoyo permiten:

Compartir experiencias.

Reducir sentimientos de aislamiento.

Aprender estrategias prácticas.

Encontrar comprensión y apoyo emocional.

Numerosas personas describen estos espacios como una de las ayudas más

valiosas durante el proceso de cuidado.

Preguntas frecuentes sobre el cuidado en Alzheimer
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Apoyo profesional de la Fundación Pasqual Maragall

a personas cuidadoras

La Fundación Pasqual Maragall desarrolla iniciativas dirigidas a orientar y

acompañar a las personas cuidadoras y a las familias mediante recursos

divulgativos, programas terapéuticos, actividades formativas y materiales

especializados basados en el conocimiento científico más actualizado.

Contar con información fiable y apoyo profesional puede ayudar a afrontar los

retos del cuidado con mayor confianza y bienestar. Consulta los programas

de acompañamiento a personas cuidadoras de la Fundación Pasqual

Maragall.

Ver post completo
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La doctora Marta Guillán, miembro del Grupo de Estudio de Neurología Crítica e Intensivista de la
Sociedad Española de Neurología (SEN), ha advertido de que el consumo de drogas supone un
riesgo para la salud cerebral, al poder causar alteraciones permanentes en el funcionamiento del
cerebro  y  aumentar  el  riesgo  de  enfermedades  neurológicas  graves,  especialmente  entre  la
población joven.

"Pero a pesar de esto, muchas personas siguen percibiendo algunas drogas como relativamente
inocuas, la percepción del riesgo es clave para prevenir. Ninguna droga es segura para el cerebro
ni hay un consumo seguro de drogas para el cerebro. Incluso el consumo ocasional puede tener
consecuencias neurológicas graves", ha destacado Guillán.

Con motivo del Día Mundial contra la Droga, que se celebra el 26 de junio, la Sociedad Española
de Neurología (SEN) recuerda que el consumo de drogas continúa representando una amenaza
importante para la salud cerebral, especialmente entre la población más joven.

En este contexto, subraya que, según la 'Encuesta poblacional sobre hábitos cerebrosaludables de
la población española' impulsada por la SEN, los jóvenes españoles de entre 18 y 34 años son el
grupo que registra una mayor frecuencia de consumo reciente de drogas: más de un 15,5 por
ciento consumió algún tipo de droga ilegal en el último año.

En términos globales, el estudio de la SEN apunta a que un 7 por ciento de la población española
reconoce haber consumido alguna sustancia recientemente (al 15,5% de los jóvenes se suma el
9,5% de las personas de entre 35 y 59 años y el 4,5% de los mayores de 60 años) y también
pone  de  manifiesto  diferencias  relevantes  por  sexo:  mientras  que  el  83,9  por  ciento  de  las
mujeres asegura no haber consumido nunca drogas, este porcentaje desciende hasta el 71,7 por
ciento entre los hombres, que además registran mayores porcentajes en todas las categorías de
consumo reciente, incluyendo los últimos días, semanas o meses.

"Aunque los datos que hemos obtenido en este estudio podrían infraestimar el consumo real,
porque al realizar este tipo de encuestas puede existir infradeclaración, lo que nos muestran es
que,  aunque  el  consumo  de  drogas  puede  estar  presente  en  cualquier  grupo  de  edad,  es
especialmente relevante entre la población joven", ha manifestado Guillán.

Según la especialista, el consumo entre jóvenes es especialmente preocupante, ya que el cerebro
continúa  madurando  estructural  y  funcionalmente  hasta  incluso  pasados  los  30  años  y  la
exposición a sustancias tóxicas durante estas etapas puede tener consecuencias duraderas sobre
las capacidades cognitivas, la memoria, la atención y el comportamiento.

Asimismo, la SEN alerta sobre el aumento que se ha producido en los últimos años de los casos
de ictus en personas jóvenes: "Se ha demostrado una relación directa entre consumo de drogas y
riesgo de ictus y son numerosos los estudios los que apuntan a que una proporción relevante de
los pacientes jóvenes que sufren un ictus reconoce haber consumido drogas previamente".

De hecho,  recuerda  que las  probabilidades  de  sufrir  un ictus  en las  24  horas  posteriores  al
consumo de drogas se multiplican por siete, mientras que un consumo de más de una vez por
semana puede duplicar ese riesgo. En España, se estima que el 30 por ciento de las personas
menores de 50 años que sufren un ictus han consumido drogas ilícitas.
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No obstante, Guillán explica datos esperanzadores de la encuesta nacional sobre uso de drogas
en enseñanzas secundarias en España de estudiantes de 14 a 18 años, ESTUDES 2025, que ha
revelado  una  caída  histórica  en  el  consumo  de  alcohol,  tabaco,  cannabis  y  vapers  entre
estudiantes de 14 a 18 años.

"La  noticia  más relevante  de  la  encuesta  de  2025 es  que el  consumo de  alcohol,  tabaco  y
cannabis continúa descendiendo y alcanza mínimos históricos desde que existen registros (1994),
incluyendo el consumo intensivo de alcohol (borracheras) que alcanza sus cifras más bajas desde
el año 2000", ha apuntado la especialista.

Aun  así,  Guillán  indica  que  el  alcohol  sigue  siendo,  "con  diferencia",  la  sustancia  legal  más
consumida  y  el  cannabis  la  ilegal.  En  este  grupo  de  edad,  otras  drogas  ilegales  continúan
teniendo  un  consumo  bajo  y  en  descenso  (cocaína,  éxtasis,  anfetaminas,  alucinógenos  e
inhalantes permanecen por debajo del 2-3% en la mayoría de los indicadores).

"Incluso en 2025 se observa el primer descenso en el consumo de hipnosedantes que era una
preocupación  creciente,  estos  siguen  siendo  los  medicamentos  con  potencial  adictivo  más
consumidos por los adolescentes, especialmente entre las chicas, su consumo sin receta continúa
siendo una preocupación sanitaria. Por tanto parece que ha aumentado la percepción de riesgo y
la conciencia sobre los efectos de las drogas en la salud y esto es también prevención y salud
cerebral para el futuro", apunta.

Desde la SEN se anima a la población a no iniciarse en el consumo de estas sustancias, incluso de
forma ocasional, y a buscar ayuda profesional en caso de problemas de consumo.
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Neurología (SEN), ha advertido de que el consumo de drogas supone

un riesgo para la salud cerebral, al poder causar alteraciones

permanentes en el funcionamiento del cerebro y aumentar el riesgo

de enfermedades neurológicas graves, especialmente entre la

población joven
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La doctora Marta Guillán, miembro del

Grupo de Estudio de Neurología Crítica e

Intensivista de la Sociedad Española de

Neurología (SEN), ha advertido de que el

consumo de drogas supone un riesgo

para la salud cerebral, al poder causar

alteraciones permanentes en el

funcionamiento del cerebro y aumentar el

riesgo de enfermedades neurológicas

graves, especialmente entre la población

joven.

"Pero a pesar de esto, muchas personas

siguen percibiendo algunas drogas como

relativamente inocuas, la percepción del

riesgo es clave para prevenir. Ninguna

droga es segura para el cerebro ni hay un

consumo seguro de drogas para el

cerebro. Incluso el consumo ocasional
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puede tener consecuencias neurológicas graves", ha destacado Guillán.

Con motivo del Día Mundial contra la Droga, que se celebra el 26 de junio, la

Sociedad Española de Neurología (SEN) recuerda que el consumo de drogas

continúa representando una amenaza importante para la salud cerebral,

especialmente entre la población más joven.

En este contexto, subraya que, según la 'Encuesta poblacional sobre hábitos

cerebrosaludables de la población española' impulsada por la SEN, los jóvenes

españoles de entre 18 y 34 años son el grupo que registra una mayor frecuencia de

consumo reciente de drogas: más de un 15,5 por ciento consumió algún tipo de

droga ilegal en el último año.

En términos globales, el estudio de la SEN apunta a que un 7 por ciento de la

población española reconoce haber consumido alguna sustancia recientemente (al

15,5% de los jóvenes se suma el 9,5% de las personas de entre 35 y 59 años y el

4,5% de los mayores de 60 años) y también pone de manifiesto diferencias

relevantes por sexo: mientras que el 83,9 por ciento de las mujeres asegura no

haber consumido nunca drogas, este porcentaje desciende hasta el 71,7 por ciento

entre los hombres, que además registran mayores porcentajes en todas las

categorías de consumo reciente, incluyendo los últimos días, semanas o meses.

"Aunque los datos que hemos obtenido en este estudio podrían infraestimar el

consumo real, porque al realizar este tipo de encuestas puede existir

infradeclaración, lo que nos muestran es que, aunque el consumo de drogas puede

estar presente en cualquier grupo de edad, es especialmente relevante entre la

población joven", ha manifestado Guillán.

Según la especialista, el consumo entre jóvenes es especialmente preocupante, ya

que el cerebro continúa madurando estructural y funcionalmente hasta incluso

pasados los 30 años y la exposición a sustancias tóxicas durante estas etapas

puede tener consecuencias duraderas sobre las capacidades cognitivas, la

memoria, la atención y el comportamiento.

Asimismo, la SEN alerta sobre el aumento que se ha producido en los últimos años

de los casos de ictus en personas jóvenes: "Se ha demostrado una relación directa

entre consumo de drogas y riesgo de ictus y son numerosos los estudios los que

apuntan a que una proporción relevante de los pacientes jóvenes que sufren un

ictus reconoce haber consumido drogas previamente".

De hecho, recuerda que las probabilidades de sufrir un ictus en las 24 horas

posteriores al consumo de drogas se multiplican por siete, mientras que un consumo

de más de una vez por semana puede duplicar ese riesgo. En España, se estima

que el 30 por ciento de las personas menores de 50 años que sufren un ictus han

consumido drogas ilícitas.

DATOS ESPERANZADORES

Infosalus.- La SEN advierte de que el consumo de drogas puede causa... https://noticiasep.epicentro.tv/NoticiaEpicentroTV.html?user=D54C...

2 de 3 25/06/2026, 16:29



No obstante, Guillán explica datos esperanzadores de la encuesta nacional sobre

uso de drogas en enseñanzas secundarias en España de estudiantes de 14 a 18

años, ESTUDES 2025, que ha revelado una caída histórica en el consumo de

alcohol, tabaco, cannabis y vapers entre estudiantes de 14 a 18 años.

"La noticia más relevante de la encuesta de 2025 es que el consumo de alcohol,

tabaco y cannabis continúa descendiendo y alcanza mínimos históricos desde que

existen registros (1994), incluyendo el consumo intensivo de alcohol (borracheras)

que alcanza sus cifras más bajas desde el año 2000", ha apuntado la especialista.

Aun así, Guillán indica que el alcohol sigue siendo, "con diferencia", la sustancia

legal más consumida y el cannabis la ilegal. En este grupo de edad, otras drogas

ilegales continúan teniendo un consumo bajo y en descenso (cocaína, éxtasis,

anfetaminas, alucinógenos e inhalantes permanecen por debajo del 2-3% en la

mayoría de los indicadores).

"Incluso en 2025 se observa el primer descenso en el consumo de hipnosedantes

que era una preocupación creciente, estos siguen siendo los medicamentos con

potencial adictivo más consumidos por los adolescentes, especialmente entre las

chicas, su consumo sin receta continúa siendo una preocupación sanitaria. Por tanto

parece que ha aumentado la percepción de riesgo y la conciencia sobre los efectos

de las drogas en la salud y esto es también prevención y salud cerebral para el

futuro", apunta.

Desde la SEN se anima a la población a no iniciarse en el consumo de estas

sustancias, incluso de forma ocasional, y a buscar ayuda profesional en caso de

problemas de consumo.
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Llega una nueva clase de fármacos que frena
la progresión de la esclerosis múltiple
( www.lavanguardia.com )

5

La Comisión Europea ha aprobado un fármaco que frena la progresión de la esclerosis
múltiple de un modo diferente a cualquier tratamiento anterior. Se trata del primero de una
nueva clase de fármacos que abren un nuevo capítulo en el tratamiento de la enfermedad.
Los neurólogos esperan que, con este avance, aumente el número de personas que conviven
con la esclerosis múltiple sin evolucionar hacia la discapacidad.

“Es la primera vez que tenemos una molécula que modifica la progresión de la enfermedad
independientemente de los brotes” en aquellas personas que sufren brotes y que
representan la gran mayoría de casos de esclerosis múltiple, declara el neurólogo Xavier
Montalban, director del Centre d’Esclerosi Múltiple de Catalunya en el hospital Vall d’Hebron,
que ha participado en el desarrollo clínico de la nueva terapia.

La esclerosis múltiple afecta a más de 50.000 personas en España y es la primera causa de
discapacidad no traumática en adultos jóvenes, según datos de la Sociedad Española de
Neurología. Es una enfermedad autoinmune en que células del sistema inmune atacan por
error la mielina de las neuronas, lo que con los años puede llevar a la necesidad de utilizar
silla de ruedas y a la ceguera.
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D
ormir bien es uno de los pilares fundamentales para
mantener una buena salud física y mental. Sin embargo, el
descanso sigue siendo una asignatura pendiente para
millones de personas. Se estima que alrededor de siete
millones de españoles padecen insomnio crónico y

Madrid - 26 jun. 2026 - 04:30
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prolongado, mientras que cerca de seis millones recurren cada
noche a fármacos para poder conciliar el sueño. Además, entre el
20 % y el 48 % de la población reconoce sufrir algún tipo de
trastorno relacionado con el sueño y, según la Sociedad Española
de Neurología (SEN), más de 12 millones de españoles se
despiertan con la sensación de no haber descansado
adecuadamente.

En este contexto, la alimentación puede convertirse en una aliada
para favorecer un descanso de mayor calidad. Entre los alimentos
que más interés científico han despertado en los últimos años se
encuentran las cerezas y las picotas.
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Miodrag Borges, técnico superior en dietética, conocido en redes
sociales como @microbiotadesdecero, explica en un vídeo en sus
redes sociales los beneficios de las cerezas y las picotas,
alimentos que, además, están de temporada: «Las cerezas
contienen de forma natural melatonina, la hormona encargada de
regular los ciclos de sueño y vigilia. Además, aportan triptófano, un
aminoácido esencial precursor de la serotonina y la propia
melatonina, dos moléculas estrechamente relacionadas con la
regulación del sueño, el estado de ánimo y el bienestar emocional».

La fruta de temporada que recomienda un nutricionista para conciliar... https://www.eldebate.com/salud-y-bienestar/bienestar/alimentacion/2...
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Por ello, consumir un puñado de cerezas por la noche podría
contribuir a mejorar la calidad del descanso, especialmente en
personas sometidas a situaciones de estrés o con elevados niveles
de inflamación.

Una investigación de la Universidad de Extremadura liderada por
María Garrido, analizó los efectos del consumo de diferentes
variedades de cerezas del Valle del Jerte sobre el sueño y el estado
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antioxidante del organismo.

En el estudio participaron personas de mediana edad y mayores,
cuyos patrones de sueño fueron monitorizados mediante
actigrafía, una técnica que permite registrar los ciclos de actividad y
descanso. Además, los investigadores evaluaron los niveles
urinarios de 6-sulfatoximelatonina —el principal metabolito de la
melatonina— y la capacidad antioxidante total.

Los resultados mostraron que la ingesta de las distintas variedades
de cerezas produjo efectos beneficiosos sobre el ciclo sueño-vigilia.
Los participantes experimentaron mejoras en parámetros
relacionados con la calidad y eficiencia del sueño, al tiempo que
aumentaban los niveles de melatonina y la capacidad antioxidante
del organismo.
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Los investigadores destacan que el triptófano, la serotonina y la
melatonina presentes de forma natural en las cerezas podrían ser
responsables de estos efectos positivos.

Aunque incorporar cerezas a la dieta puede ser una estrategia
complementaria para favorecer el descanso, los especialistas
recuerdan que mantener una adecuada higiene del sueño sigue
siendo fundamental. Dormir en horarios regulares, evitar pantallas
antes de acostarse, reducir el consumo de cafeína y crear un
ambiente adecuado para dormir continúan siendo las medidas más
eficaces para combatir el insomnio.
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La SEN advierte de que el consumo de drogas
puede causar daño neurológico grave,
especialmente en jóvenes

Posted on 25 junio, 2026 by Alexander Persand Coll
La doctora Marta Guillán, miembro del Grupo de Estudio de Neurología Crítica e Intensivista de la
Sociedad Española de Neurología (SEN), ha advertido de que el consumo de drogas supone un
riesgo para la salud cerebral, al poder causar alteraciones permanentes en el funcionamiento del
cerebro y aumentar el riesgo de enfermedades neurológicas graves, especialmente entre la población
joven.
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Advertencia de la SEN: el
consumo de drogas puede
provocar daño neurológico
grave, especialmente en
jóvenes
MADRID, 25 (EUROPA PRESS)

La doctora Marta Guillán, miembro del Grupo de Estudio de Neurología Crítica e

Intensivista de la Sociedad Española de Neurología (SEN), ha advertido de que el

consumo de drogas supone un riesgo para la salud cerebral, al poder causar

alteraciones permanentes en el funcionamiento del cerebro y aumentar el riesgo

de enfermedades neurológicas graves, especialmente entre la población joven.

“Pero a pesar de esto, muchas personas siguen percibiendo algunas drogas como

relativamente inocuas, la percepción del riesgo es clave para prevenir. Ninguna

droga es segura para el cerebro ni hay un consumo seguro de drogas para el

cerebro. Incluso el consumo ocasional puede tener consecuencias neurológicas

graves”, ha destacado Guillán.

Con motivo del Día Mundial contra la Droga, que se celebra el 26 de junio, la

Sociedad Española de Neurología (SEN) recuerda que el consumo de drogas

continúa representando una amenaza importante para la salud cerebral,

especialmente entre la población más joven.

En este contexto, subraya que, según la ‘Encuesta poblacional sobre hábitos

cerebrosaludables de la población española’ impulsada por la SEN, los jóvenes

▾
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españoles de entre 18 y 34 años son el grupo que registra una mayor frecuencia

de consumo reciente de drogas: más de un 15,5 por ciento consumió algún tipo

de droga ilegal en el último año.

Leer más: El patrimonio de planes de pensiones aumentó en 2.517 millones

en mayo, según Vdos

En términos globales, el estudio de la SEN apunta a que un 7 por ciento de la

población española reconoce haber consumido alguna sustancia recientemente

(al 15,5% de los jóvenes se suma el 9,5% de las personas de entre 35 y 59 años

y el 4,5% de los mayores de 60 años) y también pone de manifiesto diferencias

relevantes por sexo: mientras que el 83,9 por ciento de las mujeres asegura no

haber consumido nunca drogas, este porcentaje desciende hasta el 71,7 por

ciento entre los hombres, que además registran mayores porcentajes en todas las

categorías de consumo reciente, incluyendo los últimos días, semanas o meses.

“Aunque los datos que hemos obtenido en este estudio podrían infraestimar el

consumo real, porque al realizar este tipo de encuestas puede existir

infradeclaración, lo que nos muestran es que, aunque el consumo de drogas

puede estar presente en cualquier grupo de edad, es especialmente relevante

entre la población joven”, ha manifestado Guillán.

Según la especialista, el consumo entre jóvenes es especialmente preocupante,

ya que el cerebro continúa madurando estructural y funcionalmente hasta incluso

pasados los 30 años y la exposición a sustancias tóxicas durante estas etapas

puede tener consecuencias duraderas sobre las capacidades cognitivas, la

memoria, la atención y el comportamiento.

Leer más: Líderes del este de la UE solicitan la activación inmediata de la

iniciativa de defensa para resguardar la frontera de drones

Asimismo, la SEN alerta sobre el aumento que se ha producido en los últimos

años de los casos de ictus en personas jóvenes: “Se ha demostrado una relación

directa entre consumo de drogas y riesgo de ictus y son numerosos los estudios

▾
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los que apuntan a que una proporción relevante de los pacientes jóvenes que

sufren un ictus reconoce haber consumido drogas previamente”.

De hecho, recuerda que las probabilidades de sufrir un ictus en las 24 horas

posteriores al consumo de drogas se multiplican por siete, mientras que un

consumo de más de una vez por semana puede duplicar ese riesgo. En España,

se estima que el 30 por ciento de las personas menores de 50 años que sufren un

ictus han consumido drogas ilícitas.

DATOS ESPERANZADORES

No obstante, Guillán explica datos esperanzadores de la encuesta nacional sobre

uso de drogas en enseñanzas secundarias en España de estudiantes de 14 a 18

años, ESTUDES 2025, que ha revelado una caída histórica en el consumo de

alcohol, tabaco, cannabis y vapers entre estudiantes de 14 a 18 años.

“La noticia más relevante de la encuesta de 2025 es que el consumo de alcohol,

tabaco y cannabis continúa descendiendo y alcanza mínimos históricos desde

que existen registros (1994), incluyendo el consumo intensivo de alcohol

(borracheras) que alcanza sus cifras más bajas desde el año 2000”, ha apuntado

la especialista.

Leer más: Madrid invierte 3,7 millones de euros en el mantenimiento de los

170 kilómetros de galerías que mantienen en funcionamiento a la ciudad

Aun así, Guillán indica que el alcohol sigue siendo, “con diferencia”, la sustancia

legal más consumida y el cannabis la ilegal. En este grupo de edad, otras drogas

ilegales continúan teniendo un consumo bajo y en descenso (cocaína, éxtasis,

anfetaminas, alucinógenos e inhalantes permanecen por debajo del 2-3% en la

mayoría de los indicadores).

“Incluso en 2025 se observa el primer descenso en el consumo de hipnosedantes

que era una preocupación creciente, estos siguen siendo los medicamentos con

potencial adictivo más consumidos por los adolescentes, especialmente entre las
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chicas, su consumo sin receta continúa siendo una preocupación sanitaria. Por

tanto parece que ha aumentado la percepción de riesgo y la conciencia sobre los

efectos de las drogas en la salud y esto es también prevención y salud cerebral

para el futuro”, apunta.

Desde la SEN se anima a la población a no iniciarse en el consumo de estas

sustancias, incluso de forma ocasional, y a buscar ayuda profesional en caso de

problemas de consumo.
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Airbnb lanza servicios de traslado privado en más de 125 ciudades,

incluidas cinco españolas
MADRID, 31 (EUROPA PRESS) Airbnb ha anunciado el lanzamiento de un nuevo servicio de
traslado…

Estados Unidos está considerando requerir licencias de exportación

para todas las ventas de microchips integrados con inteligencia

artificial
El Departamento de Comercio de Estados Unidos está trabajando en un proyecto de ley que…

Maersk suspende el transporte marítimo en múltiples países de

Oriente Próximo “con efecto inmediato”
La naviera danesa Maersk ha anunciado este miércoles que suspende temporalmente la
aceptación de reservas…
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Massimo
@Rainmaker೘ೠೞ೚ · Seguir

Scientists have achieved the restorative benefits of deep 
sleep in awake mice, without them actually sleeping. In a 
groundbreaking study published in Nature Neuroscience, 
researchers at the University of Wisconsin-Madison used 
optogenetics, a technique that uses light to 
control Mostrar más
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Avance contra el insomnio y el
deterioro cognitivo: un estudio
simula el sueño en el cerebro de
ratones, “sin que estos realmente
duerman”

Perfil

~2 minutos

Todos conocemos la sensación de agotamiento mental tras

pasar horas sin dormir. En especial, entre un 20% y un 48% de

la población española tiene problemas para “iniciar o

mantener el sueño”, como ha podido comprobar la Sociedad

Española de Neurología. No obstante, este proceso es

fundamental, ya que nos permite resetear nuestras conexiones

neuronales y consolidar la memoria. Hasta ahora, se pensaba

que el cerebro debía aislarse y desconectarse del entorno para

realizar estas labores de mantenimiento. Pero, ¿y si

pudiéramos obtener estos beneficios neurológicos sin

necesidad de perder la consciencia? Un estudio publicado en la

revista Nature Neuroscience ha dado un paso de gigante en

esta dirección.

Los investigadores de la Universidad de Wisconsin-Madison

(EE. UU.), liderados por Kort Driessen, Fabio Squarcio, Giulio

Tononi y Chiara Cirelli, han demostrado que es posible inducir

artificialmente las funciones restauradoras del sueño en
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ratones que se encuentran completamente despiertos y activos.

Ante este descubrimiento, Massimo, ingeniero conocido como

@Rainmaker1973 en X, explica que “este descubrimiento

sugiere que algún día podría ser posible desarrollar terapias

dirigidas que contrarresten los efectos de la privación de sueño

y ayuden a tratar el deterioro cognitivo en humanos”.
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