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Cémo establecer una rutina de sueio adecuada
para prevenir el riesgo de derrame cerebral

Mantener habitos nocturnos saludables es una de las recomendaciones
principales de instituciones internacionales para cuidar el cerebro y el
corazon

Por Gisell Yazmin Pinzon Roldan Agregar Infobae en G
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La rutina de suefio, clave para la salud cerebral. (Imagen llustrativa Infobae)

Una rutina de sueno constante y adecuada toma relevancia para reducir el riesgo de

accidente cerebrovascular y otras enfermedades vasculares.
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Te puede interesar:

La tierna foto de Fatima Bosch niia junto a Memo Ochoa: asi homenaje6 la Miss
Universo al portero tras México vs Chequia

Autoridades como la American Heart Association y la Organizacion Mundial de la
Salud incorporan el descanso nocturno entre los factores centrales de prevencion,

segun destacan en sus guias y revisiones recientes.
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PUBLICIDAD

Dormir, segun la AHA, se posiciona como uno de los ocho pilares esenciales para la
salud cardiovascular, a la par de la alimentacion balanceada y la actividad fisica

regular.

Te puede interesar:

El platillo mexicano que los cardiélogos recomiendan comer al menos tres veces por
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La regularidad en los horarios de sueno tiene un efecto inmediato en la reduccion
de la presion arterial y en la regulacion hormonal nocturna, sefala la AHA en su

declaracion “Salud del sueno multidimensional”.

PUBLICIDAD

La organizacion recomienda dormir entre siete y nueve horas diarias y mantener un

horario estable, con variaciones menores a 30 minutos.
Te puede interesar:

Consuelo Duval revive su polémica foto sin camiseta por el Mundial: “Me costé un
matrimonio”

Dormir menos de siete horas o0 exceder las nueve se asocia con mayor riesgo de
eventos cardiovasculares, incluyendo el accidente cerebrovascular, segun hallazgos

recopilados por sociedades cardiologicas internacionales.

PUBLICIDAD
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La irregularidad eleva el riesgo de eventos vasculares graves

Un analisis realizado con mas de 70,000 registros del Biobanco del Reino Unido
muestra que quienes presentan patrones de sueno irregulares tienen un 26% mas de
riesgo de sufrir un evento cardiovascular mayor, frente a quienes mantienen horarios

fljos.

Este resultado surge de estudios con acelerometria y se mantiene incluso al
considerar la cantidad total de horas dormidas. Los autores del estudio concluyen

que la regularidad es tan relevante como la duracion.

PUBLICIDAD

La irregularidad en los horarios de descanso, conocida como “jet lag social’, altera el
metabolismo y eleva la probabilidad de desarrollar diabetes y presién alta, segun

reportes de organismos de salud internacionales.

La evidencia acumulada respalda que el suefio irregular y los despertares frecuentes
incrementan el riesgo vascular, independientemente de otros factores como la dieta

o el gjercicio.
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Quienes presentan patrones de suefio irregulares tienen un 26% mas de riesgo de sufrir un
evento cardiovascular mayor, frente a quienes mantienen horarios fijos. (Imagen llustrativa
Infobae)

Sociedades médicas subrayan la higiene del suefio

La Sociedad Espaiola de Neurologia ubica el suefio de calidad entre los ejes
prioritarios para un cerebro saludable.

En su decalogo reciente, la SEN alerta sobre los efectos negativos de las pantallas y

cenas excesivas antes de dormir.

Mas de la mitad de la poblacion espafnola no cumple las recomendaciones basicas

de descanso, segun encuestas citadas por la organizacion.

La Fundacién Espanola del Corazén y la OMS coinciden en que el entorno del
dormitorio debe propiciar el descanso: ambiente fresco y oscuro, sin ruidos ni

distracciones electronicas.
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Reservar la cama solo para dormir o para la intimidad es clave para condicionar al

cerebro y facilitar la conciliacion del suefo.

Estrategias para consolidar una rutina neuroprotectora

La AHA recomienda establecer un horario fijo para acostarse y levantarse, con una
alarma previa de 60 a 90 minutos para iniciar actividades relajantes, como la lectura

ligera o la meditacion.

Limitar la exposicion a luz azul de dispositivos electronicos al menos una hora antes
de dormir es otra medida relevante, debido a que esta luz retrasa la produccion de

melatonina, hormona fundamental para el suefio profundo.
La ingesta de cafeina debe restringirse a las primeras horas del dia.

El consumo de alcohol antes de dormir, aunque puede inducir suefio inicialmente,
fragmenta las fases profundas y aumenta la presion arterial nocturna. Las guias

desaconsejan cenas abundantes y sugieren reducir liquidos antes de acostarse.
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El ejercicio regular contribuye a la salud vascular y mejora la calidad del suefio, pero
se recomienda evitar entrenamientos intensos en las tres horas previas al descanso,
para no elevar la temperatura corporal y dificultar la conciliacion, segun lo indican

organismos internacionales de salud.

EDITORIAL ILUSTRADA

Siete pasos para
dormir mejor

Rutina practica y efectiva
para el descanso

7-9 horas

Duracion recomendada
de sueno diario

Habitos previos para preparar el sueino

Horario regular _ Alarma para Evitar la luz
para dormir iniciar relajacion azul nocturna
Acostarse y levantarse a la Programa una alarma de Deja de usar pantallas al
misma hora cada dia, sin 60 a 90 minutos antes de menos una hora antes de
variar mas de 30 minutos. dormir y dedica tiempo a acostarte para favorecer la
actividades tranquilas. conciliacion del suefio.
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Dormitorio solo para dormir

Usa la cama exclusivamente para dormir

ola intimida_d. Evita actividades como
trabajar o comer en ella.

Cena poco y limita la cafeina a las
primeras horas del dia para evitar
despertares nocturnos.

https://www.infobae.com/mexico/2026/06/25/como-establecer-una-rut...

Ambiente optimo para el descanso

Mantén la habitacién fresca, oscura y sin
ruidos para mejorar la calidad del suefio.

Relajacion y control de preocupaciones
Practica respiracion profunda o
meditacion antes de dormir. Anota las
preocupaciones a media tarde.

infobae

Pasos clave para mejorar el descanso nocturno y la calidad del suefio diario. (Imagen llustrativa

Infobae)

Estrés, relajacion y rehabilitacion tras un ACV

Las técnicas de relajacion, como la meditacion o la respiracion profunda, ayudan a

reducir la frecuencia cardiaca y la ansiedad nocturna.

Especialistas recomiendan anotar tareas pendientes a media tarde para evitar

pensamientos intrusivos antes de dormir.

En personas que han sufrido un accidente cerebrovascular, la regularidad del suefio

adquiere un papel cada vez mas reconocido en la recuperacion funcional y la

rehabilitacion neuroldgica.

Tanto la SEN como la OMS insisten en que la intervencion sobre el descanso debe

integrarse en la prevencion secundaria y en los protocolos de rehabilitacion.

Los datos de la American Heart Association, la OMS, el Biobanco del Reino Unido y

la Sociedad Espaiiola de Neurologia demuestran que mantener una estructura de
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medidas fundamentales para reducir la incidencia de accidentes cerebrovasculares y

dafios neuroldgicos asociados.

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD
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Ciencia
¢ Como influye comer usando el celular? Estudio indica aumento en el nivel de
estrés y reduccién de la saciedad

Un estudio reveld que usar el celular mientras se come reduce la sensacion de saciedad, aumenta el estrés y
perjudica la experiencia alimentaria.

8 Vicente Barraza TVN

Jueves 25 de junio de 2026
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La forma en que comemos podria ser tan importante como los alimentos que elegimos. Aunque gran parte de la atencion suele
centrarse en las calorias, nutrientes o ingredientes de una dieta, un nuevo estudio advierte que el contexto en el que se desarrolla

una comida también tiene efectos relevantes sobre la salud fisica y emocional.
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LEE TAMBIEN EN CONCIENCIA 24.7:

« Descubren una estructura similar a Stonehenge que seria 500 afios mas antigua
« Chile alcanza récord historico de publicaciones cientificas sobre la Antartica
o Cometa interestelar 31/ATLAS podria haberse formado hace 12.000 millones de aios

Una investigacion impulsada por la Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN), la Universidad Rey Juan Carlos (URJC) y el Centro de
Investigacion Biomédica en Red de Fisiopatologia de la Obesidad y Nutricion (CIBEROBN) analizo cémo factores como el uso del

teléfono mavil, la compafiia de otras personas o el hecho de comer en solitario influyen en la experiencia alimentaria y el bienestar.

S

¢Qué ocurre cuando usamos el celular mientras comemos?

Los resultados muestran que el teléfono movil no es un simple acompafiante durante las comidas. Por el contrario, su uso puede

afectar la atencién que prestamos a los alimentos, dificultando que el cerebro procese correctamente sefiales internas como el

hambre o |a saciedad.

Segun el estudio,
comer mientras se
revisan redes
ociales, videos o
mensajes genera
una especie de

estado de alerta

atencion. Como

consecuencia, las
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personas prestan
menos atencion al
abor, la textura y
la cantidad de
comida consumida.
demas, la
experiencia
alimentaria se

\vuelve menos

Menos digital, mas humano: El impacto en los colegios tras limitar el uso de celulares gratificante y mas
automatica.
Ver mas
Los investigadores
también detectaron
que el uso del celular durante las comidas genera una experiencia emocional mas negativa que incluso comer en soledad. En las
pruebas realizadas, quienes utilizaban dispositivos electrénicos registraron niveles menores de alegria y mayores indicadores de

estrés.

Comer acompaiiado mejora el bienestar

Uno de los hallazgos mas relevantes apunta al rol de la compariia durante las comidas. Los especialistas observaron que compartir

la mesa con otras personas transforma una actividad cotidiana en una experiencia emocionalmente mas positiva.
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Neurocientifica y prohibicién de celulares en colegios: “El gran desafio es cdmo utilizamos de forma
pedagdgica los dispositivos”

Ver mas

Los datos muestran que cocinar acompariado incrementa significativamente las emociones positivas, mientras que comer junto a
otras personas reduce sensaciones de rechazo y favorece una relacion mas consciente con los alimentos. Ademas, la interaccion
social ayuda a que las comidas se desarrollen con mayor calma, facilitando el reconocimiento de las sefiales de saciedad. Para los

investigadores, la compaiia humana sigue siendo un factor protector que ninguna tecnologia ha logrado reemplazar.

Los jovenes son los mas afectados por las pantallas

El informe también identificd diferencias segun la edad. Los efectos negativos de las pantallas durante las comidas fueron
considerablemente mas intensos en personas jovenes que en adultos mayores. En particular, el estudio detectd que el impacto
emocional adverso del celular puede ser hasta cuatro veces mas alto entre quienes tienen entre 19 y 35 aiios. Los especialistas
atribuyen este fenomeno a una mayor dependencia de los dispositivos digitales y a una mayor sensibilidad frente a las

interrupciones tecnologicas.
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Menos del 2% come sin pantallas

Otra conclusion llamativa es que las pantallas ya forman parte habitual de la mesa. La investigacion concluyé que menos del 2% de
las personas come actualmente en un entorno completamente libre de dispositivos digitales. El teléfono mévil aparece como el
principal protagonista, presente en cerca de la mitad de las comidas durante la semana y en mas de la mitad durante los fines de

semana.

Los expertos advierten que esta digitalizacion de la alimentacion esta transformando un espacio tradicionalmente social en una

actividad cada vez mas individual y desconectada.

Estas son las conductas restrictivas que especialistas relacionan con trastornos alimentarios

Ver mas

recomendacion de los expertos

A partir de los resultados, los investigadores recomiendan recuperar las comidas como espacios de interaccion humana y reducir la

presencia de pantallas en la mesa. El escenario que mostré mejores resultados para el bienestar emocional fue aquel que combind
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comida casera, compaiiia y ausencia de dispositivos electronicos. En contraste, comer frente al celular se asocié con una menor

capacidad para disfrutar los alimentos y una peor conexion con las sefiales naturales del organismo.

Mas alla de la calidad nutricional de los alimentos, el estudio concluye que la alimentacion también esta determinada por factores
sociales, psicologicos y ambientales. En otras palabras, para comprender realmente como nos alimentamos no basta con mirar el

plato: también es necesario observar el contexto que rodea cada comida.

Ciencia Alimentos Celular Pantallas Television Television digital Estrés Comida Estudio

Cientificos Espafa

Siguenos en Google News

24 Horas, tu fuente confiable de noticias

Cometa interestelar 31/ATLAS podria haberse formado hace 12.000 millones de ainos

Estudio sugiere que el cometa interestelar 3I/ATLAS se formé hace hasta 12.000 millones de afios en un entorno extremadamente frio y
desconocido.

Lunes 22 de junio de 2026
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El consumo de drogas, aunque sea de forma ocasional, tiene un impacto en el
cerebro pero con mayor intensidad en las personas jovenes ya que este 6rgano
contintia madurando estructural y funcionalmente hasta pasados los 30 afios de
edad.

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), en el Dia Mundial contra las Drogas,
€l 26 de junio, explica que la exposicién a sustancias toxicas durante la juventud
puede tener duraderas sobre las cognitivas, la
memoria, la atencion y el comportamiento, ademés de riesgo de ictus.

La doctora Marta Guillén, miembro del Grupo de Estudio de Neurologia Critica e
Intensivista de la SEN, explica que, independientemente de la edad del
consumidor, “las drogas ilicitas pueden dafiar seriamente el sistema nervioso
tanto a corto como a largo plazo y estos dafios pueden aparecer tanto con el
consumo ocasional de drogas, como el consumo habitual, la sobredosis e incluso
la abstinencia”

Aumentan los casos de ictus por consumo de
drogas

La SEN alerta sobre el aumento en los tltimos afios de los casos de ictus en
personas jovenes.

*Se ha demostrado una relacion directa entre consumo de drogas y riesgo de
ictus y son numerosos los estudios los que apuntan a que una proporcién
relevante de los pacientes jévenes que sufren un ictus reconoce haber consumido
drogas previamente", explica la sociedad médica.

De hecho, las probabilidades de sufrir un ictus en las 24 horas posteriores al
consumo de drogas se multiplican por 7, mientras que un consumo de mas de
una vez por semana puede duplicar ese riesgo

En Espafia, se estima que el 30 % de las personas menores de 50 afios que sufren
un ictus han consumido drogas ilcitas.

EPA/LAURENT GILLIERON

Efectos de las drogas en el cerebro a largo plazo

Pero el consumo de drogas también puede provocar dafios neurolégicos a largo
plazo.

Sustancias como la cocaina, las anfetaminas, los opioides, el cannabis o las
nuevas drogas sintéticas se han relacionado no solo con un mayor riesgo de
padecer ictus, sino con provocar alteraciones cognitivas, trastornos de memoria y
atencion, epilepsia y dafio vascular cerebral

‘También las drogas pueden afectar a los mecanismos del cerebro implicados en
la respiracion y el nivel de conciencia, lo que puede derivar en coma o muerte.

“Existe evidencia cientifica suficiente para afirmar que las drogas constituyen un
factor de riesgo para la salud cerebral. Y sus efectos no se limitan al momento
del consumo, sino que pueden producir alteraciones permanentes en el

del cerebro e elriesgo de
neuroldgicas graves”, sefiala la neuréloga.

Sin embargo, apunta, muchas personas siguen percibiendo algunas drogas como
relativamente inocuas cuando la percepcion del riesgo es clave para prevenir.

“Ninguna droga es segura para el cerebro i hay un consumo seguro de drogas
para el cerebro. Incluso el I puede tener

neurolégicas graves. Y aunque estos efectos no siempre sean inmediatos,
pueden ser permanentes y afectar de forma significativa a la salud y calidad de
vida presente y futura”, advierte.

EFE/ SALVADOR SAS

Los datos de la encuesta de la SEN

Segun la ‘Encuesta ional sobre habitos de la poblacién
espafiola’, impulsada por la SEN, los jévenes espaioles de entre 18y 34 afios es
el grupo que registra una mayor frecuencia de consumo de drogas: més de un
15,5 % consumio algin tipo de droga ilegal en el dltimo afio.

En términos globales, el estudio de la SEN apunta a que un 7 % de la poblacion
espafiola reconoce haber consumido alguna sustancia recientemente (al 15,5 %
de los jovenes se suma el 9,5 % de las personas de entre 35y 59 afios y el 4,5 %
de los mayores de 60 afios).

Ademés, mientras que el 83,9 % de las mujeres asegura no haber consumido
nunca drogas, este porcentaje desciende hasta el 71,7 % entre los hombres, que
ademés registran mayores porcentajes en todas las categorias de consumo
reciente.

“Aunque los datos que hemos obtenido en este estudio podrian infraestimar el
consumo real, porque al realizar este tipo de encuestas puede existir
infradeclaracion, lo que nos muestran es que, aunque el consumo de drogas
puede estar presente en cualquier grupo de edad, es especialmente relevante
entre la poblacién joven”, indica la neuréloga.

Pero también hay datos esperanzadores. La encuesta nacional sobre uso de
drogas en ensefi en Espaiia de de 14 18 afios,
ESTUDES 2025, revela una caida en el consumo de alcohol, tabaco, cannabis y
Vapers entre estudiantes de 14 a 18 afios.

La noticia mas relevante de la encuesta de 2025 es que el consumo de alcohol,
tabaco y cannabis continua descendiendo y alcanza minimos histéricos desde

Cookies
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que existen registros (1994), incluyendo el consumo intensivo de alcohol
o ebinge drinking (https:// Icohokj
nochevieja/)e) que alcanza sus cifras més bajas desde el afio 2000

Aun asi, el alcohol sigue siendo, con diferencia, la sustancia legal mas consumida
y el cannabis, la ilegal.

En este grupo de edad, otras drogas legales contintan teniendo un consumo bajo
y en descenso (cocaina, éxtasis, anfetaminas, alucinégenos e inhalantes
permanecen por debajo del 2-3 % en la mayoria de los indicadores).

Incluso en 2025 se observa el primer descenso en el consumo de hipnosedantes
que era una preocupacidn creciente, estos siguen siendo los medicamentos con
potencial adictivo més porlos entre las
chicas, su consumo sin receta continda siendo una preocupacion sanitaria.

“Por tanto parece que ha aumentado la percepcion de riesgo y la conciencia
sobre los efectos de las drogas en la salud y esto es también prevencion y salud
cerebral para el futuro?, concluye la neuréloga de la SEN (https://www.sen.es/).

ADICCIONES (HTTPS://EFESALUD.COM/ADICCIONES/)
ETIQUETAS JOVENES (HTTPS://EFESALUD.COM/JOVENES/)

NEUROLOGIA (HTTPS://EFESALUD.COM/NEUROLOGIA/)

Articulos relacionados

Si eres joven y consumes drogas, aunque sea ocasionalmente, tu
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Toca trasnochar para el Espaiia-Uruguay: consejos para conciliar el
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Consejos para proteger la salud durante y después de un terremoto
i d

(https: j proteger-sal te-y
despues-de-un-terremoto/)
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Toca trasnochar para el Espana-Uruguay:
consejos para conciliar el suefio tras 90
minutos de tensién

[l i Uruguay en el més de uno
y de dos. Juegan a las dos de la madrugada (hora espafiola) en el estadio mexicano de Guadalajara,
eso0 quiere decir que acabaré en tomo a las cuatro. Y a esa hora, y tras 90 minutos frenéticos, ;Como

para animar a la Roja’?

Unpunto parala mayoria de I
5010 quiere decir que el trasnochar o el interrumpir el sueiio para poder ver el partido no afecte al
fitmo circadiano.

Cuestion de preferencias

" e Maria Angel
aeFE formula perfecta

organismo ver a esas horas el partido, en el sentido de que hay algunos que preferién irse a dormiry

4 del 20 las dos del trén

Depende, explica Bonmati, del cronotipo de cada persana. Hay quienes son més matutinas, a las que
les vendra mejor irse a dormir pronto, en toro a las nueve o las diez de la noche, y despertarse

so/) y continuar con el suefio cuando acabe.

Espafia Uruguay suefio
Los jugadores de a seleccicn
espariola (-d) Lamine Yamal,

Mikel Oarzzbal, Nico Willams

 Dani Olmo,a final del
partido del Mundisl 2026 entre
Espatia y Arabia Saudi EFE/
Lavandeira Jr

pertinas, con horarios ms retrasad

El ¥ Urug

[ ta de la SES, quien

ta que el algo
menos: «L. horas que ya nos llevamos
para nuestro bienestar del dia siguientes, apunta.

No obstante, es consciente de que no es fécilirse a dormir temprano un viernes de verano, sobre todo
para aquellos que no estén acostumbrados a hacerlo.

«Una alteracion importante de la rutina»

En cualquier caso, y como ya avanzaba la experta, el Espafia-Uruguay a las dos de la mafiana supone
«una alteracion importante de [a rutinab.
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la pena hacer
en suvida, a Vaatener I dia

siquiente, desde luego se van a acusar, sefiala Bonmati,

diurna, reflejos més lentos y una menor

algunos de los efectos del dia siguiente.

¥ 50 que al ser sabado mucha gente no trabajara pero, en cualquier caso, convendria llevar clerta
precaucién, por ejemplo, a la hora de coger el coche y desde luego no manejar maquinaria pesada o

' un riesgos, afirma la

Por. a los yno solo porla
la sincronizacin circadiana, que al final altera todo el ritmo del organismo.

«Esloq ‘et lag' social, en 6 bre todo, cada
fin de semana, cuando hay una alteracion de los horarios. En este caso, es una alteracion muy puntual
por o tiene por q p amedio o largo plazo, puntualiza.

Cambiar el chip

v i desperto, el suef deverun
quesibien i
del grupo H, tiene que ganar a Uruguay para asegurarse el liderato.
«Una vez que haya a siempre
a Hay més . pero hay que cambiar el
chipy optar por una a dormin, i
Espafia Uruguay suefio
Agustin Canobbio (i) y
Maximiliano Araijo de
Uruguay celebran un gol e
Cabo Verde. EFE/ Alerto Boal
i convertc a ény dejar a un lado
las redes sociales.
eAntes o Iatele ahi se quedab, pero ahora todo pese

mas», abunda la experta.

Desconectar

Por eso, aconsea la desconexion digital, apagar los dispositivos, bajar Ia intensidad de fa luz y hacer
las Jdan a cada uno a

puntos-carencias-indicar-sabemos-poco/)

Intentar hacer un esfuerzo mental por cambiar la direccion de pensamento hacia lo que:
habitualmente pensamos cuando ya estamos enla cama.

dela persona. Hay de pasar de una

mas», aade.

Una ducha ".como.

una horay media antes. ¢ rutina Siests
ylo asocia al suefi venir

bien a esa horas.

El alcohol y la cafeina

J q Icohol durante el Espafia-
Uruguay es un enemigo para el suefio y el descanso.

Espafia Uruguay suefio
EFE/EPA/ANNA SZILAGY!

és de habs la i . advierte la
experta,y en i todavi aal d
circadiano y la fragmentacin del suefio.

agresion mi = las

el suefio «sea mas difici
todavia.

Los menores

¥ silos nifios piden a sus familias pod pe Pues hay que tener se
quedan a verlo, al dia siguiente van a estar més irascibles.

«Por 6 Esta claro que por una.
a pasar nada grave. a al

‘excepcidn, que hacer eso no es bueno y no se puede hacer continuamentes, considera a experta de la
SES. (https://ses.org.es/)

infancia

p q q , un programa de
television o una pelicula merece a pena que pierda su rutina y su suefio para verlo, puede ser un
problema para su descanso.

Laentrada para el Esp: Fl
6 P se publics

primero en EFE Salud (https://efesalud.com).

(https://www.contentrevolutionit/es)

Consejos para proteger la salud durante y
después de un terremoto

Dos potentes terremotos han hundido a Venezuela en la tragedia al causar al menos 164 muertes y
casi 1,000 heridos. €1
detal tiempo. Los ef | dela
poblacién son devastadores.

Porelo, fiola de Medi g
¥ practicar pautas
sencillas de autoproteccion.
calma
dos. La 6 4 durante el temblor es:
hate, i proteg , cuelloy 2

objetos que puedan caer, desplazarse o romperse, destaca.

Durante el terremoto

Antes de enumerar consejos para después del seismo, SEMES, por medio de su Grupo de Trabajo de
Incidentes de Multples Victimas (IMC) y Desast I hacer durante el seismo.

« En un edificio, «la recomendacién es quedarse mientras dure el temblor,
sin correr hacia la salida ni utilizar ascensores». Muy importante
«agacharse y cubrirse bajo una mesa sdlida si se tiene una cerca, y
sujetarse a ella». En caso de que no haya, lo mas conveniente es
«colocarse junto a una pared interior, lejos de ventanas y objetos que
puedan caer». Ademés, protegerse cabeza y cuello con los brazos.

Si se produce estando en la cama, SEMES aconseja «quedarse», salvo
que exista un peligro inmediato encima, y «cubrirse la cabeza y el cuello
con una almohada».

Si estamos en la calle cuando acontece, <hay que permanecer fuera,
alejados de fachadas, muros, cornisas, postes, cables eléctricos, drboles,
farolas y cristales». (Lo mejor es buscar un espacio abierto, agacharse y
protegerse hasta que pase el temblor», sentencia.

En coche: «pararse en un lugar seguro, lejos de puentes, tineles, cables,
edificios o drboles; activar las luces de emergencia y permanecer dentro
del vehiculo hasta que deje de temblar».

Cerca de la costa: <Si el terremoto ha sido fuerte o prolongado, al finalizar
el temblor hay que dirigirse inmediatamente a una zona alta o tierra
adentro, sin esperar a recibir una alerta oficial para alejarse de la costa.

Después del terremoto

d é h

cuantificado 30), es fundamental, segun , emantener la yespe segund

ntes d Como puede haber suelo, emej
resistente para evitar cortes».
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Ademés,y Irededor, <ayudar
ponerse en riesgo. S dera
La ha o wsi i oloragas,
cables caidos, incendios».

riesgo. Y ante a sospecha de fuga de gas, «no encender velas, mecheros, interruptores ni aparatos
eléctricos».

afiade SEMES, «salir de forma ordenada por las escaleras y alejarse de fachadas y cornisas».

famil

mensajeria para cevitar la saturacién de las redes telefénicas».

EME: \da «sequir siempre 6 o difundir umores ni

mensajes no verificados».

Como medidas higiénico-dietéticas:

« Consumir agua potable o autorizada y alimentos en buen estado.
« Mantener una correcta higiene de manos.
« Desechar los productos contaminados o que hayan perdido la cadena de
fiio.
El e tragedias asi, por
para estos casos:

« Cubrirse la boca y la nariz con una tela.
« Evitar gritar para no inhalar polvo.
« Conservar energia y hacer sefiales mediante golpes en tuberfas, paredes
o estructuras firmes.
« Usar un silbato si se dispone de él.
6 <Preparara viviend

Se reducird yse més segura
hasta la llegada de los servicios de emergencia».

La para proteger la

6 primero en EFE Salud
(htps:/efesalud.com).

(bitps//wancontentrevolutiontes)

Cuando nace un bebé con alteraciones en

Su craneo

«Uno de cada

frecuente, compresion
maternaly, indica el Dr. Manuel Sénchez Luna, jefe del

Universitario Gregorio Marafion.

Este tipo d (baio tono muscular

loque
cabecita del 6 yesté hacia el
lado opuesto).

En raras ocasiones, la deformidad podrd ser consecuencia de malformaciones de la columna cervical

o poruna i I

ante un déficit

habitual de a cabeza, por donde se
une a las vértebras del cuelo); e incluye dos tipos:

3 asimetria
frontal-y i malar, del las anteriores- y simétrica
(bilateral, b falia), de 90 % enla zona
biparietakoccipitofrontal.

«Las deformidades por plagiocefalia posicional, funcionales, Ia gran mayoria de cardcter transitorio,
el

turals, apunta con firmeza

Créneo del bebé recién nacido.
Hlustraciones divulgativas reproducidas
de los manuales cientificos de la
Sociedad Espaiiola de Neonatologia
(https://seneo.es/) (seNeo):

Arriba, con un punto de vista cenital, se
describen con un dibujo: (a) forma
craneal normal, (b) plagiocefalia
occipital bilateral, (c) plagiocefalia
unilateral derecha y (d) sinostosis.
lambdoidea derecha.

Debajo (cortesia del iro Evaluacion
Neuroldgica del Recién Nacido, escrito
por el Dr. Garcia Alix), principales
deformidades delcrano por
craneosinostosis o cierre prematuro de
una o més suturas cranesles

De craneo intradtero a sintomas patolégicos

extradtero
€l cerebro del una velocidad hasta
), hasta llegar a los. d
| . ter del emb
Alnacer, ,un25 aduto. Y
aio : descanso
«Para tal fin, |, formada por huesos q i tejido fibroso,

del bebé», menciona el Dr. Sénchez Luna

De hecho, las fontanelas del recién nacido (zonas blandas formadas por tejido fibroso donde todavia
no 0523 36 meses 612
meses (posterolateral) y 12-24 meses (anterior).

Alavez,

se los2 et6pi 4

yalos 26 meses (lambdoidea).

 deformidades
I I .

subraya,
diferentes primaria, sindromica y

secundaria

L una tnica sutura, es la més frecuente (85 % de casos):

sagital (40-60 % de casos), coronal (20-30 %), met6pica (10 %) y lambdoidea (2 %).

L inostosis sindrd frecuente (10-20 %
suturas ala boveda, base del créneo y esqueleto facial

L i i frecuent deuna de ciertas.
talasemia,la élulas falciformes, el [
osteodistrofia renal a hipercalcemia D.
También, P a partic
oelfets 3

malformaciones o alteraciones funcionales,

«Como es logico, 1én nacid \y mucho,a la mam, al
papa 0.2 la familia del bebé 5
‘gravedadh, atestigua el neonatélogo.

palpandol: 6 4neo yla cara,la falta de alg g
algin 6 nivel de
la sutura al presionarlos», establece.

La p , como
descartar la sinostosis (soldadura anormal de dos 0 mas huesos), la radiografia y, sobre todo, la.
tomografia computarizada (TC) y a Resonancia Magnética, ambas en 3D.
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libres, que se
quelas cerradas y que las fontanelas, por ejemplo,  como muy
bien saben las mades», recalca el Dr. Manuel Sanchez Luna.

fija, es decir, que |
libertad, serd el * i la

presion P bebé ,informa,

3 o U antes de los
después del nacimiento. Adems y ala vez,se recomienda a asistencia multidiscipliner de los
Servicios hospitalarios de Genéticay Atencion Temprana
Créneo bebé.
Apuntes extrautero del craneo en el recién nacido

do, o o en cuentala prevencion
de la muerte sibita del lactante: recomienda mantener al bebé enla posicién bocaarriba durante el

mayor tiempo 4 tumbado,

Este consejo
mover su cabecita con frecuencia,

«Tanto es asi a a 6n postural a sus retofios.

ndencia a estar bre el

Serd la mejor forma de evitar

Ia plagiocefalia pospartoe, destaca.

L 4 én necesitar
dicados por los cerebro
1azona frégi de os. il
deformidad hacia uno de fos lados», anota.
son il 4s en nin@s que han
deformidad craneal obedece, muchas veces, a su estancia prolongada en las Unidades de.
i 3 podido
mover todo Io naturalmente deseable, afiade.
asimismo, que un cuando el bebé viene de
cabeza, a io
éseas, algo que se obs i i
menciona,

Entrevista sobre alteraciones craneales.
Dr. Manuel Sanchez Luna, usted nos ha ofrecido
algunas pinceladas sobre la deformidad craneal,

¢pero qué nos dice de las alteraciones en el tamafio
del craneo?

proceso fetal
‘como enlas dela cabeza. Se mide, por tanto, no 610 el crecimiento fetal,sino la talla, el peso y el
perimetro cefalico o craneale, explica

o d desarrollo fetal. Pero
sicrece quept patologia.
y desarroll
6n, el bebé,
feto-bebe), debera
la
Es ent 1
microcefalia o macrocefal
dos valores, bajos y altos en el perii . nos alertan, en general, que existe una
anomalia,ya sea
«Cuando el 3 3 . "
It s
enmarca.
ferior a la normal sl enun origen
genético y también en
‘www.youtube.com/watch?v=QouNguraPYo)v, acota
«Cuando el tamaii alanomal gadura, siempre
bebés cuyo tamai las
caracteristicas fisicas familiares», circunscribe.

«Ain asi, serd queno

En estos casos, hablariamos,
normalmente, de malformaciones del sistema nervioso centrals, focaliza.

deliguido
nte de
la dilatacion cerebral y de un aumento de la presion intracraneal», describe.
. chomes, como las trisomias 13y 18 0
las L1CAM, y, adema: l.enla
circulacion
el a [ »
gistrar éndar del resto de |
igual edad gestacionaln, recalca.
y poc frecuent
i wud
. Manuel Sanchez L la
Consuta de Neonatologia
La sucrineo

nn B8 &om/
Tautcmys)

i e

/Piwsus3sA)  watc! bk
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Neurologos alertan de los efectos que conlleva el
consumo de droga

Ingerir sustancias toxicas puede provocar danos graves, sobre todo en los
jovenes

HUESCA NOTICIA 25 jun 2026 - 21:14
D. A. ~
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I La droga afecta cada vez a mas jévenes.
S.E.

Con motivo del Dia Mundial contra la Droga, que se celebra cada 26 de junio, la Sociedad
Esparola de Neurologia (SEN) recuerda que el consumo de drogas continua representando
una amenaza importante para la salud cerebral, especialmente entre la poblacion mas
joven. De este modo, segun la ‘Encuesta poblacional sobre habitos cerebrosaludables de la
poblacion espanola’ impulsada por la SEN, los jovenes espafnoles de entre 18 y 34 afos son
el grupo que registra una mayor frecuencia de consumo reciente de drogas: mas de un 15,5
% consumio algun tipo de droga ilegal en el ultimo ano.

En términos globales, el estudio de la SEN apunta a que un 7 % de la poblacion esparola
reconoce haber consumido alguna sustancia recientemente (al 15,5 % de los jévenes se
suma el 9,5 % de las personas de entre 35y 59 afios y el 4,5 % de los mayores de 60 afos) y
también pone de manifiesto diferencias relevantes por sexo: mientras que el 83,9 % de las
mujeres asegura no haber consumido nunca drogas, este porcentaje desciende hasta el
71,7 % entre los hombres, que ademas registran mayores porcentajes en todas las
categorias de consumo reciente, incluyendo los ultimos dias, semanas o meses.
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La SEN ya ha alertado sobre el aumento que se ha producido en los ultimos afnos de los

casos de ictus en personas jovenes: se ha demostrado una relacion directa entre

consumo de drogas y riesgo de ictus y son numerosos los estudios los que apuntan a que

una proporcion relevante de los pacientes jovenes que sufren un ictus reconoce haber

consumido drogas. Ademas, el consumo de drogas también puede provocar dafos

neurolégicos a largo plazo

Lo mas leido

e Los medios de extincion trabajaran toda la noche en la contencion del flanco

del incendio mas proximo a la localidad de Fonz

e Video: Un incendio amenaza Azanuy y se dirige a Peralta de la Sal

e El incendio forestal arrasa unas 2.000 hectareas, obliga a desalojar tres

pueblos y a confinar un cuarto

Siguenos en redes sociales para estar al tanto de toda la actualidad, comentar noticias y

hacernos llegar los temas que consideres de interés: Instagram, Facebook, X y LinkedIn.
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= » Democrata

Desc

SANIDAD

La SEN alerta de que las drogas pueden provocar
dafo neurologico severo, sobre todo en jovenes

La SEN alerta de que el consumo de drogas dafia gravemente el cerebro, aumenta el riesgo de ictus en
jovenesy reclama reforzar la prevencion.

® 4 minutos

X @B O @

(3 Anadir DEMOCRATA en Google)

POR AGENCIAS

Publicado
25 JUN., 2026 - 14:40

O 4 minutos

La doctora Marta Guillan, integrante del Grupo de Estudio de Neurologia Critica e
Intensivista de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), ha avisado de que el uso
de drogas representa un serio peligro para la salud del cerebro, ya que puede
generar alteraciones irreversibles en su funcionamiento y elevar el riesgo de
padecer enfermedades neuroldgicas graves, con un impacto especialmente
acusado en la poblacion joven.

“Pero a pesar de esto, muchas personas siguen percibiendo algunas drogas como
relativamente inocuas, la percepcion 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 neurologicas
graves”, ha destacado Guillan.
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Coincidiendo con la celebracion del Dia Mundial contra la Droga, el 26 de junio, la
Sociedad Espafola de Neurologia recuerda que el uso de estas sustancias
continua siendo una amenaza muy relevante para la salud cerebral,
particularmente entre los mas jovenes.

Descarga
gratuita

Web Companion

Descargar

En este sentido, la SEN resalta los resultados de la “Encuesta poblacional sobre
habitos cerebrosaludables de la poblacidon espafiola”, promovida por la propia
sociedad cientifica, donde se observa que los jovenes de 18 a 34 afios son el
colectivo con mayor prevalencia de consumo reciente de drogas: mas de un 15,5
por ciento tomo alguna droga ilegal durante el ultimo ano.

El trabajo de la SEN calcula que, en conjunto, un 7 por ciento de la ciudadania
espafola admite haber consumido alguna sustancia en fechas recientes. A ese
15,5 por ciento de jovenes se anade el 9,5 por ciento de las personas de entre 35y
59 afios y el 4,5 por ciento de quienes superan los 60 afios. El informe también
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revela diferencias significativas entre hombres y mujeres: mientras el 83,9 por
ciento de ellas afirma no haber consumido nunca drogas, en el caso de ellos la
cifra baja al 71,7 por ciento, y los varones muestran porcentajes mas altos en
todos los patrones de consumo reciente, incluidos los ultimos dias, semanas o
meses.

-15%

Audi Q7 Ambition
42 TDI

Mitsubishi ASX 180
DI-D...

24.285 € 12.450 €
-5% -9%
Audi A3 Cabrio Vol
Ambition... R-L
15.950 € 27.350 ¢
-12%
Peugeot e-2008 Vol
Electrico 1.6
22985 € 15.255 ¢

“Aunque los datos que hemos obtenido en este estudio podrian infraestimar el
consumo real, porque al realizar este tipo de encuestas puede existir
infradeclaracion, lo que nos muestran es que, aunque el consumo de drogas
puede estar presente en cualquier grupo de edad, es especialmente relevante
entre la poblacion joven”, ha manifestado Guillan.

La neurdloga subraya que el uso de drogas en edades tempranas resulta
especialmente alarmante, debido a que el cerebro continua su maduracion
estructural y funcional incluso mas alla de los 30 afios. La exposicion a sustancias
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toxicas durante estas fases del desarrollo puede dejar secuelas duraderas en las
capacidades cognitivas, la memoria, la atencion y la conducta.
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Descargar

Asimismo, la SEN advierte del incremento registrado en los ultimos afos de casos
de ictus en personas jovenes. “Se ha demostrado una relacion directa entre
consumo de drogas Yy riesgo de ictus y son numerosos los estudios los que
apuntan a que una proporcion relevante de los pacientes jovenes que sufren un
ictus reconoce haber consumido drogas previamente”.

La sociedad cientifica recuerda que la probabilidad de padecer unictus en las 24
horas posteriores al consumo de drogas se multiplica por siete, y que un consumo
superior a una vez por semana puede llegar a duplicar ese riesgo. En Espafia, se
calcula que el 30 por ciento de los menores de 50 afios que sufren unictus ha
consumido drogas ilicitas.
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Datos mas positivos entre los adolescentes

Pese a este escenario, Guillan destaca algunos datos alentadores procedentes de
la encuesta nacional sobre uso de drogas en ensefianzas secundarias en Espana,
ESTUDES 2025, realizada entre estudiantes de 14 a 18 afos, que muestra un
descenso historico en el consumo de alcohol, tabaco, cannabis y vapers en este
grupo de edad.

“La noticia mas relevante de la encuesta de 2025 es que el consumo de alcohol,
tabaco y cannabis continua descendiendo y alcanza minimos histéricos desde
que existen registros (1994), incluyendo el consumo intensivo de alcohol
(borracheras) que alcanza sus cifras mas bajas desde el afio 2000”, ha apuntado
la especialista.

No obstante, Guillan matiza que el alcohol sigue siendo, “con diferencia”, la
sustancia legal mas utilizada y el cannabis |la droga ilegal mas extendida. Entre los
adolescentes, el uso de otras sustancias ilegales se mantiene bajo y en tendencia
descendente: cocaina, éxtasis, anfetaminas, alucinégenos e inhalantes se situan
por debajo del 2-3% en la mayoria de los indicadores analizados.

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

La SEN anima a la ciudadania a evitar iniciarse en el consumo de cualquier tipo de
droga, aunque sea de manera esporadica, y a solicitar ayuda profesional
especializada ante cualquier sefial de problema de adiccidn o uso problematico.

Etiquetas:  Drogas Salud cerebral Jovenes Ictus Neurologia
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La SEN alerta: el consumo de drogas,
incluso ocasional, puede provocar daino
neuroloégico grave y afecta especialmente a
los jovenes

EL CEREBRO CONTINUA MADURANDO ESTRUCTURAL Y FUNCIONALMENTE HASTA INCLUSO PASADOS LOS 30
ANOS Y LA EXPOSICION A SUSTANCIAS TOXICAS DURANTE ESTAS ETAPAS PUEDE TENER CONSECUENCIAS
DURADERAS

Con motivo del Dia Mundial contra la Droga, que se celebra hoy, 26 de junio, la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN) recuerda que el consumo de drogas continta representando una amenaza importante
para la salud cerebral, especialmente entre la poblacién mas joven, porque segun la ‘Encuesta poblacional
sobre habitos cerebrosaludables de la poblacién espaiola’ impulsada por la SEN, los jévenes espafioles
de entre 18 y 34 afios son el grupo que registra una mayor frecuencia de consumo reciente de drogas: mas
de un 15,5% consumié algun tipo de droga ilegal en el ultimo afio.

En términos globales, el estudio de la SEN apunta a que un 7% de la poblacion espafiola reconoce haber
consumido alguna sustancia recientemente (al 15,5% de los jovenes se suma el 9,5% de las personas de
entre 35y 59 afos y el 4,5% de los mayores de 60 anos) y también pone de manifiesto diferencias
relevantes por sexo: mientras que el 83,9% de las mujeres asegura no haber consumido nunca drogas,
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este tipo de encuestas puede existir infradeclaracion, lo que nos muestran es que, aunque el consumo de drogas
puede estar presente en cualquier grupo de edad, es especialmente relevante entre la poblacion joven. Esto es
especialmente preocupante porque el cerebro continia madurando estructural y funcionalmente hasta incluso
pasados los 30 afios y la exposicion a sustancias toxicas durante estas etapas puede tener consecuencias
duraderas sobre las capacidades cognitivas, la memoria, la atencidn y el comportamiento”, sefiala la Dra. Marta
Guillan, miembro del Grupo de Estudio de Neurologia Critica e Intensivista de la Sociedad Espafiola de
Neurologia. “Pero, en todo caso, e independientemente de la edad del consumidor, las drogas ilicitas pueden
dafiar seriamente el sistema nervioso tanto a corto como a largo plazo y estos dafios pueden aparecer tanto con
el consumo ocasional de drogas, como el consumo habitual, la sobredosis e incluso la abstinencia”.

La SEN ya ha alertado sobre el aumento que se ha producido en los Ultimos afios de los casos de ictus en
personas jovenes: se ha demostrado una relacion directa entre consumo de drogas y riesgo de ictus y son
numerosos los estudios los que apuntan a que una proporcion relevante de los pacientes jévenes que
sufren un ictus reconoce haber consumido drogas previamente. De hecho, las probabilidades de sufrir un
ictus en las 24 horas posteriores al consumo de drogas se multiplican por siete, mientras que un consumo
de mas de una vez por semana puede duplicar ese riesgo. En Espafia, se estima que el 30% de las personas
menores de 50 afios que sufren un ictus han consumido drogas ilicitas.

Pero el consumo de drogas también puede provocar dafios neuroldgicos a largo plazo. Sustancias como la
cocaina, las anfetaminas, los opioides, el cannabis o las nuevas drogas sintéticas se han relacionado no
solo con un mayor riesgo de padecer ictus, sino con provocar alteraciones cognitivas, trastornos de
memoria y atencion, epilepsia y dafio vascular cerebral, asi como la afectacion de los mecanismos
cerebrales implicados en la

respiracion y el nivel de conciencia, lo que puede derivar en coma o muerte.

“Existe evidencia cientifica suficiente para afirmar que las drogas constituyen un factor de riesgo para la salud
cerebral. Y sus efectos no se limitan al momento del consumo, sino que pueden producir alteraciones
permanentes en el funcionamiento del cerebro e incrementar el riesgo de enfermedades neuroldgicas graves”,
sefiala la Dra. Marta Guillan. “Pero a pesar de esto, muchas personas siguen percibiendo algunas drogas como
relativamente inocuas, la percepcion 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
neuroldgicas graves. Y aunque estos efectos no siempre sean inmediatos, pueden ser permanentes y afectar de
forma significativa a la salud y calidad de vida presente y futura”, afade la Dra. Marta Guillan.

No obstante la Dra. Guillan explica datos esperanzadores: “La encuesta nacional sobre uso de drogas en
ensefianzas secundarias en Espafia de estudiantes de 14 a 18 afios, ESTUDES 2025, ha revelado una caida
histérica en el consumo de alcohol, tabaco, cannabis y vapers entre estudiantes de 14 a 18 afios. La noticia mds
relevante de la encuesta de 2025 es que el consumo de alcohol, tabaco y cannabis continta descendiendo y
alcanza minimos histdricos desde que existen registros (1994), incluyendo el consumo intensivo de alcohol
(borracheras o «binge drinking») que alcanza sus cifras mds bajas desde el afio 2000. Aun asi, el alcohol sigue
siendo, con diferencia, la sustancia legal mas consumida y el cannabis la ilegal. En este grupo de edad, otras
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percepcion de riesgo y la conciencia sobre los efectos de las drogas en la salud y esto es también prevencion y
salud cerebral para el futuro”.

Desde la SEN se anima a la poblacién 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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Manuel Arias, el doctor ourensano que
cuida del cerebro

El neurélogo, nombrado miembro de honor de la Sociedad Espanola
de Neurologia, compagina su pasion por la medicina con la musica.

Por Xoan Otero Baamonde « 26 junio 2026 alas 09:46 () ima ¢ X @
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Imagen genérica de un médico gallego distinguido en un estudio.

El doctor Manuel Arias Gomez, nacido en Cenlle, Ourense, ha
sido nombrado miembro de honor por la Sociedad Espariola de
Neurologia, reconociendo su trayectoria clinica e
investigadora.
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Manuel Arias Goémez, originario de la aldea de A Pena en Cenlle, Ourense, ha
recibido la distincién de miembro de honor de la Sociedad Espafola de
Neurologia. Este reconocimiento subraya una carrera destacada tanto en la

practica clinica como en la investigacion neurologica.

Su dedicacion a la ciencia le ha permitido realizar descubrimientos significativos,
como la identificacion de la ataxia SCA36, a la que nombro Ataxia da Costa da
Morte. Arias Gémez, descrito como cientifico, médico y humanista, también

mantiene una fuerte conexién con la musica, una de sus grandes pasiones.

€«

"Decidi escoger la especialidad de neurologia, porque era mas
cientifica, sobre todo antes, y es la especialidad que cuida del
cerebro”

Manuel Arias Gomez - Neurologo

El doctor Arias Gomez, que obtuvo el numero 12 en la convocatoria MIR y fue
Premio Extraordinario de Fin de Carrera, eligiéo Santiago de Compostela para su
especializacion, en parte para continuar con su trabajo en el Grupo de Musica de

Camara de la Universidad de Santiago.

Su vida ha estado marcada por la musica, desde las orquestas que actuaban en
fiestas rurales hasta la musica antigua con el Grupo de Camara, con el que grabé
seis discos y obtuvo reconocimientos nacionales. También formo parte del grupo

Milladoiro durante un periodo.

A pesar de sus importantes trabajos de investigacion, Arias Gomez siempre ha
priorizado el contacto con los pacientes. Considera que la investigacion y la
clinica son inseparables, y fue esta conexion la que le permitio identificar los

primeros casos de la Ataxia SCA36 en la década de 1990.

En su opinion, la Neurologia ha experimentado avances "muy notables" en sus
46 anos de ejercicio, desde la introduccion de la resonancia magnética en
hospitales publicos hasta el desarrollo de nuevas terapias y el conocimiento

sobre enfermedades como el alzhéimer y el parkinson.
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Destaca también la alta tasa de longevidad en Ourense, aunque matiza que llegar

a centenario no siempre implica mantener la cognicion y la motilidad normales.

Muestra optimismo sobre los avances en el tratamiento de enfermedades

neurodegenerativas, incluyendo el uso de anticuerpos para limpiar el cerebro en

el caso del alzhéimer.

Compartir:

Noticias Relacionadas

Desarticulado clan
criminal que robaba en...
Local « 26jun

Qué es la prevencion de

Tecnologia « 26 jun

 Diario Gallego

riesgos laborales y por qu...

EVA Bridge: Nuevo modelo
para mejorar la atencion...
Sociedad ¢ 26 jun

La psicologa Maria José de
Ben Gurion vuelve a...
Sociedad ¢ 26 jun

Noticias de proximidad: lo que pasa en Galicia, explicado desde el territorio. Sin publicidad ni

cookies.

Publica tu nota de prensa
Contacto

Privacidad y cookies
Correcciones

Caodigo ético

26/06/2026, 12:06



Manuel Arias, el doctor ourensano que cuida del cerebro

1de5

laregion.es

Manuel Arias, el doctor ourensano
que cuida del cerebro

Francisco J. Gil

7-9 minutos

Desde A Pena, la aldea de la parroquia de Santa Maria de
Cenlle en la que nacié Manuel Arias Gémez (Cenlle, 1954)
se tiene una de las mejores panoramicas de los meandros de
un Mifio que cuando él era nifio todavia discurria libre de presas
y embalses. La Sociedad Espafiola de Neurologia lo acaba de
hacer miembro de honor, una distincion que se suma a otras
acumuladas a lo largo de una dilatada y fructifera trayectoria
como neurdlogo tanto en el plano clinico, como en el de la
investigacion, dos facetas que no concibe la una sin la otra y
gracias a la combinacion de ambas realizé importantes
descubrimientos como la ataxia SCA36, a la que puso el
nombre Ataxia da Costa da Morte. Cientifico, médico y
humanista, comparte la neurologia con otra de sus
pasiones, la musica.

Pregunta. ; Es usted médico por vocacion?

Respuesta. Nunca crei mucho en la vocacion, que significa que
oyes una llamada. Siempre digo, un poco en broma, que los
gue oyen voces son los esquizofrénicos. Lo cierto es que
después de los estudios primarios en Cenlle, fui a estudiar al
Seminario Menor de Ourense. Alli ademas aprendi a tocar el
piano y musica y cuando dejé el seminario y me fui a hacer
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COU al instituto de A Ponte, empecé a tocar en una orquesta
de Allariz. Actudbamos por toda cuanta fiesta habia. Y cuando
llegd el momento de matricularse en la universidad yo estaba
actuando en Asturias asi que dos amigos se ocuparon de la
matricula. Y decidieron matricularnos a los tres en Medicina,
porque habia una residencia de estudiantes muy cerca vy,
ademas se habian dado cuenta de que era una carrera que
estaba de moda. Y tanto, como que éramos mil doscientos para
matricularnos. Y fue una promocion extraordinaria. Con politicos
como Santalices, Pachi Vazquez, Carlos Principe, pero también
habia artistas y médicos extraordinarios.

P. ; Por qué se decanto por la Neurologia?

‘ ‘ "Decidi escoger la especialidad de neurologia, porque
lera mas cientifica, sobre todo antes, y es la especialidad que

cuida del cerebro"

R. Al principio barajaba la posibilidad de dedicarme a la
psiquiatria, porque tiene esa faceta humanistica que mas se
asemejaba a mi formacion anterior en el seminario. La filosofia,
la psicologia, el psicoanalisis... Pero decidi escoger la
especialidad hermana, que es la neurologia, porque era mas
cientifica, sobre todo antes, y es la especialidad que cuida del
cerebro. Asi que hice el Mir.

P. Y fue uno de los mejores de Espafia en aquella convocatoria,
sacando el numero 12. Bueno, ya habia sido Premio
Extraordinario de Fin de Carrera.

R. Casualmente los dos premios extraordinarios de aquella
promocion éramos de Ourense. Maria José Fernandez Seara,
que era hija de un médico muy famoso de Digestivo en la
ciudad, y yo. Pero si. Es cierto, tuve una muy buena puntuacion
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por lo que podia elegir donde queria hacer la especialidad. Pero
como estaba con el Grupo de Musica de Camara de la
Universidad de Santiago y queria seguir, decidi elegir una plaza
en Santiago.

P. La musica esta presente en toda su vida. Primero la orquesta
que iba por las fiestas rurales, luego el grupo de camara...

R. Segui con la orquesta hasta tercero de carrera. Ademas de
que me gusta mucho, también fue complemento econémico
importante. Recuerdo que iba a dormir a una pension al lado de
la estacion, para coger temprano el Rias Altas y regresar a
Santiago, porque siempre teniamos actuaciones los domingos y
yo tenia que estar en clase el lunes por la mafiana. Y como nos
moviamos mucho, Recuerdo ir a tocar a Foz, tal como estaban
entonces las carreteras, te puedes imaginar. Pero, en fin lo
normal era Lalin, Vilatuxe, Rodeiro, O Irixo, O Carballifio...
Luego me pasé a la musica antigua con el Grupo de Camara de
la Universidad de Santiago y actuamos por universidades de
todo el mundo y grabamos seis discos. Fue un éxito, ganamos
dos premios nacionales del disco, el Premio de la Critica de
Galicia. Y estuve dos afios en Milladoiro, sustituyendo a un
compafero mio del seminario que es de Albarellos de Monterrei
mientras estaba él haciendo la mili y grabé con ellos uno de sus
discos “O berro seco”. Casualidades de la vida, o berro seco es
una tradicion ancestral de Borneiro, una parroquia de Cabana
de Bergantifios, a la que afnos después volveria para atender
los primeros pacientes detectados con la Ataxia da Costa da
Morte.
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El enurdlogo Manuel Arias | Alan Pérez

P. Aunque ha hecho importantes trabajos de investigacion,
nunca renuncio a su contacto con los pacientes, al aspecto mas
clinico.

R. Es muy importante el contacto con los pacientes. Y, ademas,
no seé si porque soy de aldea, siento una gran empatia por ellos,
les escucho, les entiendo. Yo no concibo la investigacion sin el
contacto con los pacientes. Y de hecho habria sido imposible
sacar adelante aquel proyecto de investigacion que dio lugar al
descubrimiento de la Ataxia SCA36, a la que puse el nombre de
Ataxia da Costa da Morte porque los primeros casos los
detectamos en pacientes de esa zona, sin esa parte clinica que
me llevd a ver los primeros casos en la década de 1990.
Casualmente, al otro lado del mundo, en Japén, se publicaba
casi al mismo tiempo que nuestro estudio, otro de un grupo de
investigacion que la denominaria Ataxia del Rio Asida y en
ambos casos es la misma ataxia la SCA36, que es su
denominacion internacional.

P. ; Ha avanzado mucho la Neurologia? ; Sabemos mas del
cerebro y de sus enfermedades?

R. Muchisimo. En los cuarenta y seis afnos que llevo ejerciendo
ha habido avances muy notables en todos los aspectos.
Cuando empecé a trabajar en el Hospital Provincial de
Santiago, estrené el primer equipo de resonancia magnética en
un centro publico en Espana. Tanto en los elementos para la
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realizacion de pruebas, como el arsenal terapéutico, la
investigacion y el conocimiento de nuevas terapias. Los
cambios han sido enormes.

P. ; También hay mas enfermedades, quizas por prolongarse
mas la esperanza de vida?

R. Vemos que cada vez hay mas personas que llegan a
centenarias y Ourense, en ese sentido, es una provincia con
una alta tasa de longevidad. Pero, claro, personas mayores que
tengan la cognicion normal, la motilidad normal y que puedan
desempenar todas las actividades basicas e instrumentales de
la via diaria, eso ya es otra cosa. Con la edad también afloran
enfermedades.

P. ; Es usted optimista respecto a enfermedades como el
alzhéimer o el parkinson?

R. De hecho, ya se ha mejorado mucho. En el parkinson con las
intervenciones y en el alzhéimer ha habido recientemente un
descubrimiento de que a través de unos anticuerpos se puede
limpiar el cerebro, por decirlo muy llanamente.

P. ;La inteligencia artificial ayuda en este campo?

R. Todo avance ayuda, pero también complica, hasta el punto
de que exige mayor especializacion en areas concretas. Sin
embargo, no podemos obviar un elemento fundamental, algo
que esta en la neurologia desde el siglo XIX que es el método
clinico neuroldgico.
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La cara B de las artes marciales
mixtas

Berta Pinillos (EFE)

4-6 minutos

El luchador hispanogeorgiano llia Topuria terminé el ultimo
combate que protagonizo en la Casa Blanca con la cara
ensangrentada a causa de los golpes de su contrincante, el
estadounidense Justin Gaethe. Las artes marciales mixtas
tienen riesgos importantes para la salud, que pueden ir desde
fracturas y dafos cerebrales hasta enfermedades
neurodegenerativas.

El combate de la UFC entre Topuria y Gaethe se celebrd con
motivo del 80 cumplearnos del presidente de Estados Unidos,
Donald Trump, y ha supuesto la primera derrota del esparol en
su trayectoria.

Topuria pidié continuar con la pelea, una vez finalizado el cuarto
asalto, pero su hermano Aleksandre tomo la decision de que el
arbitro parara el combate, dado que Topuria casi no podia ver
nada y un meédico habia recomendado terminar. Sufre fractura
de hueso orbital.

El especialista del Departamento de Cirugia Ortopédica y
Traumatologia de la Clinica Universidad de Navarra José
Manuel Arguello explica a EFE Salud que este tipo de fracturas,
como afectan al craneo, no requieren inmovilizacién puesto que
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en esa parte del cuerpo los unicos huesos que se mueven son
los de la mandibula.

"Al estar fijos, el propio inmovilismo de la estructura craneal
permite su consolidacion”, indica Arguello.

Lo que hace que una fractura de la 6rbita desemboque en
cirugia es que haya alguna complicacion asociada. Puede ser
una deformidad que altere la forma de la cara al quedar el
maxilar hundido o porque quede atrapado alguno de los
musculos o nervios de la musculatura del ojo, que provoquen
una vision doble al paciente.

Otras lesiones Oseas

Ademas de este tipo de lesiones que afectan a la salud fisica,
los luchadores como llia Topuria pueden sufrir otras fracturas en
la cara como la del hueso de la nariz, que tampoco suele
requerir cirugia. Otras mas graves son las que afectan tanto al
maxilar inferior o mandibula, como los pomulos.

También pueden ser frecuentes las lesiones en manos, en
concreto en el quinto metatarsiano. Los antebrazos que durante
el combate tratan de bloquear los ataques son otras de las
partes del cuerpo que pueden verse afectadas, con la fractura
del cubito.

En los miembros inferiores, sefala el experto de la Clinica
Universidad de Navarra, la fractura diafisaria de tibia es una de
las mas frecuentes. Es muy llamativa porque en el momento de
la fractura ya se nota la deformidad en la pierna.

Otras lesiones tipicas de las artes marciales mixtas son los
traumatismos en los dedos de los pies, por multiples
contusiones.
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Los danos del cerebro

Los riesgos para la salud de la lucha que practica llia Topuria no
acaban en los huesos. El cerebro puede sufrir, tal y como
sefala a EFE Salud el neurdlogo de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN) José Manuel Molté.

El cerebro no es una estructura dura, sino gelatinosa, y cada
vez que la cabeza sufre un golpe, "se bambolea". El craneo lo
protege pero "no esta disefiado para que le machaquemos a
golpes continuamente"”, advierte Molto, neurdlogo en el Hospital
General Universitario Virgen de los Lirios, de Alcoy (Alicante).

Este tipo de lucha, el boxeo u otros deportes de contacto, como
el futbol, en el que ademas se usa la cabeza para rematar,
pueden causarle danos.

En concreto, puede derivar en encefalopatia traumatica crénica.
Se origina por pequeios golpes en la cabeza,
microtraumatismos que en el momento no generan ningun
problema.

Estos golpes, si se dan de forma habitual, provocan la
acumulacion en el cerebro de una sustancia, la proteina tau,
implicada en algunos trastornos neurodegenerativos, como el
alzhéimer.

"Produce una enfermedad neurodegenerativa que padecen los
deportistas que han estado expuestos a este tipo de
traumatismos", afirma Molto.

El riesgo del 'segundo golpe’

Al margen de esto, otros problemas de salud que puede
acarrear la practica de la lucha como la que practica Topuria
pasa por las conmociones y contusiones cerebrales, con
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inflamacion y hematomas.

Y hay un riesgo muy importante en lo que se denomina el
'segundo golpe' o 'golpe repetido'. Se trata del que recibe el
luchador después de haber sufrido otro anterior que le ha
dejado aturdido.

"Hay mucho riesgo de que se produzca una conmocion mucho
mas grave", destaca el experto de la SEN, quien afiade que la
manifestacion clinica de una lesion cerebral dependera de la
parte de este 6rgano afectada.

El experto aclara: "No es o mismo que en una zona frontal,
que, a lo mejor te notas un poquito raro de conducta o algo
menor, 0 una zona occipital mas relacionada con la vision, por
ejemplo”.
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El Ayuntamiento de Badajoz se suma a la visibilidad y apoyo a las personas que
padecen ELA

25.06.2026

El Ayuntamiento de Badajoz, con motivo de la conmemoracién del Dia Mundial de la Esclerosis Lateral Amiotrofica (ELA)
que tiene lugar cada 21 de junio, se suma una vez mds a esta jornada de visibilidad y apoyo a las personas que padecen

esta enfermedad neurodegenerativa grave, progresiva e incurable, y a sus familias.

Lo hacemos con el firme compromiso de mantener viva esta causa durante todo el afio, mds alld de las fechas

simbdlicas.

La ELA afecta al sistema nervioso y provoca una pérdida progresiva de la movilidad, la capacidad de hablar, de
alimentarse y de respirar, mientras mantiene intactas las capacidades intelectuales de la persona. Una enfermedad
devastadora que genera un impacto profundo tanto fisico como emocional en quienes la padecen y una carga inmensa

para sus familias y personas cuidadoras.

Segun datos de la Sociedad Espariola de Neurologia, en Espafia hay entre 4.000 y 4.500 personas con ELA y se
diagnostican cada afio unos 900 nuevos casos. En nuestra regién se calcula que conviven con esta enfermedad

Utilizamos cookies propias y de terceros para analizar el trafico en nuestro sitio web mediante la

https://www.aytobadajoz.es/es/ayto/noticias/noticia/59954/el-ayuntamiento-de-badajoz-se-suma-a-la-...

obtencién de los datos necesarios para estudiar su navegacion. Puede obtener mds informacién en

Rechazar Aceptar
la Politica de Cookies. Puede aceptar todas las cookies pulsando el botén «Aceptar» o rechazarlas P

pulsando el boton «Rechazar».
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. Reafirmar su apoyo a todas las personas afectadas por la ELA y a sus familias y cuidadores, reconociendo la

fortaleza y la dignidad con la que afrontan cada dia esta realidad.

. Expresar su agradecimiento a las entidades sociales, sanitarias y cientificas que trabajan incansablemente por

mejorar su calidad de vida y por avanzar hacia tratamientos eficaces.

. Manifestar el compromiso del Ayuntamiento de Badajoz para seguir colaborando con todas las administraciones

publicas, con el objetivo de garantizar una atencion integral, asistencia domiciliaria, apoyo técnico, psicolégico y los
recursos adecuados para estas personas.

. Colaborar para que el Decreto-Ley 2/2026 de medidas urgentes en materia de dependencia para la mejora de la

atencion a personas con ELA aprobado en la Comunidad Auténoma de Extremadura en aquello que sea
competente el Ayuntamiento de Badajoz, dentro de las acciones del Instituto Municipal de Servicios Sociales.

. Instar al Gobierno del Estado a dotar con una partida presupuestaria especifica y suficiente la Ley 3/2024, de 30 de

octubre, para mejorar la calidad de vida de las personas con Esclerosis Lateral Amiotrofica y otras enfermedades
de curso irreversible, aprobada por el Congreso de los Diputados, para garantizar su aplicacion efectiva en todo el
territorio nacional. Sin recursos econdmicos concretos, esta ley corre el riesgo de convertirse en una declaracion de

https://www.aytobadajoz.es/es/ayto/noticias/noticia/59954/el-ayuntamiento-de-badajoz-se-suma-a-la-...

intenciones sin impacto real.

La justicia social también debe medirse por como cuidamos a quienes mds nos necesitan.

:= OTRAS NOTICIAS DESTACADAS

> Badajoz lanzard sus fuegos artificiales este sdbado tras el descenso de las temperaturas y del indice de peligro de incendios

> El drea de autocaravanas de Badajoz contard con sensores inteligentes de aparcamiento para gestionar su uso

> El Ayuntamiento de Badajoz se suma a la visibilidad y apoyo a las personas que padecen ELA

> Abierto el periodo voluntario de pago del IBI, Vados y Tasa de Residuos

Plaza de Espafia, 1- 06002 Badajoz (Espafia)
Telf. (+34) 924 21 00 00
contacto@aytobadajoz.es

f o

Inicio  Aviso legal  Privacidad  Politica de Cookies  Declaracion de accesibilidad

cargando

Utilizamos cookies propias y de terceros para analizar el trafico en nuestro sitio web mediante la
obtencién de los datos necesarios para estudiar su navegacion. Puede obtener mds informacion en
la Politica de Cookies. Puede aceptar todas las cookies pulsando el botén «Aceptar» o rechazarlas
pulsando el botdon «Rechazar».

Rechazar

Aceptar
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Advertencia de la SEN: el consumo de
drogas puede provocar dano neurologico
grave, especialmente en jovenes

Por Redaccion - 25 junio, 2026

MADRID, 25 (EUROPA PRESS)

La doctora Marta Guillan, miembro del Grupo de Estudio de Neurologia Critica e Intensivista de
la Sociedad Esparfiola de Neurologia (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 neuroldgicas graves,

especialmente entre la poblaciéon joven.

“Pero a pesar de esto, muchas personas siguen percibiendo algunas drogas como relativamente
inocuas, la percepcion 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 neuroldgicas graves”, ha destacado Guillan.

Con motivo del Dia Mundial contra la Droga, que se celebra el 26 de junio, la Sociedad
Espafola de Neurologia (SEN) recuerda que el consumo de drogas continla representando una

amenaza importante para la salud cerebral, especialmente entre la poblacién mas joven.

En este contexto, subraya que, segun la ‘Encuesta poblacional sobre habitos cerebrosaludables
de la poblacién espafiola’ impulsada por la SEN, los jévenes esparioles de entre 18 y 34 afios
son el grupo que registra una mayor frecuencia de consumo reciente de drogas: mas de un

15,5 por ciento consumié algun tipo de droga ilegal en el ultimo afo.

Leer mas: Se han encontrado 11 casos positivos de PPA en Catalufia en

la zona de mayor riesgo
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En términos globales, el estudio de la SEN apunta a que un 7 por ciento de la poblaciéon
espafola reconoce haber consumido alguna sustancia recientemente (al 15,5% de los jévenes
se suma el 9,5% de las personas de entre 35 y 59 afios y el 4,5% de los mayores de 60 afios)
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 ademas registran mayores porcentajes en todas las

categorias de consumo reciente, incluyendo los ultimos dias, semanas o meses.

“Aunque los datos que hemos obtenido en este estudio podrian infraestimar el consumo real,
porque al realizar este tipo de encuestas puede existir infradeclaraciéon, lo que nos muestran es
que, aungue el consumo de drogas puede estar presente en cualquier grupo de edad, es

especialmente relevante entre la poblaciéon joven”, ha manifestado Guillan.

Segun la especialista, el consumo entre jovenes es especialmente preocupante, ya que el
cerebro continda madurando estructural y funcionalmente hasta incluso pasados los 30 afios y
la exposicion a sustancias toxicas durante estas etapas puede tener consecuencias duraderas

sobre las capacidades cognitivas, la memoria, la atencién y el comportamiento.

Leer mas: Descubren la estructura de las comunidades microbianas en
las aguas marinas de la Antartida

Asimismo, la SEN alerta sobre el aumento que se ha producido en los ultimos afios de los casos
de ictus en personas jovenes: “Se ha demostrado una relaciéon directa entre consumo de
drogas y riesgo de ictus y son numerosos los estudios los que apuntan a que una proporcion
relevante de los pacientes jovenes 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 mas de una vez por
semana puede duplicar ese riesgo. En Espafa, se estima que el 30 por ciento de las personas

menores de 50 afios que sufren un ictus han consumido drogas ilicitas.

DATOS ESPERANZADORES

No obstante, Guillan explica datos esperanzadores de la encuesta nacional sobre uso de drogas
en ensefianzas secundarias en Espafa de estudiantes de 14 a 18 afios, ESTUDES 2025, que ha
revelado una caida histérica en el consumo de alcohol, tabaco, cannabis y vapers entre

estudiantes de 14 a 18 anos.

“La noticia mas relevante de la encuesta de 2025 es que el consumo de alcohol, tabaco y

cannabis continda descendiendo y alcanza minimos histéricos desde que existen registros
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(1994), incluyendo el consumo intensivo de alcohol (borracheras) que alcanza sus cifras mas

bajas desde el afio 2000”, ha apuntado la especialista.

Leer mas: Aprobada una cantidad de 322.450 euros para resonancias y
ecografias en la Atencién Especializada de Salamanca

Aun asi, Guillan indica que el alcohol sigue siendo, “con diferencia”, la sustancia legal mas
consumida y el cannabis la ilegal. En este grupo de edad, otras drogas ilegales continGan
teniendo un consumo bajo y en descenso (cocaina, éxtasis, anfetaminas, alucinégenos e

inhalantes permanecen por debajo del 2-3% en la mayoria de los indicadores).

“Incluso en 2025 se observa el primer descenso en el consumo de hipnosedantes que era una
preocupacion creciente, estos siguen siendo los medicamentos con potencial adictivo mas
consumidos por los adolescentes, especialmente entre las chicas, su consumo sin receta
continua siendo una preocupacién sanitaria. Por tanto parece que ha aumentado la percepciéon
de riesgo y la conciencia sobre los efectos de las drogas en la salud y esto es también

prevencion y salud cerebral para el futuro”, apunta.

Desde la SEN se anima a la poblaciéon a no iniciarse en el consumo de estas sustancias, incluso

de forma ocasional, y a buscar ayuda profesional en caso de problemas de consumo.

Recibe NoticiasDe en tu mail

Tu Correo electrénico™

Al darte de alta aceptas la Politica de Privacidad

Suscribete

- Te recomendamos -
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muerte.

Riesgo para la salud cerebral ~

“Existe evidencia cientifica suficiente para afirmar que las drogas constituyen un factor
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Incluso en 2025 se observa el primer descenso en el consumo de hipnosedan}gs fU& s
era una preocupacion creciente, estos siguen siendo los medicamentos con potencial
adictivo mas consumidos por los adolescentes, especialmente entre las chica% D
consumo sin receta continda siendo una preocupacion sanitaria. Por tanto par@€&egfie

ha aumentado la percepcion de riesgo y la conciencia sobre los efectos de las drogas en

la salud y esto es también prevencion y salud cerebral para el futuro”.

Desde la SEN se anima a la poblacién 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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Infosalus.- La SEN advierte de que el consumo de drogas puede
causar dano neuroldgico grave, especialmente en jovenes
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Archivo - Marihuna, drogas
- GETTY IMAGES/ISTOCKPHOTO / GILL THOMPSON - Archivo

MADRID 25 Jun. (EUROPA PRESS) -

La doctora Marta Guillan, miembro del Grupo de Estudio de Neurologia
Critica e Intensivista de la Sociedad Espafiola de Neurologia (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 neuroldgicas graves,
especialmente entre la poblacién joven.

"Pero a pesar de esto, muchas personas siguen percibiendo algunas
drogas como relativamente inocuas, la percepcion 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 neuroldgicas graves’, ha destacado Guillan.

Con motivo del Dia Mundial contra la Droga, que se celebra el 26 de junio,
la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) recuerda que el consumo de
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drogas continua representando una amenaza importante para la salud
cerebral, especialmente entre la poblacién mas joven.

En este contexto, subraya que, segun la 'Encuesta poblacional sobre
habitos cerebrosaludables de la poblacion espafiola’ impulsada por la SEN,
los jévenes espaioles de entre 18 y 34 afnos son el grupo que registra una
mayor frecuencia de consumo reciente de drogas: mas de un 15,5 por
ciento consumio algun tipo de droga ilegal en el dltimo afio.

En términos globales, el estudio de la SEN apunta a que un 7 por ciento de
la poblacidn espafola reconoce haber consumido alguna sustancia
recientemente (al 15,5% de los jévenes se suma el 9,5% de las personas de
entre 35y 59 afios y el 4,5% de los mayores de 60 afios) 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 ademas
registran mayores porcentajes en todas las categorias de consumo
reciente, incluyendo los ultimos dias, semanas o meses.

"Aunque los datos que hemos obtenido en este estudio podrian
infraestimar el consumo real, porque al realizar este tipo de encuestas
puede existir infradeclaracion, lo que nos muestran es que, aunque el
consumo de drogas puede estar presente en cualquier grupo de edad, es
especialmente relevante entre la poblacién joven", ha manifestado Guillan.
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Segun la especialista, el consumo entre jovenes es especialmente
preocupante, ya que el cerebro continia madurando estructural y
funcionalmente hasta incluso pasados los 30 afios y la exposicion a
sustancias téxicas durante estas etapas puede tener consecuencias
duraderas sobre las capacidades cognitivas, la memoria, la atencién y el
comportamiento.

Asimismo, la SEN alerta sobre el aumento que se ha producido en los
ultimos anos de los casos de ictus en personas jovenes: "Se ha
demostrado una relacioén directa entre consumo de drogas y riesgo de
ictus y son numerosos los estudios los que apuntan a que una proporcion
relevante de los pacientes jovenes 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 mas de una vez por semana puede duplicar ese
riesgo. En Espania, se estima que el 30 por ciento de las personas menores
de 50 afnos que sufren un ictus han consumido drogas ilicitas.

DATOS ESPERANZADORES

No obstante, Guillan explica datos esperanzadores de la encuesta nacional
sobre uso de drogas en ensefianzas secundarias en Espana de estudiantes
de 14 a 18 afios, ESTUDES 2025, que ha revelado una caida histdrica en el
consumo de alcohol, tabaco, cannabis y vapers entre estudiantes de 14 a
18 anos.

"La noticia mas relevante de la encuesta de 2025 es que el consumo de
alcohol, tabaco y cannabis continda descendiendo y alcanza minimos
histéricos desde que existen registros (1994), incluyendo el consumo
intensivo de alcohol (borracheras) que alcanza sus cifras mas bajas desde
el aflo 2000", ha apuntado la especialista.

Aun asi, Guillan indica que el alcohol sigue siendo, "con diferencia’, la
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sustancia legal mas consumida y el cannabis la ilegal. En este grupo de
edad, otras drogas ilegales contindan teniendo un consumo bajo y en
descenso (cocaina, éxtasis, anfetaminas, alucinégenos e inhalantes
permanecen por debajo del 2-3% en la mayoria de los indicadores).

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

Desde la SEN se anima a la poblacion a no iniciarse en el consumo de
estas sustancias, incluso de forma ocasional, y a buscar ayuda profesional
en caso de problemas de consumo.

Contenido patrocinado
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Ninguna droga es segura para el cerebro. (Imagen de mostafa meraji en Pixabay)

GRAN AMENAZA

El consumo de drogas, incluso ocasional,
puede provocar danos neurolégicos graves

El consumo de drogas, incluso si es de forma ocasional, incrementa el riesgo de ictus,
deterioro cognitivo y otras enfermedades neurolégicas, a cualquier edad. El 15,5% de
los jovenes espanoles consumio algun tipo de droga ilegal en el Gltimo afo.

Hechosdehoy / SEN / A. K. / Actualizado 26 junio 2026 ~ f ©

ETIQUETADO EN: Cerebro-Drogas

Con motivo del Dia Mundial contra la Droga, que se celebra cada 26 de junio,
la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) recuerda que el consumo de
drogas, incluso ocasional, puede provocar dafio neuroldgico grave. EI consumo de
drogas continua representando una amenaza importante para la salud cerebral,
especialmente entre la poblacién mas joven. Segun la Encuesta poblacional sobre
habitos cerebrosaludables de la poblacién espafiola impulsada por la SEN, los
jovenes esparioles de entre 18 y 34 afios son el grupo que registra una mayor
frecuencia de consumo reciente de drogas. Mas de un 15,5% de jovenes consumio
algun tipo de droga ilegal en el ultimo afo.

Desde la SEN se anima a la poblacién a no iniciarse en el consumo de estas
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sustancias, incluso de forma ocasional, y a buscar ayuda profesional en caso de
problemas de consumo.

El consumo de drogas por sexos

En términos globales, el estudio de la SEN apunta a que un 7% de la poblacién
espafiola reconoce haber consumido alguna sustancia recientemente (al 15,5% de
los jévenes se suma el 9,5% de las personas de entre 35y 59 anos y el 4,5% de los
mayores de 60 afos). El estudio también pone de manifiesto diferencias
relevantes por sexo.

Mientras que el 83,9% de las mujeres asegura no haber consumido nunca drogas,
este porcentaje desciende hasta el 71,7% entre los hombres. Ellos ademas registran
mayores porcentajes en todas las categorias de consumo reciente, incluyendo los
altimos dias, semanas 0 meses.

Aunque los datos que hemos obtenido en este estudio podrian infraestimar el
consumo real, porque al realizar este tipo de encuestas puede existir
infradeclaracion, lo que nos muestran es que, aungue el consumo de drogas puede
estar presente en cualquier grupo de edad, es especialmente relevante entre la
poblacion joven.

El cerebroy la exposicion a sustancias toxicas

“El cerebro continla madurando estructural y funcionalmente hasta incluso
pasados los 30 afos y la exposicion a sustancias toxicas durante estas etapas
puede tener consecuencias duraderas sobre las capacidades cognitivas, la
memoria, la atencién y el comportamiento”, sefiala la Dra. Marta Guillan,
miembro del Grupo de Estudio de Neurologia Critica e Intensivista de la Sociedad
Espafiola de Neurologia.

“Pero, en todo caso, e independientemente de la edad del consumidor, las drogas
ilicitas pueden dafar seriamente el sistema nervioso tanto a corto como a largo
plazo y estos dafios pueden aparecer tanto con el consumo ocasional de drogas,
como el consumo habitual, la sobredosis e incluso la abstinencia”.

Aumento de casos de ictus en jovenes

La SEN ya ha alertado sobre el aumento que se ha producido en los ultimos
afnos de los casos de ictus en personas jovenes. Se ha demostrado una
relacion directa entre consumo de drogas y riesgo de ictus y son
numerosos los estudios los que apuntan a que una proporcion relevante de los
pacientes jovenes que sufren un ictus reconoce haber consumido drogas
previamente.
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De hecho, las probabilidades de sufrir un ictus en las 24 horas posteriores al
consumo de drogas se multiplican por siete, mientras que un consumo de mas de
una vez por semana puede duplicar ese riesgo. En Esparia, se estima que el 30%
de las personas menores de 50 anos que sufren un ictus han
consumido drogas ilicitas.

Alteraciones cognitivas y trastornos graves

Pero el consumo de drogas también puede provocar dafios neuroldgicos a largo
plazo. Sustancias como la cocaina, las anfetaminas, los opioides, el
cannabis o las nuevas drogas sintéticas se han relacionado no solo con
un mayor riesgo de padecer ictus, sino con provocar alteraciones
cognitivas, trastornos de memoriay atencion, epilepsiay dano
vascular cerebral, asi como la afectacion de los mecanismos cerebrales
implicados en la respiracion y el nivel de conciencia, lo que puede derivar en coma
0 muerte.

“Existe evidencia cientifica suficiente para afirmar que las drogas constituyen
un factor de riesgo para la salud cerebral. Y sus efectos no se limitan al
momento del consumo, sino que pueden producir alteraciones permanentes en
el funcionamiento del cerebro e incrementar el riesgo de enfermedades
neurologicas graves”, sefiala la Dra. Marta Guillan.

Ninguna droga es segura para el cerebro

“Pero a pesar de esto, muchas personas siguen percibiendo algunas drogas como
relativamente inocuas, la percepcion 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
neuroldgicas graves. Y aunque estos efectos no siempre sean inmediatos, pueden
ser permanentes y afectar de forma significativa a la salud y calidad de vida
presente y futura”, aflade la Dra. Marta Guillan.

No obstante la Dra. Guillan explica datos esperanzadores: “La encuesta nacional
sobre uso de drogas en ensefianzas secundarias en Espafa de estudiantes de 14 a
18 anos, ESTUDES 2025, ha revelado una caida historica en el consumo de
alcohol, tabaco, cannabis y vapers entre estudiantes de 14 a 18 ainos”.

El consumo de alcohol, tabaco y cannabis contintia descendiendo y alcanza
minimos historicos desde que existen registros (1994), incluyendo el consumo
intensivo de alcohol (borracheras o “binge drinking”) que alcanza sus cifras mas
bajas desde el aiio 2000. Aun asi, el alcohol sigue siendo, con diferencia, la
sustancia legal mas consumida y el cannabis la ilegal.
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DEBATE

LA CUESTION PALPITANTE

¢Puede regenerarse el
cerebro de una persona
adulta?

Maria Llorens-Martin y Alberto
Rabano entrevistados por

Alejandra Herranz y Lorenzo
Mila

2

lunes 14 de diciembre 2026, >
18:30h
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@ Fundacién Juan March | Madrid.
Castellé 77

L_Q_) Envie preguntas a los periodistas a
lacuestionpalpitante@march.es

I En directo por Canal March y YouTube

Formato La cuestion palpitante

AN

@ Duraciéon: 1h

Sorteo de dos tercios del aforo una
semana antes. El resto se reparte en
taquilla una hora antes del acto.

INVITACIONES

Durante mucho tiempo se asumio que
el cerebro de una persona adulta no
era capaz de generar nuevas neuronas.
Si asi fuera, nuestro cerebro seria
especialmente vulnerable a medida
que envejecemos. Sin embargo,
avances cientificos recientes indican
que, al menos en ciertas regiones del
cerebro, como el hipocampo, existen
indicios de que podrian formarse
nuevas neuronas, incluso en edades
avanzadas. Comprender este proceso
es fundamental para entender como
envejece el cerebro y como se
mantienen —o se pierden- funciones
como la memoria. Paraddjicamente, es
en la region del cerebro a la que
pertenece el hipocampo, donde

https://www.march.es/es/madrid/conferencia/puede-regenerarse-cereb...
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también se inician y desarrollan
muchas enfermedades
neurodegenerativas, como el
Alzheimer. ;Es posible que el problema
y al menos parte de la solucion se
encuentren tan proximos?

¢Puede nuestro cerebro “renovarse”
incluso en edades avanzadas?, ;Qué
relacion puede tener con el desarrollo
de enfermedades neurodegenerativas
como el Alzheimer?, ;Como se estudia
la formacion de nuevas neuronas en el
cerebro adulto y qué papel
desempenan los bancos de cerebro?,
¢Qué sabemos sobre otras posibles
zonas de regeneracion de neuronas?,
¢Qué consecuencias tendria si se
pudiera modular artificialmente la
generacion de nuevas neuronas en el
cerebro?

Los especialistas Maria Llorens-
Martin, investigadora cientifica del
CSIC, y Alberto Rabano, patélogo y
director del Banco de Tejidos CIEN
(Centro de Investigacion de
Enfermedades Neurolégicas),
moderados por Alejandra Herranz y
Lorenzo Mil4, plantean respuestas a
estas y otras preguntas durante la
sesion.

Los presentadores plantean algunas
preguntas propuestas por el publico
en: lacuestionpalpitante@march.es

https://www.march.es/es/madrid/conferencia/puede-regenerarse-cereb...
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Los participantes

Maria Llorens-Martin

Leer mds

Alberto Rabano
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Leer mds

Alejandra Herranz

Leer mds
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Lorenzo Mila

Leer mds

;Puede
regenerarse el
cerebro de una

persona adulta?

COMPARTE ESTE CONTENIDO

w X O

https://www.march.es/es/madrid/conferencia/puede-regenerarse-cereb...
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Problemas de acceso léxico tras un

episodio de ictus

Se estima que hay mas de 100.000 casos de ictus al ano en
Espana; entre las consecuencias de sufrir uno, estala
pérdida de fluidez en el acceso al |éxico. La linguistica ofrece
una via de acercamiento al asunto.

por Mamen Horno - 29 junio 2026

ANADIR A FAVORITOS

= Anadir Letras Libres a Google

Segun la Sociedad Espafiola
de Neurologia, en Espafia se
producen cada afio alrededor
de 90.000 nuevos casos de
ictus. La cifra puede parecer
exagerada, pero
lamentablemente es
conservadora. En el informe
del Ministerio de Sanidad de
2024 titulado Estrategia en
ictus del Sistema Nacional de
Salud, se habla de unos
120.000 casos al afio. Sea
como fuere, resulta un

peligro para la salud publica
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lo suficientemente frecuente
COMO para que existan
programas especificos de
prevenciéon y de
recuperacion. Los primeros
porque, segun el propio
Ministerio de Sanidad, un
escalofriante 90% de los
casos podria ser evitable; los
segundos, porque el
accidente cerebrovascular
puede tener consecuencias
en los supervivientes que
lastren su calidad de vida 'y
requieran intervencién

profesional.

De todas las repercusiones
que puede tener el ictus en
nuestra vida, en esta
columna nos interesan
especialmente, claro estd, los
problemas que tienen que
ver con la produccién y
comprension del lenguaje,
esto es, las afasias. En
concreto este mes 0s

propongo que nos

/
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habitual en todas ellas, la
denominada anomia. Y es
que, de un modo u otro,
todos los afasicos tienen

retos en su relacion con el

1éxico. En ocasiones, se trata

de una dificultad en la

pronunciacion de los sonidos

que forman las palabras,

como si los musculos de la

boca no acabaran de cumplir

las 6rdenes que les da el
cerebro. La palabra que se
quiere decir estd clara, pero,
por alguna razoén, no se
consigue articular con
destreza. Otras veces, el
problema aparece un poco
antes, en el etiquetado. En
estos casos, sabes lo que
tienes que decir, pero, por
mucho que te esfuerces, no
aparece la palabra concreta
que buscas. Encuentras
otras, parecidas, cercanas,
pero no son la que necesitas.
La sensacién es similar a la

que sufrimos todos cuando

https://letraslibres.com/ciencia-y-tecnologia/palabras-autonomia-y-sa...
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tenemos una palabra en la
punta de la lengua, pero la
intensidad y la frecuencia
hacen que la experiencia sea
cualitativamente distinta.
Por ultimo, cabe la
posibilidad de que esté
afectado el ambito mas
conceptual del 1éxico. En
estos casos, a pesar de que se
reconocen vagamente las
palabras que se escuchan, no
se acaba de entender qué
significan. Una anomia de
este tipo impacta de un
modo central al paciente,
pues la niebla mental se
apodera de su mente de un
modo abrumador. Y es que,
como hemos advertido en
varias ocasiones por aqui, las
palabras que habitan en
nuestra mente no solo son
instrumentos de
comunicacion, sino que son
verdaderas herramientas de
nuestro pensamiento.

Cuando faltan, el mundo se

. .
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Programa 198- Cuando el cerebro se rompe, con el Dr. Saul
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Somos nuestra historia: lo que recordamos, lo que sentimos, a quién amamos. Y todo eso ocurre en kilo y Search

medio de materia que casi nunca pensamos... hasta que algo se tuerce. Esta noche entendemos el cerebro

como nunca nos lo han contado, sin prisa y con mucho respeto, junto a uno de los grandes divulgadores de

la neurociencia en espafiol.

Hablamos de por qué perdemos las llaves, del déja vu, de gente que no reconoce a su pareja pero le pide

matrimonio cada noche, del doble que algunos ven de si mismos, de fantasmas explicados por el cerebro,

del Alzheimer y el Parkinson sin mitos, de saber (o no) tu destino genético, y de qué queda de nosotros Suscribete al podcast en tus plataformas
cuando se borra casi todo.

2 SOBRE EL INVITADO

El Dr. Saul Martinez-Horta es neuropsicélogo del Servicio de Neurologia del Hospital de la Santa Creu i Sant
Pau de Barcelona, donde coordina la consulta de Neuropsicologia de Enfermedades Minoritarias que cursan
con trastornos del movimiento. Su actividad asistencial se centra especialmente en la enfermedad de
Huntington, los parkinsonismos y otros trastornos neurodegenerativos.

Paralelamente, coordina la Unidad de Neuropsicologia del Centro de Diagnéstico e Intervencion O Listen on
. Apple Podcasts
Neurocognitiva de Barcelona.

Es investigador principal de la linea de investigacion en enfermedad de Huntington del Instituto de
Investigacion Sant Pau e investigador del Centro de Investigacién Biomédica en Red sobre Enfermedades

« Lister
Neurodegenerativas, el CIBERNED, perteneciente al Instituto de Salud Carlos IIl. dlje ésoZg:IL Podcasts
En el ambito cientifico, ha liderado mdltiples proyectos nacionales e internacionales, ha participado en

numerosos ensayos clinicos y es autor de mas de 130 publicaciones cientificas. Sus principales intereses

de investigacion se centran en el estudio de las bases cerebrales de las alteraciones cognitivas, W Escichalo en
conductuales y neuropsiquidtricas asociadas a las enfermedades neurodegenerativas. hi voox

Es profesor asociado clinico del Departamento de Medicina de la Universitat Autonoma de Barcelona,

coordinador de la Seccién de Neuropsicologia de la Sociedad Espafiola de Neurologia y coordinador del

Grupo de Trabajo en Cognicion de la Red Europea para el Estudio de la Enfermedad de Huntington. Dentro amazon music

de esta misma organizacién, forma parte también de su Comité Asesor Cientifico y Bioético. Asimismo,
participa en diversas sociedades, comités y grupos cientificos nacionales e internacionales.

En el ambito de la divulgacion, es autor de tres libros: Cerebros rotos (2022) (https://amzn.to/40RguL5),

¢Doénde estan las llaves? (2023) (https://amzn.to/4vDUjdW) y El cielo que olvida sus estrellas (2025) ||l Podeast Radio.es|
(https://amzn.to/4aTPh4p)
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Javier Albares, experto en suefio: “Dormir bien nos aporta un 30% ma... https://www.elespanol.com/sociedad/consumo/20260629/javier-albare...
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Flex ha desarrollado la tecnologia FreshCool, disefiada para disipar el calor.

Con la colaboracion de:

PFLEX

Javier Albares, experto en sueiio: “Dormir bien nos aporta
un 30% mas de retencién a la memoria”

Frente al ritmo de vida actual, los expertos reivindican el descanso como un habito esencial para
proteger la salud a largo plazo.

@ Cristina Yusta
e Publicada 29 junio 2026 10:00h
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Javier Albares, experto en suefio: “Dormir bien nos aporta un 30% ma... https://www.elespanol.com/sociedad/consumo/20260629/javier-albare...

LAS CLAVES

Dormir bien no solo permite recuperar energia: influye en la salud cardiovascular, el
sistema inmunitario, la memoria, el estado de animo y la capacidad para gestionar el
estrés. Aun asi, mas de la mitad de los adultos espafioles reconoce tener una mala
calidad del suefio.

Segun una reciente encuesta de la Sociedad Espafola de Neurologia, el 56% de la
poblacidon espafola adulta no duerme el nimero de horas recomendadas y mas
de 4 millones de personas en Espafia padecen algun trastorno del suefio de
manera cronica.

El descanso: una inversion activa en salud

Los expertos situan al suefio al mismo nivel que otros habitos tradicionales de
autocuidado como la alimentacion saludable o el ejercicio fisico.

El descanso ha dejado de percibirse inicamente como una necesidad bioldgica, para
transformarse en una inversion activa en nuestra calidad de vida y uno de los
grandes pilares de la vida saludable. Pero para entender el impacto real del suefio en
nuestro bienestar es fundamental acudir a los expertos.

Uno de los mayores referentes en Medicina del Suefio en nuestro pais es el doctor
Javier Albares, neurofisiologo clinico con mas de 20 afios de experienciay
colaborador habitual de la marca de productos de descanso Flex en su labor como
divulgador a través del Centro de Investigacion del Suefio de Flex (CISFlex).

La importancia de un buen descanso

Segun explica el doctor Albares en una de sus publicaciones, el suefio, “lejos de ser un
estado pasivo, activa procesos fundamentales: reparacién celular, regulacion
hormonal, limpieza metabdlica cerebral, consolidacion de la memoria, regulacion
emocional, reequilibrio del sistema nervioso y restauracion del sistema inmunologico”.

El neurofisidlogo, que ademas coordina el grupo de cronobiologia de la Sociedad
Espafola de Sueiio (SES) sefiala como, por ejemplo, “tener un suefio de calidad, junto
a actividad fisica y una correcta alimentacién, reduce hasta en un 65% el riesgo

m Q 0 f @ t(: + Seguir
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Javier Albares, experto en suefio: “Dormir bien nos aporta un 30% ma... https://www.elespanol.com/sociedad/consumo/20260629/javier-albare...

La evidencia cientifica ha demostrado que el suefio esta ligado a la aparicion de
diversas patologias, entre ellas las enfermedades cardiovasculares, alteraciones
metabdlicas como la diabetes, la obesidad o enfermedades neurodegenerativas.

Si bien, uno de los procesos donde el suefio adquiere un peso verdaderamente crucial
es en la mente. De hecho, el neurofisidlogo destaca su papel clave en la
consolidacion de la memoria, sefialando que "dormir bien nos aporta alrededor de
un 30% mas de retencion comparado con la vigilia".

Funciones del sueiio

El descanso es el verdadero motor de nuestra salud, pero no depende de formulas
magicas, sino de cuidar nuestra higiene del suefio.

* Consolidar la memoriay aprendizaje: El sueiio consolida los recuerdos y
mejora la plasticidad cerebral.

* Reforzar el sistema inmunitario: Facilita la liberacion de citoquinas,
proteinas clave para defender el organismo.

* Disminuir el riesgo de obesidad: Un patron de suefio inadecuado
contribuye a alteraciones metabdlicas tempranas.

* Control del apetito: Regula la grelina (hormona del apetito) y la leptina
(hormona de la saciedad), disminuyendo el riesgo de obesidad.

* Regeneracion de tejidos y 6rganos: Durante el suefio aumenta la secrecion
de la hormona de crecimiento, una funcién especialmente importante en nifios
y adolescentes.

* Limpieza de residuos: Durante el sueiio profundo se eliminan residuos
metabdlicos como la proteina B-amiloide, vinculada al Alzheimer.

* Salud del corazoén: Durante el suefio disminuye la presion arterial,
reduciendo el riesgo de patologias cardiovasculares.

* Equilibrio emocional y hormonal: Regula el cortisol (la hormona del
estrés), combate la irritabilidad y fomenta la empatia y la creatividad.
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El buen descanso encuentra su mayor obstaculo con la llegada del verano. “La
temperatura elevada durante la noche nos provoca una dificultad para conciliar y
mantener el suefio, que nos lleva a sentir mayor cansancio diurno e irritabilidad”,
advierte el doctor Albares.

Cuando el cuerpo no logra bajar la temperatura interna, son mas frecuentes los
microdespertares y el descanso se fragmenta. Asi, el especialista propone una serie
de consejos para cuidar del suefio cuando el termometro se dispara.

Consejos para dormir fresco

* Refrescar la habitacion: Mantén la habitacion fresca durante el dia bajando
persianas y ventila a Ultima hora de la tarde.

* Ropa de cama adecuada: Los tejidos de algodon o fibras naturales suelen
resultar menos calurosos.

* Una ducha refrescante antes de acostarnos: Una ducha templada antes
de acostarse ayuda a reducir la temperatura corporal y favorecera la generacion
de melatonina.

Innovacion al servicio del descanso

Mas alla de los habitos, la tecnologia también es un gran aliado para garantizar un
buen descanso, especialmente en los meses mas calurosos del afio.

Conscientes de esta necesidad, Flex ha desarrollado la tecnologia FreshCool,
disefiada para disipar el calor y favorecer una sensacion térmica mas agradable durante
la noche.

La tecnologia FreshCool ha sido disefiada para disipar el calor durante la noche.

La tecnologia FreshCool ha sido disefiada para disipar el calor durante la noche.

Una propuesta vanguardista enfocada al autocuidado que ha sido galardonada como
Trofeo del Hogar 2026 Top Innovacion en la categoria Innovacion. Este sello ha
sido otorgado por los consumidores mediante pruebas a ciegas en un contexto de uso
monitorizado y supervisado por laboratorios especializados.
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moaerno. CoOmMo bien Indica el aoctor Albares, “la clencla moaerna demuestra que No
basta con dormir mas: hay que dormir mejor”.

Adoptar rutinas estables y cuidar los elementos que afectan a nuestro descanso -como
la temperatura, buenos habitos antes de dormir o el colchon- son una inversion directa
en nuestra calidad de vida.

EN: SUENO MARCASN BRANDED CONTENT DESCANSO Xy

PUBLICIDAD
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¢ Por qué con el calor a veces nos duele la cabeza? https://efesalud.com/calor-cabeza-por-que-duele/

EFE:Sajud
(https://==
efesalud.com)

PREVENCION (HTTPS://EFESALUD.COM/PREVENCION/)

EFE/EPA/ANDREJ CUKIC

¢Por qué con el calor a veces nos duele la cabeza?

A, Berta Pinil fesalud pinillos/) | 29 de junio, 2026

(/#x)  (/#facebook) (/#whatsapp)
(https://www.addtoany.com/share#url=https%3A%2F%2Fefesalud.com%2Fcalor-cabe
duele%2F&title=%C2%BFPor%20qu%C3%A9%20con%20el%20calor%20a%20veces%20nc

Con el calor puede aparecer el dolor de cabeza. En ocasiones ocurre tras una
exposicion directa al sol sin una gorra o sombrero, también por la luminosidad si
los ojos no estdn protegidos, ya que el gesto de tenerlos entreabiertos hace que
se tensen los musculos de la cara y el cuello. Las cefaleas también pueden ser
fruto del propio cansancio y el estrés del cuerpo por las altas temperaturas.

El jefe del Servicio de Neurologia del Hospital Universitario Ramén y Cajal de
Madrid, Jaime Masjuan, explica a EFE Salud esas situaciones en las que el calor
desencadena dolor de cabeza y como éste se puede mitigar.

La exposicidn al sol

Una de esos escenarios es cuando la persona esté expuesta al sol directo de
forma prolongada, sin cubrirse la cabeza, con lo que se produce una dilatacién de
las arterias cerebrales. La consecuencia es un dolor de cabeza secundario por
esa accion del sol y el calor.

Pero esa exposicion directa puede desembocar en una cefalea (https:/
efesalud.com/dolor-cabeza-200-tipos-fundacion/) también por la luminosidad del
sol.

EFE/EPA/KOEN VAN WEEL

«Acaba haciendo que tengamos una contractura de los musculos de la cara al
evitar cerrar los ojos. Gran parte de los casos de dolor de cabeza por la dilatacién
de las arterias tiene que ver con contracturas de los musculos que tenemos en el
craneo. Con la luminosidad estamos como entre cerrando los ojos y eso puede
provocar también una cefalea tensional», sefiala Masjuan.

De ahi la importancia ademds de cubrirse la cabeza con gorros o prendas
similares, de usar gafas de sol para evitar el dolor de cabeza por el calor.

Las cefaleas tensionales

En este sentido, el neurélogo del Hospital Ramoén y Cajal insiste en que las
cefaleas tensionales, que son las més habituales, estan relacionadas con la
contractura continuada de los musculos del cuello y de la cabeza, como el
masetero en la zona de la mandibula, pero también los de la frente.

«Todos esos musculos, de un modo inconsciente, los tenemos contraidos en
ciertas circunstancias, como cuando estamos preocupados o cansados. Y eso es
lo que hace que el dolor de cabeza aparezca mas a Ultima hora de la tarde o
después de un dia de trabajo intenso», incide Masjuan.

En el caso de un episodio de calor, en el que la gente esta con malestar por las
altas temperaturas, los musculos estan en tension, unido a la luminosidad, que si
los ojos no estén protegidos por unas gafas de sol, los musculos alrededor
estaran también en tension.

«Hay algo que no todo el mundo sabe y es que el cerebro no tiene receptores de
dolor. Solamente aparece dolor en el craneo cuando hay un aumento de la presion
dentro de él, que produce dolor en algunas estructuras, pero la inmensa mayoria

de los dolores de cabeza no obedecen a problemas graves ni neuroldgicos sino Cooki
ookles
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¢ Por qué con el calor a veces nos duele la cabeza? https://efesalud.com/calor-cabeza-por-que-duele/

de otra estirpe», aclara el experto.
EFE2Salud

(https//= Qué hacer con el dolor de cabeza por calor

efesalud.com)
Este tipo de dolor de cabeza se puede solventar con descanso, una bebida fria, un
paracetamol o un ibuprofeno.

Cuando la causa de la cefalea tensional es el estrés por una jornada laboral
intensa, también puede desaparecer simplemente con un analgésico o con
cambiar de actividad y salir a dar una vuelta, tal y como indica el especialista.

EFE/EPA/ANGELO CARCONI

Al margen de esto, el neurdélogo aclara que el dolor de cabeza no suele ser una
manifestacion de tener la presion arterial elevada.

«Hay gente que dice ‘me duele la cabeza y debe ser por la tension alta’, pues
generalmente no es asi. Es probablemente porque estés estresado, salvo que
tengas 250 de tension, pero lo habitual en la poblacién general es que tenga una
tension normal», afirma.

Segun los datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), el 70 % de la
poblacién en Espaiia ha padecido cefalea alguna vez en su vida y alrededor de un
4 % sufre dolor crénico de cabeza (mas de 15 dias al mes).

La migraia
Otra cuestion son las migrafias.

La SEN indica que la migrafa es una de las principales causas de discapacidad
en el mundo. En Espaiia afecta a mds de cinco millones de espafioles.

Durante las crisis de migrafia (https://efesalud.com/controlar-migrana-crisis-
consejos/), mas de la mitad de los pacientes tiene que reducir su actividad y entre
un 20 % y un 30 % necesita reposa en la cama.

El calor puede ser un desencadenante de las migrafias, sobre todo si es
prolongado, asi como el estrés, el cansancio, pero en este asunto, sefiala el
doctor, «hay cierta polémica».

Las personas que sufren migrafia (https://efesalud.com/crisis-migrana-paciente-
testimonio-dia-internacional/) y tienen por delante un dia ajetreado, en el que van
a estar expuestas a una situacién ambiental con mucho calor, tienen que intentar
«tener preparado el analgésico que mejor le venga para sus migrafas y en cuanto
vean que estan un poco cansadas y empiecen a notar los preambulos,
medicarse».

EFE/Sashenka Gutiérrez

«Y desde luego intentar meterse en un sitio mas fresquito y bajar el nivel de
estrés laboral o personal para intentar evitar que tenga un episodio grande»,
abunda el neurélogo del Hospital Ramén y Cajal (https://www.comunidad.madrid/
hospital/ramonycajal/).

Si ya se ha desencadenado la migrafia, buscar un sitio a oscuras, tranquilo,
ademds de tomarse la medicacién. Algunos de los pacientes, explica el doctor
Masjuan, tienen propensién a vomitar, con lo que tampoco es el momento de
ingerir liquidos, eso es algo que deberian haber hecho antes de la crisis.

s
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El gol del Mundial que Alex Baena dedicé a la nifia Maria Caamaiio

(https://efesalud.com/maria-caamano-sarcoma-ewing-muerte-

futbol/)

28 de junio, 2026

El consumo de bebidas azucaradas en la nifiez eleva el riesgo de

hipertension en adultos (https://efesalud.com/bebidas-azucaradas-

riesgo-hipertension-adultos-investigacion/)

27 de junio, 2026

”h CONTENT
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(https://www.contentrevolution.it/es)

El gol del Mundial que Alex Baena dedicé

a la nina Maria Caamaio

Alex Baena, autor de la victoria de Espafia frente a Uruguay (0-1) en el Mundial 2026, le dedicé el gol a

Maria Caamafio, la nifia que luché durante afios contra un sarcoma de Ewing y murié el pasado mes
de abril y cuya historia quedé vinculada a la seleccion espafiola durante la Eurocopa de 2024.

“Queria dedicarle el gol a Maria, que era su cumpleafios hoy y desde arriba me ha ayudado a que ese

balén entrara”, dijo en declaraciones a Dazn tras el partido del 26 de junio, dia en el que la nifia hubiera

cumplido 14 afios

Un gol en el que contd con la ayuda del error del portero uruguayo, Fernando Muslera, y, para Baena,

también con “una patadita” de Maria Caamafio.

“Cuando he visto la repeticién del gol he pensado que seguro que ella desde arriba ha dado una

patadita para que entrara”, sefial6.

La nifia que celebro la victoria en la Eurocopa con la

seleccioén espafiola

La mayoria recordamos a esa nifia que compartié con los jugadores de la seleccion espafiola de
fatbol el triunfo en la Eurocopa de 2024 de Alemania. Con una camiseta de la Roja, la llamada

«princesa futbolera guerrera» levanté la copa en Cibeles.

Con trece afos, Maria Caamafio falleci6 el pasado 16 de abril a causa del sarcoma de Ewing, el

segundo tumor 6seo mas comun en nifios y adolescentes.
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EFE:Sajud
(hllps*//= Desde entonces, su recuerdo ha permanecido muy presente dentro de la seleccion espafiola. Durante
efesalud.com) la concentracion para el Mundial de 2026, una fotografia de Maria celebrando el titulo de la Eurocopa

junto a los jugadores preside el gimnasio de la Baylor School de Chattanooga, campo base del equipo,
y otra imagen suya encuentra en el vestibulo del hotel.

Alex Baena fue uno de los futbolistas que mantuvo una relacién mas estrecha con ella.

Su historia también ha dado lugar a la creacion de ‘M4RIA, Princesa Futbolera Guerrera’, una edicion
especial del ‘Baby Pelén’ presentada por la RFEF y la Fundacién Juegaterapia.

Los fondos recaudados con su venta se destinaran integramente a la beca ‘La Sonrisa de M4RIA',
dedicada a apoyar la investigacion del sarcoma de Ewing y a mejorar el futuro de otros nifios que

afrontan esta enfermedad.

sarcoma ewing maria caamafio

La salmantina Maria Caamafio Mufiez,
simbolo de la lucha contra el cancer
infantil y conocida como la ‘Princesa
Futbolera Guerrera’ cuando levantd la

dltima Eurocopa en Cibeles durante la

6n de la Seleccion Espaiola de
Ftbol. EFE / JP Gandul.

Un sarcoma de Ewing que llegé a los 7 afios

Maria Caamario, que recibié a los 7 afios el diagndstico de sarcoma de Ewing, se convirtié en simbolo
de la lucha contra el céncer infantil y contaba con miles de seguidores en redes sociales donde
reflejaba, con una sonrisa, su dia a dia en su partido mas importante.

«Aficion, hoy no es M4RIA quien os escribe, hoy os escribimos su equipo titular. Después de lo mucho
que disfruté viendo con su tata el partido de sus equipos y amigos, la situacién de M4RIA empeor6
bastante y ha estado luchando mucho, hasta el tltimo segundo para seguir adelante, pero estas cosas
no se pueden controlar. Desde esta mafiana, M4RIA ya esta descansando», anuncié entonces su
familia en la cuenta oficial y publica de la nifia en la red social Instagram.

Escribia su nombre «M4ria» porque fue a los 4 afios cuando comenzd a jugar en un equipo con ese

numero hasta que tuvo que parar debido a su enfermedad.

Maria Caamafio, salmantina, recibié el Premio Castillay Ledn de los Valores Humanos y Sociales 2024
por el proyecto solidario de su asociacion ‘La Sonrisa de Maria', para la recaudacién de fondos
destinados a la investigacion contra el cancer, asi como por su «bondad, generosidad, fortaleza y

empatia».

sarcoma ewuing maria caamafo

La salmantina Maria Caamario Muiiez (c),
recibe en 2025 En Valladolid de manos del
presidente de la Junta, Alfonso Ferndndez
Mafiueco (i), el Premio Castilla y Leén 2024
de Valores Humanos y Sociales.EFE/Nacho
Gallego

¢,Como es el sarcoma de Ewing como el de Maria
Caamafo?

El sarcoma de Ewing es un tumor 6seo maligno que se forma en el hueso o en el tejido suave. Afecta
principalmente a los adolescentes y adultos jovenes, como también fue el caso de la influencer Elena

Huelva (https:, g igacion/) y del joven tiktoker Carlos
Sarria.

Este tipo de tumor tiene predileccion por los huesos largos de las extremidades o por los de la pelvis,
sefiala la Sociedad Espaiiola de Oncologia Médica (SEOM).

En algunos casos puede derivar en metastasis, que suele presentarse en el pulmén o en los huesos,

como los de la columna.

¢, Cuales son sus causas?

El sarcoma de Ewing es un cancer caracterizado genéticamente por la fusién de zonas de dos genes:
EWSR1-FLI1. Se origina de células procedentes de una de las capas de desarrollo embrionario
denominada mesodérmica, tal y como explica la Asociacion Espaiiola contra el Cancer.

Y aunque las causas exactas de este tipo de tumor no se conocen todavia, se han encontrado ciertas

| éticas que lo

Incidencia del sarcoma de Ewing

Pese a que de modo general los sarcomas 6seos son poco frecuentes, el sarcoma de Ewing como el
de Maria Caamafio, constituye el segundo tumor 6seo mas comun en nifios y adolescentes.

Segun la Asociacion Espafiola contra el Cancer, se estima una incidencia anual de 2.93 casos por
cada millon de habitantes.

Respecto a la prevalencia, es mas alta durante la veintena, con hasta 9-10 casos por cada millén de
habitantes al afio.

La presencia de este cancer en menores de cinco afios y en mayores de treinta es muy rara.

Sintomatologia

Aungue no cuenta con una gran cantidad de sintomas o incluso en algunos casos no se manifiestan,
la Sociedad Americana de Oncologia Clinica menciona ciertos signos a los que es importante prestar
atencion:

« Rigidez, dolor, hinchazén, o sensibilidad en el hueso o en el tejido que Cookies
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rodea el hueso. Aproximadamente el 85 % de los nifios y adultos jovenes
con sarcoma de Ewing tienen dolor intermitente y menos intenso durante
la noche.

Un bulto cerca de la superficie de la piel que puede sentirse caliente y
suave al tacto.

Fiebre que no disminuye.

Un hueso roto que se produce sin una lesion. Un tumor que crece en el
hueso puede hacer que el hueso se debilite o se fracture.

Ante alguno de estos sintomas es importante consultar con un especialista, ya que en el caso de que

finalmente se trate de un tumor, un diagnéstico precoz (https://efesalud.com/la-importancia-de-
detectar-un-sarcoma-a-tiempo/) permitira un abordaje con un prondstico mas favorable.

¢,Como se diagnostica el sarcoma de Ewing?

De cara a diagnosticar este tipo de sarcoma, la SEOM (https://seom.org) apunta hacia la realizacion
de diferentes pruebas:

« Una radiografia simple de hueso que se completara con una tomografia
axial computerizada (TAC) y/o Resonancia Magnética (RMN).

« Una biopsia de tejido tumoral, esencial para un buen resultado
terapéutico.

« Un estudio de extensién para descartar metdstasis. Se utilizara un TAC
de térax y abdomen para descartar la afectacion de otros huesos del
esqueleto, o en algunos casos una PET-TC (Tomografia por emisién de
positrones) de cuerpo entero.

¢En qué consiste el tratamiento?

El tratamiento del sarcoma de Ewing debe ser multidisciplinar, ya que requiere de varios recursos a la

vez.

Combinara la quimi i (se i para reducir el tamafio del tumor antes del

tratamiento principal), la cirugia y en algunos casos, también la radioterapia.

Pronéstico y supervivencia

El pronéstico de la enfermedad dependera de si hay presencia o no de metastasis, ya que conlleva un
peor prondstico; de la localizacién y el tamafio del tumor; de la respuesta al tratamiento; y de la edad.

Aun habiendo superado la enfermedad, el seguimiento de estos pacientes debe ser prolongado, ya
que la mayoria de las recaidas ocurren durante los primeros cinco afios.

Respecto a |a tasa de supervivencia, la Asociacion Espafiola contra el Cancer (https://

www.contraelcancer.es/es) apunta que ha ido en aumento en los ultimos afios, gracias a los

(quimic ia, cirugia y radi ia). Se ha pasado de una supervivencia
alos cinco afios del 44 % al 68 % y a los diez afios del 39 % al 63 %.

La entrada EI gol del Mundial que Alex Baena dedicé a la nifia Maria Caamafio (https:/efesalud.com/
maria-caamano-sarcoma-ewing-muerte-futbol/) se publicé primero en EFE Salud (https://
efesalud.com).

g CONTENT
TN ENEEN on

(https://www.contentrevolution.it/es)

El consumo de bebidas azucaradas en la
nifez eleva el riesgo de hipertensiéon en
adultos

Redaccioén Ciencia |

El consumo frecuente de bebidas azucaradas y zumos de frutas durante la infancia y adolescencia
estd fuertemente vinculado con un mayor riesgo de desarrollar hipertension (https://efesalud.com/
hipertension-enfermedad-gana-terreno-entre-jovenes/) arterial en la edad adulta, segin han

comprobado investigadores estadounidenses al hacer un seguimiento de mas de 25.000 personas

durante 25 afios.

La investigacion sefiala que, a diferencia de la fruta entera, los liquidos procesados o con aztcares
afadidos impactan negativamente en la salud cardiovascular a largo plazo. Reemplazar esas bebidas
por agua, leche o piezas de fruta reduce significativamente las probabilidades de desarrollar presion

arterial alta.

Son cor i blicadas en la revista Circulation, de la Asociacién Estadounidense del Corazén.

La investigacion analizé a més de 25.000 participantes del estudio «Growing Up Today» (‘Crecer hoy
en dia’), que incluyd a personas que inicialmente tenian entre 9y 16 afios, realizando un seguimiento
durante 25 afios.

qué es la medicina culinaria
Fruteria en el mercado de Barceld en

Madrid. EFE/ Mariscal
Mediante cuestionarios periddicos (cada 1 a 4 afios) los cientificos evaluaron la dieta de los
participantes, midiendo especificamente su consumo de refrescos, bebidas deportivas, zumos de
frutas y frutas enteras.

El andlisis de los datos evidencié un claro incremento del riesgo cardiovascular asociado al consumo

de estas bebidas. Dos parametros:

« Los jovenes que consumian dos o mas raciones diarias de zumos
azucarados tenian un 52 por ciento mds de riesgo de desarrollar
hipertension en la edad adulta en comparacién con quienes bebian
menos de tres a la semana. Cookies
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« Y los que bebian 1,5 o0 mas porciones de zumo al dia mostraron un 35 por

EFE:Sajud ciento mas de riesgo de padecer hipertension.
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Pequefios cambios en la dieta para mejorar

Los investigadores también modelaron el impacto de realizar pequefios cambios en la dieta,
r i igni en el riesgo.

Comprobaron que sustituir el zumo de fruta por fruta entera podria reducir en un 19 por ciento el
riesgo de desarrollar hipertension.

Y que cambiar las bebidas azucaradas por leche o agua esta asociado a una reduccion del riesgo de
hasta un 13 por ciento.

A partir de estos hallazgos, se desprende como principal conclusién que los hébitos dietéticos de la
nifiez tienen consecuencias duraderas.

Ademds, dado que la hipertension se esta diagnosticando a edades cada vez mas tempranas, la

prevencion desde la infancia resulta crucial.

miopia infancia

EFE/Angel Medina
G.

El estudio desmitifica ademas la idea de que toda la fructosa es perjudicial para el corazén o que

todos los zumos son inocuos.

Concluye, de hecho, que la cantidad total de fructosa es menos importante que el alimento del que
proviene, porque mientras que los zumos y bebidas azucaradas elevan el riesgo, la fruta entera
protege contra la hipertension.

Los autores del estudio plantean:

« Que las bebidas deportivas y los refrescos se limiten al maximo.

« Que los zumos han apuntado que deben ser 100 por cien de frutay
tomarse siempre con moderacién, dando prioridad a la ingesta de fruta
entera.

« Impuestos a esas bebidas.

¢ Mejorar las comidas escolares.

« Optimizar los programas de asistencia nutricional para desincentivar su
consumo.

Apuntan también que al ser un estudio observacional con datos ‘autoinformados’, no se puede
confirmar una relacién directa de causa y efecto, y que el trabajo puede tener algunas limitaciones, ya
que la muestra fue mayoritariamente procedente de personas blancas no hispanas (un 96 por ciento),
por lo que el problema podria ser atin més grave en otras comunidades con mayores indices de
consumo de bebidas azucaradas.

La entrada El consumo de bebidas azucaradas en la nifiez eleva el riesgo de hipertension en adultos

(https:, lud.com/bebidas-azucaradas-riesgo-hiper i dultos-i igacion/) se publico
primero en EFE Salud (https:/efesalud.com).
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Talento, industria, investigacion: México
pide paso como polo regional de
innovacion y produccion farmacéutica

La combinacion de talento cientifico, la infraestructura industrial para la produccién local de vacunas,
asi como la capacidad de investigacion clinica y la incorporacion de nuevas tecnologias médicas,
perfilan a México como uno de los paises con mayor potencial para consolidarse como un centro

regional de innovacion y produccion farmacéutica en América Latina.

En un contexto en el que los paises buscan fortalecer sus capacidades sanitarias, Pfizer destacé que
México cuenta con condiciones Unicas para desempefiar un papel cada vez mas relevante dentro de
las cadenas globales de investigacion, desarrollo y produccion de soluciones médicas (https://

efesalud.com/medicamento-bien-social-economico-valor/).

El presidente de Pfizer (https://www.pfizercac.com/) para América Latina y lider comercial de
Mercados Emergentes, Sinan Atlig, afirmé en entrevista con EFE que “México es el segundo mercado

mas importante de América Latina para Pfizer y uno de los mercados mas relevantes a nivel global”.

Esta vision cobra especial relevancia en un afio simbdlico para la compaiiia, que celebra 75 afios de
presencia continua en México, una trayectoria marcada por la innovacion cientifica.

Las oportunidades que da la IA

Como parte de esta vision a largo plazo, la compafiia prevé incrementar su inversién en investigacion
clinica en México con recursos adicionales de entre cinco y diez millones de délares anuales,
enfocados principalmente en dreas como vacunas, cancer, obesidad y enfermedades
cardiometabdlicas.

Como ejemplo, la far éuti i iond la llegada al pais de nuevas vacunas contra

la enfermedad neumocdcica y el virus sincicial respiratorio (VSR), que benefician especialmente a
poblaciones vulnerables, como los recién nacidos y adultos mayores.

Cookies
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El director general de Pfizer México, Juan Luis Morell (i), y el presidente para América Latina y
lider ial de dos Emerg, de Pfizer (d), Sinan Atlig, en una entrevista con EFE
en Ciudad de México. EFE/ Mario Guzmén

Para Pfizer, este proceso, junto con la modernizacion regulatoria y la incorporacién de la inteligencia
artificial representan una oportunidad para agilizar el funcionamiento, fortalecer la evaluacion
cientifica y reducir los tiempos necesarios para que nuevas terapias y vacunas lleguen a los pacientes.

“Hay muchos mecanismos diferentes para ayudar a los pacientes”, sefialé Atlig al referirse a

innovaciones como la inmunoterapia y los anticuerpos conjugados.

Mas cobertura y prevencion

Uno de los desarrollos mas recientes de la compaiiia es la vacuna neumocécica conjugada de veinte
serotipos (PCV20), disefiada para ampliar la proteccion frente a cepas que causan neumonia,
meningitis y otras enfermedades invasivas.

“Es como tener veinte vacunas en una”, afirmé Atlig al referirse a la nueva formulacion, que amplia la
cobertura respecto a generaciones anteriores.

La compaiiia también trabaja ya en vacunas neur Gcicas de 25y de 35 serotipos, con el
objetivo de reforzar la prevencion de infecciones respiratorias graves y mantener a México siempre a
la vanguardia en materia de vacunacion.

De acuerdo con el director general de Pfizer México, Juan Luis Morell, la incorporacién de PCV20
podria traducirse en una disminucién de casos, hospitalizaciones y fallecimientos asociados a la
enfermedad neumocdcica.

“Calculamos un ahorro cercano a 438 millones de ddlares durante los préximos cinco afios por la

reduccion de enfermedad, hospitalizaciones y otros costos asociados”, sefialé Morell.
La apuesta por la prevencién también incluye la actualizacién continua de las vacunas contra la
covid-19, mediante tecnologia de ARN mensajero, que permite adaptar las formulaciones a las

variantes predominantes.

Atlig explicé que la proxima actualizacion estara dirigida contra la variante XFG, al seguir las

de organismos internaci de salud.

Por su parte, Morell destacé que las nuevas generaciones de vacunas basadas en ARN mensajero
incorporarén tecnologias denominadas “never frozen”, que facilitarén su distribucién al no requerir
ultracongelacion.

“Esa tecnologia permite que la vacuna esté disponible por mas tiempo, con menos desperdicio y en
mas lugares”, explicé el directivo.

Investigacion clinica y produccion local

En este contexto, Pfizer, Birmex y el gobierno de México firmaron recientemente un acuerdo para
desarrollar etapas de produccion local de vacunas contra la covid-19 basadas en tecnologia de ARN

mensajero, una de las plataformas biomédicas mas avanzadas desarrolladas en los dltimos afios.

Ante este panorama, Morell sefial6 que este interés coincide con los objetivos del Plan México para
impulsar cadenas productivas estratégicas y atraer inversiones de alto valor agregado.

“Estamos dispuestos y abiertos a explorar oportunidades para fortalecer la produccién local de
algunos productos. La vacuna del neumococo de dltima generacién, PCV20, podria ser una

oportunidad importante de colaboracién”, afirmé.

El director de Pfizer México afiadié que el pais cuenta con condiciones favorables para atraer nuevos

estudios debido a su tamafio fortaleza e investi la

prevalencia de enfermedades crénicas y una mayor disposicion de las autoridades para agilizar
procesos regulatorios.

Sin embargo, advirtié que el principal reto sigue siendo garantizar diagnésticos oportunos y ampliar el
acceso a pruebas que permitan identificar a los pacientes que pueden beneficiarse de estos
tratamientos, asi como acelerar su llegada a los pacientes.

*La Agencia EFE cont6 con el apoyo de Pfizer para la difusion de este contenido.

La entrada Talento, industria, investigacion: México pide paso como polo regional de innovacién y

produccién farmacéutica (https://efesalud.com/mexico-innovacion-investigacion-vacunas-pfizer/) se

publicé primero en EFE Salud (https://efesalud.com).
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Interpretacion

Qué significa sonar con una fachada, segiin la psicologia

Conoce qué significa sonar con fachada y cémo podria influir en las distintas areas de tu
vida.

Mas del 30% de los espafoles no alcanza las siete horas de sueno diarias, seglin datos de la Sociedad
Espafiola de Neurologia. (Foto: archivo)
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El sueno es una fase complicada del reposo que satisface funciones
neurologicas cruciales, entre ellas la fortalecimiento de la memoria y la
regulacién emocional. A lo largo de ese proceso, surgen los suenos.

Estos fendmenos psiquicos son representaciones del inconsciente, donde
se expresan ideas reprimidos o ignorados. Investigar su simbolismo
permite develar aspectos de la psique que no se muestran en la

conciencia.
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Ya estd confirmado: el Cablebus extendera el servicio y ahora brindara
transporte con tres nuevas lineas

¢Queé significa sonar con una fachada?

Sonar con fachadas refleja nuestra preocupacioén por la apariencia y como
deseamos que los demas nos perciban. Una fachada limpia y en buen
estado simboliza el cumplimiento de nuestros deseos y la armonia en

nuestras relaciones.
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Cuando el sueno se centra en fachadas de edificios, como iglesias o
catedrales, puede sugerir mejoras significativas en la salud de seres
queridos, reflejando un estado emocional positivo.

Por otro lado, una fachada deteriorada o sucia indica que es necesario
evaluar como nos ven los demas y considerar ajustes en nuestro
comportamiento. La presencia de fachadas pintadas invita a explorar el
significado de los colores en el suenio para obtener un mensaje mas

profundo.
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Sonar con una fachada: ;qué puede significar en el trabajo?

Sonar con una fachada en la vida laboral sugiere preocupacion por la
imagen profesional y como te perciben. Invita a alinear aparienciay
resultados, evitando la superficialidad y apostando por la autenticidad
para avanzar en tus metas.
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El significado de los suefos (foto: Freepik).

:Qué quiere decir en el amor sofiar con una fachada?

Sonar con una fachada en el amor suele apuntar a la importancia de las
apariencias: miedo a mostrar vulnerabilidad o a ser juzgado. Invita a ser
mas auténtico con uno mismo y con la pareja.

Sila fachada esta deteriorada, habla de heridas y distancia que requieren
reparacion; siluce impecable, simboliza deseo de agradar pero riesgo de
superficialidad. El mensaje es buscar coherencia entre lo que se muestra
y lo que se siente.

Te puede interesar
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FORMACION

UNIE impulsa la formacion en IA con el Master de
Formacion Permanente en Inteligencia Artificial
Aplicada a la Salud

La iniciativa surge en un contexto en el que la inteligencia artificial esta
adquiriendo un papel cada vez mas relevante para afrontar algunos de
los principales retos del sistema sanitario

28 de junio de 2026 O vy I ¢t
Redaccion

La UNIE Universidad ha creado el Master de Formacion Permanente en
Inteligencia Artificial AplicadaalaS =~ ~con el objetivo de formar
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profesionales capaces de liderar la incorporacion de esta tecnologia en
hospitales, organizaciones sanitarias, investigacion biomédica y entornos de
salud digital.

La iniciativa surge en un contexto en el que la inteligencia artificial est3
adquiriendo un papel cada vez mas relevante para afrontar algunos de los
principales retos del sistema sanitario, como el aumento de las enfermedades
cronicas, la presion asistencial, la optimizacion de recursos o el avance de la
medicina personalizada.

Segun los datos del Il Barometro de la IA y la Empleabilidad del Futuro para
Trabajadores y Directivos, elaborado por la consultora GAD3 para Planeta
Formaciéon Universidades, su uso ya es significativo en areas como el
diagnéstico, la investigacion, los ensayos clinicos, la monitorizacion de
pacientes, la administracion o la atencién clinica.

Este estudio muestra que los profesionales y directivos del sector perciben
mejoras en eficiencia, productividad e innovacidén asociadas a la implantaciéon
de estas tecnologias. Sin embargo, persisten desafios relacionados con la
capacitacion de los profesionales y la capacidad de las organizaciones para
integrar la inteligencia artificial de forma efectiva, lo que refuerza la necesidad
de formacion especializada.

«La IA ya no es una promesa, sino una capacidad que las organizaciones
sanitarias tendran que integrar de forma seguraq, eficiente y responsable.
Existe todavia una gran distancia entre el potencial de la IA y la capacidad
real de muchas organizaciones para aplicarla de forma eficiente y segura. Por
eso hacen falta profesionales capaces de comprender el lengugje clinico,
tecnoldgico y estratégico al mismo tiempo«, ha destacado Francisco Javier
Domingo, director del Master de Formacion Permanente en Inteligencia
Artificial Aplicada a la Salud de UNIE Universidad.
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El programa tiene un enfoque eminentemente practico y esta disefado para
preparar profesionales capaces de impulsar proyectos de transformacion en
organizaciones sanitarias, farmacéuticas, sociosanitarias y de innovacion. Entre
los dmbitos que aborda figuran el andlisis predictivo, |a inteligencia artificial
generativa aplicada a la medicina, |a optimizacién hospitalaria, el
procesamiento de datos clinicos y |la implantacién de soluciones
tecnolégicas en entornos asistenciales reales. Ademas, incorpora contenidos
relacionados con la regulacion, la ética, la privacidad y la seguridad de los datos.

Uno de los elementos diferenciales del master es la composicion de su claustro
docente, integrado por profesionales procedentes de distintos ambitos del
ecosistema sanitario y tecnolégico. Entre ellos figuran Maria Asuncién del
Cacho Estil-les, coordinadora del programa e investigadora del Politécnico de
Bari; José Ignacio Echaniz Salgado, exconsejero de Sanidad de la Comunidad de
Madrid y de Castilla-La Mancha y Julio Zarco Rodriguez, gerente del Hospital
Universitario Nifo Jesus.

Ademas, se unen a ellos Marta Marban de Frutos, portavoz en la Comisién de
Sanidad de la Asamblea de Madrid; David Ezpeleta, director médico del
Instituto de Neurociencias Vithas y vicepresidente de la Sociedad Espanola de
Neurologia; o Javier Robles Sebastian, responsable del equipo de
Bioinformatica de PharmaMar.

«Hemos buscado un claustro plural, con perfiles lideres en distintos ambitos de
la salud: gestion sanitaria, industria farmacéutica, innovacion, datos,
tecnologia, regulacion, ética y practica clinica. Queriamos que el estudiante
aprendiera de profesionales que no solo conocen la teoria, sino que toman
decisiones reales y estdn participando en la transformacion del sector. Esa
diversidad es clave, porque la IA en salud no puede abordarse desde una
unica disciplina. Ademas, muchos de estos perfiles participan de forma muy
vinculada al madster, lo que aporta una experiencia diferencial», ha concluido
Francisco Javier Domingo.

Noticias complementarias
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El Ayuntamiento de Badajoz se suma a la visibilidad y apoyo a las personas que
padecen ELA

25.06.2026

El Ayuntamiento de Badajoz, con motivo de la conmemoracién del Dia Mundial de la Esclerosis Lateral Amiotrofica (ELA)
que tiene lugar cada 21 de junio, se suma una vez mds a esta jornada de visibilidad y apoyo a las personas que padecen

esta enfermedad neurodegenerativa grave, progresiva e incurable, y a sus familias.

Lo hacemos con el firme compromiso de mantener viva esta causa durante todo el afio, mds alld de las fechas

simbdlicas.

La ELA afecta al sistema nervioso y provoca una pérdida progresiva de la movilidad, la capacidad de hablar, de
alimentarse y de respirar, mientras mantiene intactas las capacidades intelectuales de la persona. Una enfermedad
devastadora que genera un impacto profundo tanto fisico como emocional en quienes la padecen y una carga inmensa

para sus familias y personas cuidadoras.

Segun datos de la Sociedad Espariola de Neurologia, en Espafia hay entre 4.000 y 4.500 personas con ELA y se
diagnostican cada afio unos 900 nuevos casos. En nuestra regién se calcula que conviven con esta enfermedad

Utilizamos cookies préprias e de terceiros para analisar o trédfego no nosso sitio web, obtendo os
dados necessdrios para estudar a sua navegagdo. Pode obter mais informagdo na Politica de
Cookies. Pode aceitar todas as cookies clicando no botdo «Aceitar» ou recusd-las clicando no bot&o

Recusar Aceitar

«Recusar.
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. Reafirmar su apoyo a todas las personas afectadas por la ELA y a sus familias y cuidadores, reconociendo la
fortaleza y la dignidad con la que afrontan cada dia esta realidad.

2. Expresar su agradecimiento a las entidades sociales, sanitarias y cientificas que trabajan incansablemente por
mejorar su calidad de vida y por avanzar hacia tratamientos eficaces.

3. Manifestar el compromiso del Ayuntamiento de Badajoz para seguir colaborando con todas las administraciones
publicas, con el objetivo de garantizar una atencion integral, asistencia domiciliaria, apoyo técnico, psicolégico y los

recursos adecuados para estas personas.

4. Colaborar para que el Decreto-Ley 2/2026 de medidas urgentes en materia de dependencia para la mejora de la
atencion a personas con ELA aprobado en la Comunidad Auténoma de Extremadura en aquello que sea
competente el Ayuntamiento de Badajoz, dentro de las acciones del Instituto Municipal de Servicios Sociales.

5. Instar al Gobierno del Estado a dotar con una partida presupuestaria especifica y suficiente la Ley 3/2024, de 30 de
octubre, para mejorar la calidad de vida de las personas con Esclerosis Lateral Amiotrofica y otras enfermedades
de curso irreversible, aprobada por el Congreso de los Diputados, para garantizar su aplicacion efectiva en todo el
territorio nacional. Sin recursos econdmicos concretos, esta ley corre el riesgo de convertirse en una declaracion de

intenciones sin impacto real.

La justicia social también debe medirse por como cuidamos a quienes mds nos necesitan.

https://www.aytobadajoz.es/pt/ayto/noticias/noticia/59954/el-ayuntamiento-de-badajoz-se-suma-a-la-...

:= OTRAS NOTICIAS DESTACADAS

> El Ayuntamiento de Badajoz se suma al minuto de silencio convocado por la FEMP en recuerdo de las victimas de los terremotos de
Venezuela

> Badajoz lanzard sus fuegos artificiales este sdbado tras el descenso de las temperaturas y del indice de peligro de incendios

> Badajoz ofrece mds de 900 plazas gratuitas en las XVI Escuelas de Verano para mayores

> El pabellén de La Granadilla completa su transformacién con su nueva grada renovada

Plaza de Espafia, 1- 06002 Badajoz (Espafia)
Telf. (+34) 924 21 00 00
contacto@aytobadajoz.es

f o

Inicio  Aviso legal  Privacidad  Politica de Cookies  Declaracion de accesibilidad

cargando

Utilizamos cookies préprias e de terceiros para analisar o trédfego no nosso sitio web, obtendo os

dados necessdrios para estudar a sua navegagdo. Pode obter mais informagéo na Politica de

Recusar Aceitar
Cookies. Pode aceitar todas as cookies clicando no botdo «Aceitar» ou recusd-las clicando no botdo
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Esclerosis Multiple, una de las mayores causas de
discapacidad en personas jovenes

La esclerosis multiple constituye la segunda causa de discapacidad en personas jovenes de edades
comprendidas entre los 30 y 40 anos. La primera causa corresponde a los de los accidentes de
trafico. Cerca de 46.000 personas padecen de esclerosis multiple, siendo la incidencia de cuatro
casos nuevos cada 100.000 habitantes al afio.

ES
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Actualmente, en Espafia, cerca de 46.000 personas padecen de esclerosis multiple, 4 personas por
cada 100.000 habitantes que la sufren al afo, segun manifiesta la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN).

La caracteristica fundamental de esta enfermedad, de la que se desconocen los motivos, es
debido a su alta variabilidad, ya que puede perjudicar a cualquier zona del Sistema Nervioso
Central y originar diferentes sintomas, condicionando el impacto y la transformacién de cada
persona.

Tratamiento de las enfermedades autoinmunes
con Biosalud

Desde Biosalud contamos con bastante experiencia y con buenos resultados, en los tratamientos
de las enfermedades autoinmunes (https://www.biosalud.org/tratamientos-biomedicina/
enfermedades-autoinmunes/) a través de las técnicas que nos ofrece la medicina biologica.

Realizamos cualquier tipo de bateria de pruebas, dependiendo de lo que el paciente nos cuente en
una completa historia clinica, en la que sélo decidimos, aunque en general, el esquema de trabajo
es, como en cualquier patologia cronica buscar los motivos y factores causales.

%

(https://wa.me/+34682692332)
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Los conductores mayores de 74
anos alcanzan la cifra récord de 1,9
millones y tienen la tasa de
siniestralidad mas baja

Roberto Bécares

7-9 minutos

Julia Rodrigo, maestra madrilefa jubilada, tiene 74 afos, lleva
mas de 52 conduciendo y dice que se ve perfecta para seguir
haciéndolo unos afios mas. Eso si, con cuidado. "Ahora veo
bien, sobre todo de dia, pero por la noche tengo un poco de
miopia nocturna. Las sefnales de trafico las veo borrosas y las
luces con destellos, por eso evito la noche", relata la exdocente,
que coge el coche solo lo necesario. "En el transporte publico,
sobre todo en determinadas horas, se va perfecto”, explica.

Julia es uno de los casi 2 millones de ciudadanos de Espana
de mas de 74 ainos (1,9 millones) que siguen al volante. Es
una cifra récord. Hace 10 anos, segun los datos de la Direccién
General de Trafico (DGT), eran 1,2 millones, lo que supone

un aumento del 63% hasta la cifra actual. Llama la atencion el
ascenso de las mujeres conductoras: de 155.799 (en 2015) a
434.090. Es decir, casi el triple.

Edad media

Mientras la esperanza de vida alcanza una cifra récord (84,01

29/06/2026, 11:08
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afnos) y el cuidado personal esta mas extendido en busca de
una mayor longevidad, dejar el volante cuando se alcanza una
determinada edad es algo que cada vez cuesta mas. Segun el
estudio de la Fundacién Mapfre '‘Cese de conduccion de

personas mayores’, la edad media para despedirse del coche

propio es de 75 afos, aunque un 45% lo hace de "manera
involuntaria", forzados por su médico o su familia.

La pregunta que inunda el debate es si estamos ante un sector
de conductores en los que se puede confiar. "En la sociedad
persiste una percepcion muy extendida que asocia edad
avanzada con mayor riesgo al volante. Esta vinculada a
estereotipos que no siempre se corresponden con la
realidad. Los datos de siniestralidad muestran que las
personas mayores no presentan las mayores tasas de
accidentes", defiende Jesus Norberto Fernandez, presidente
de la Plataforma de Mayores y Pensionistas, que lleva tiempo
haciendo incidencia ante la DGT para evitar que se caiga en el
edadismo.

La edad media para despedirse del coche propio es 75
anos, aunque un 45% lo hace de "manera involuntaria”,

forzados por el médico o la familia

Los datos de la DGT le dan, de hecho, la razén. Segun el ultimo
informe de siniestralidad vial en Espana, con datos de 2024, el
colectivo de mayores de 75 anos, junto con el grupo de 65 a 70
y de 70 a 74, es el que tiene la menor tasa de conductores
implicados en accidentes con victimas por cada mil
conductores censados: un total de 3. La mayor tasa se registra
entre la poblacion mas joven: entre los de 15y 17 afos (45),
18-20 (15) y 21-24 (11).

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.eldia.es%2Fsociedad%2F...
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Los mayores de 74 anos tienen 15 veces menos accidentes
que la franja mas joven y justo la mitad que la cohorte de
entre 40 y 44 ainos

Es decir, los séniors tienen 15 veces menos accidentes que la
franja mas joven y justo la mitad que la cohorte de entre 40 y
44 anos (seis conductores implicados por cada mil). Esto se
debe, segun Fernandez, a que muchos conductores adaptan
progresivamente sus habitos de conduccion. Es decir, evitan
condiciones adversas, son mas prudentes y planifican mejor
sus desplazamientos, lo que contribuye a mitigar riesgos.

Aunque sufren menos accidentes, cuando los tienen las
consecuencias son mucho mas graves. Los motivos son su
propia fragilidad fisica y el hecho de tener coches mas antiguos.
Segun las estadisticas oficiales, la tasa de fallecidos en
accidentes de carretera por millon de habitantes es de 34,4 en
menores de 65 afnos y de 47,8 en mayores de esa edad.

A partir de los 65 anos, el periodo de vigencia del permiso
pasa de diez a cinco anos. Y, cuando se cumplen 80, el

carnet tiene una duracion maxima de dos anos

En Espania, seguir conduciendo no depende de la edad, sino
de las capacidades y aptitudes que tenga el conductor cuando
realiza su examen psicotécnico en un centro autorizado, donde
se evaluan su capacidad visual y auditiva, reflejos y estado de
salud general. A partir de los 65 ainos, el periodo de vigencia
del permiso pasa de diez a cinco afnos. Y, cuando se

cumplen 80, el carnet tiene una duracion maxima de dos afos.

Carnet con limitaciones

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.eldia.es%2Fsociedad%2F...
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El reconocimiento médico es el mismo para todas las edades.
Si se detecta una enfermedad o deficiencia que si bien, de
momento, no impide la renovacion pero puede agravarse, el
periodo de validez del permiso puede ser menor o se pueden
establecer limitaciones, como ocurre en la actualidad con
70.000 conductores séniors que tienen algunas

limitaciones: un radio acotado, conducir solo de dia o a menor
velocidad de la establecida.

Cerca de 70.000 conductores séniors tienen algunas
limitaciones: un radio acotado, conducir solo de dia o a
menor velocidad de la establecida

"Hay que adaptar la movilidad a las capacidades reales de cada
persona. La buena politica publica no expulsa al mayor de
la carretera, sino que protege simultaneamente su seguridad,
su autonomia y su salud vial”, defiende José Ignacio Lijarcio,
presidente de la Fundacién para la Seguridad Vial (Fesvial).

"La buena politica publica no expulsa al mayor de la
[carretera, sino que protege su seguridad, su autonomiay

su salud vial"

José Ignacio Lijarcio

— Fundacién para la Seguridad Vial

Los expertos insisten en que hay que prestar atencion a los
sintomas del deterioro cognitivo -muchas veces poco
reconocibles en los examenes que se hacen en los centros
homologados-, "como problemas de memoria, orientacion,
lenguaje o de atencién" que, durante la conduccion, provocan
problemas de atencién y confusion en el uso de los pedales
o dificultad para mantenerse en el carril.

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.eldia.es%2Fsociedad%2F...
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Conductores con demencia

"A partir de los 75 afos, la prevalencia del deterioro cognitivo se
duplica cada cinco anos", advierte Isabel Sala, investigadora
del Servicio de Neurologia y de la Unidad de Memoria del
Hospital de la Santa Creu y Sant Pau de Barcelona, y autora del
informe de Mapfre junto con Jesus Monclus, director de
Seguridad Vial y Prevencion de Fundacion Mapfre, en un
articulo en la revista de la DGT. Su estudio expone otro dato
que preocupa: el 30% de los pacientes con demencia siguen
conduciendo un aino después de recomendarles que lo dejen.

Un informe sobre neurologia y conduccién calcula que un
4% de los hombres conductores mayores de 75 anos
presenta demencia, y que entre el 4,6 y el 19,4% podria

presentar algun grado de deterioro cognitivo

Elaborado por la Sociedad Esparola de Neurologia en
colaboracion con la DGT, el manual sobre neurologia y
conduccion calcula que un 4% de los hombres conductores
mayores de 75 afnos presenta demencia, y que entre el 4,6% y
el 19,4% de los conductores activos en ese rango de

edad podrian presentar algun grado de deterioro cognitivo.

Desde Fesvial se aboga por someter a estos automovilistas a
una evaluacién sanitaria mas completa que englobe vision
nocturna, sensibilidad al contraste, campo visual, atencién
dividida, velocidad de procesamiento, consumo de farmacos y
enfermedades neurodegenerativas incipientes. En casos
dudosos, recomiendan una prueba practica o simulada. "Si
debemos retirar el carnet hay que establecer un protocolo de
abandono donde la familia participe y no sea un hecho
repentino y traumatico para el conductor", avisa Lijarcio.

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.eldia.es%2Fsociedad%2F...
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"Los centros de reconocimiento deberian poder proponer a
Trafico un segundo reconocimiento por parte de una

unidad especializada en gerontologia"

Jesus Monclus

— Fundacién Mapfre

"Espafa tiene un sistema de reconocimientos médicos de
vanguardia", subraya Monclus, que precisa que se podrian
incorporarse nuevos tests para la deteccion del deterioro
cognitivo. En cualquier caso, su principal recomendacion
es "ser honestos" a la hora de informar al médico de
patologias, consumo de medicamentos o0 preocupaciones.

"Los centros de examenes deberian poder proponer a las
jefaturas de Trafico un segundo reconocimiento por parte de
una unidad especializada en gerontologia”, subraya el

experto. De hecho, asegura que ya se pueden hacer, aunque es
un recurso poco utilizado. Otra propuesta interesante, concluye,
es la valoracion por parte de un examinador o profesor de
autoescuela para validar las condiciones psicotécnicas con
trafico real.

Fuente: El Periddico
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