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Lo que una terapeuta del sueño
recomienda no practicar si no
quieres empeorar el insomnio
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Una buena noche de sueño puede marcar una gran diferencia

en nuestro día, pero no todo el mundo puede disfrutar de ese

privilegio. La Sociedad Española de Neurología estima que

entre un 20 y un 48% de la población adulta en España sufre o

ha sufrido dificultad para iniciar o mantener el sueño.

Los motivos que pueden llevar a esta situación son muy

variados y hay ocasiones en las que pasar por ello es

inevitable, pero también hay otras en las que son nuestros

propios hábitos los que impiden que podamos descansar

como nos merecemos y necesitamos. Ciertos hábitos pueden

empeorar el insomnio.

Hábitos que podrían empeorar el insomnio

La cantidad de horas que debería dormir una persona adulta

oscila entre siete y nueve, pero no todo el mundo consigue

descansar todas las horas que su cuerpo necesita. En algunos

casos es porque les cuesta conciliar el sueño o mantenerse

dormidos, otras veces es porque se despiertan demasiado

pronto y son incapaces de dormir de nuevo. El insomnio hace

Lo que una terapeuta del sueño recomienda no practicar si no quieres... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.20minutos.es%2Fsalud%2...

1 de 4 05/03/2026, 15:00



que se levanten cansados, sus niveles de energía sean bajos y

su estado de ánimo no sea el mejor, algo que puede afectar a

su trabajo, a su calidad de vida y hasta a su salud.

En algunos casos es necesaria la ayuda profesional para poder

superarlo, pero en otros es suficiente con establecer ciertas

pautas y cambiar algunas conductas, favoreciendo un mejor

descanso. Esta búsqueda del sistema adecuado para dormir

mejor puede llevar a que algunas personas cometan ciertos

errores que, en lugar de ayudarles, hacen que su insomnio

empeore. De estos hábitos ha hablado la investigadora Kirsty

Vant en un artículo publicado en The Conversation.

Uno de los hábitos que la experta señala como nada positivos

es obligarse a dormir un número fijo de horas, señala que es

una expectativa irreal, que la calidad del sueño no depende del

número de horas que se duerme, sino de factores como el

estrés, la edad, el entorno o las responsabilidades diarias. Otro

error que puede influir es llevar relojes inteligentes o usar

aplicaciones que miden la calidad del sueño, esto puede

crear una mayor obsesión por dormir correctamente que hace

que suceda todo lo contrario.

¡Gracias por suscribirte a nuestra newsletter!

Dejar la cafeína por completo no siempre es necesario, sería

importante tener en cuenta las características individuales de la

persona. En ocasiones es suficiente con limitar su consumo en

las horas cercanas a la noche. Algo similar sucede con los

dispositivos electrónicos y su luz azul. Para quienes la

oscuridad absoluta genera más ansiedad que calma,

recomienda usarlos con aplicaciones relajantes o en modo

noche.

No obstante, para Vant, uno de los hábitos que más se hace y
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menos funciona es intentar acostarse antes o quedarse más

tiempo en la cama con la intención de recuperar esas horas de

sueño. La experta recomienda mantener unos horarios fijos,

intentar acostarse y levantarse siempre a la misma hora para

favorecer la asociación entre dormitorio y sueño.

Otros consejos para mejorar la higiene del sueño

Existen otros consejos que se pueden poner en práctica para

intentar dormir mejor y despertar más descansados, además de

las pautas señaladas por la experta, como intentar mantener

unos horarios regulares a la hora de acostarse y levantarse, no

obsesionarse con dormir un número de horas fijo o

monitorizando las horas de sueño, usando los dispositivos en

modo noche y limitando el uso de la cafeína, sin necesidad de

eliminarla por completo.

Los expertos, además, suelen recomendar hacer ejercicio

físico a lo largo del día, pero no en las horas cercanas a la

noche, también cenar pronto y que sea una cena ligera;

también señalan la importancia de que las siestas sean breves

si se duerme durante el día. Es buena idea crear una rutina de

relajación que se repita diariamente para inducir al sueño,

como darse una ducha relajante, leer un libro o meditar. Es

clave que el dormitorio cumpla con ciertas normas, como estar

a oscuras y en silencio, con una temperatura entre los 18 y los

22 ºC, con ropa de cama agradable y un colchón cómodo.

Si pasados 20 minutos no nos hemos dormido, recomiendan

levantarse de la cama y hacer alguna actividad relajante o

monótona para intentar dormir de nuevo más tarde.
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Cada sesión contará con la participación de neurólogos y expertos de distintas especialidades y estará moderada por el doctor

Jesús Porta Etessam, presidente de la Sociedad Española de Neurología (SEN).

A lo largo del programa se abordarán temas como la migraña aguda y los criterios de derivación vistos desde atención

primaria y neurología; o el impacto de la migraña en las mujeres en una puesta en común entre un neurólogo y una

ginecóloga, así como otros muchos temas de interés para el abordaje integral y actualizado de los pacientes.

Las sesiones, dirigidas a profesionales sanitarios, incluyen la propuesta de avanzar hacia modelos asistenciales sensibles a las

diferencias biológicas, sociales y estructurales que influyen en la salud de las mujeres y de los hombres.

NeuroLink, un espacio de formación multidisciplinar en neurología, ll... https://anisalud.com/actualidad/notas-de-prensa-anis/12635-neurolink...
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Madrid, 3 de marzo de 2026.- La neurología es una de las especialidades del Sistema Nacional de
Salud con mayor volumen de consultas externas, lo que refleja su elevada carga asistencial y la
necesidad de una coordinación eficaz con otras áreas. En este contexto, Organon pone en marcha
NeuroLink, un ciclo de webinars que este 2026 cumple su 4ª edición, y que servirá como espacio
de encuentro entre expertos en neurología y otras disciplinas con el objetivo de mejorar la atención
integral de los pacientes que requieren el abordaje conjunto de diferentes especialidades.

El ciclo estará coordinado por el doctor Jesús Porta Etessam, presidente de la Sociedad Española
de  Neurología  (SEN)  y  jefe  de  Servicio  de  Neurología  del  Hospital  Universitario  Fundación
Jiménez  Díaz,  y  tratará  cada uno  de  los  temas  propuestos  con  especialistas  de  distintas  áreas
terapéuticas.

Como explica el propio doctor, 

Estos  progresos  no  solo  permiten  diagnósticos  más  precoces  y  precisos,  sino  también
intervenciones  más  efectivas  y  personalizadas  que  tengan  en  cuenta  las  necesidades  y
circunstancias concretas de cada paciente. En este sentido, las charlas de Neurolink, además de ser
multidisciplinares, incluyen la propuesta de avanzar hacia modelos asistenciales sensibles a las
diferencias biológicas, sociales y estructurales que influyen en la salud de las mujeres y de los
hombres.  Unas  diferencias  determinantes  en  neurología,  donde  el  retraso  diagnóstico  y  la
infravaloración de síntomas, en especial en las pacientes femeninas, son desafíos relevantes.

A lo largo de 10 sesiones, en NeuroLink se tratarán temas como la migraña aguda y los criterios de
derivación vistos desde atención primaria y neurología, el impacto de la migraña en las mujeres en
una puesta en común entre un neurólogo y una ginecóloga; el síndrome vestibular agudo desde la
perspectiva conjunta de otorrinolaringología  y neurología;  la  interacción cerebro-corazón en la
prevención  del  ictus  con  la  participación  de  cardiología  y  neurología.  También  se  tratarán
cuestiones  como  la  depresión  en  enfermedades  neurodegenerativas  con  las  aportaciones  de
psiquiatría y neurología; la relación entre neurología y oncología; la neuro-oftalmología y los retos
éticos  y  de  financiación  asociados  a  los  nuevos  tratamientos,  con  la  visión  combinada  de  la
farmacia hospitalaria y neurología.

Dirigido a profesionales sanitarios, el programa se desarrollará en sesiones mensuales a lo largo de
2026  a  través  de  la  plataforma  de  formación  médica  www.organonpro.com

. Todas las sesiones estarán disponibles posteriormente en diferido, durante un
periodo  limitado,  para  los  profesionales  registrados  previamente,  facilitando  el  acceso  a  los
contenidos y el seguimiento del programa completo.
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El manifiesto promueve una hoja de ruta con seis ejes de acción para integrar las diferencias biológicas y sociales

en la práctica clínica, la investigación y la gestión sanitaria.

Impulsado por Organon junto a la Sociedad Española de Calidad Asistencial (SECA) y la Sociedad Española de

Directivos de la Salud (SEDISA), supone un paso adelante para promover acciones que supongan cambios reales

en la atención sanitaria a las mujeres.

El Manifiesto ENFOQUE está abierto a la adhesión de instituciones, organizaciones profesionales, asociaciones de

pacientes y miembros de la comunidad científica a través de la web , e incorpora

iniciativas como los Premios Perspectiva para reconocer y dar visibilidad a proyectos replicables.

Del diagnóstico a la acción: nace el Manifiesto ENFOQUE para impul... https://anisalud.com/actualidad/notas-de-prensa-anis/12619-del-dia...
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El Manifiesto ENFOQUE se ha presentado en un acto institucional en Madrid, cuya clausura ha corrido a cargo de

la doctora María Fernández García, subdirectora general de Calidad Asistencial del Ministerio de Sanidad.

Madrid,  26  febrero de  2026.-  Las  enfermedades  cardiovasculares  son la  causa  más  frecuente  de  muerte  en

mujeres, al tiempo que la evidencia científica muestra diferencias en el abordaje de las pacientes con enfermedad

coronaria, tanto en el control de los factores de riesgo como en el acceso y la derivación a rehabilitación. No es un

caso aislado: en más de 700 patologías, las mujeres reciben un diagnóstico más tardío que los hombres. Una

realidad  que  evidencia  la  persistencia  de  sesgos  en  la  atención  sanitaria  que  comprometen  los  resultados

terapéuticos y la calidad asistencial de las mujeres.

Aunque en los últimos años se han impulsado iniciativas para tener una nueva sensibilidad hacia las mujeres en la

atención sanitaria, aún existe margen de mejora para integrar de manera efectiva las diferencias biológicas y los

factores socioculturales que influyen en su salud en la práctica clínica, la investigación y la gestión sanitaria. En

este contexto nace el , una iniciativa impulsada por  junto a

la  y la . Esta nueva etapa

evoluciona hacia la acción estratégica, el desarrollo de compromisos concretos y la generación de un impacto

medible en la equidad sanitaria.

El Manifiesto ENFOQUE parte de que la equidad en salud es un imperativo ético, social y sanitario. Mejorar la

salud de las mujeres requiere una visión integral y sensible a las diferencias biológicas y sociales que influyen en

su bienestar físico y emocional. Para lograrlo, establece tres principios rectores: promover un enfoque inclusivo y

basado en la evidencia científica, fomentar un sistema sanitario sensible a las necesidades de todas las personas e

impulsar políticas públicas, investigación e innovación orientadas a reducir las brechas en salud.

De esta forma, se plantea una hoja de ruta orientada a la acción a través de seis ejes: impulsar campañas de

sensibilización  y  educación  para  movilizar  a  ciudadanía,  profesionales  e  instituciones;  incorporar  de  forma

transversal  esta salud con perspectiva en la formación sanitaria (tanto la reglada como la continuada) y en la

práctica  clínica;  reforzar  la  investigación  y  la  innovación  garantizando  una  participación  equilibrada  y  la

publicación de resultados desagregados por sexo; revisar y actualizar protocolos y guías clínicas, especialmente en

aquellas  patologías  donde  ya  se  han  identificado  sesgos;  desplegar  sistemas  de  medición  y  seguimiento  con

indicadores  específicos  que  permitan  evaluar  el  impacto  real  de  las  medidas;  y  activar  una  cooperación

interinstitucional sostenida para asegurar un enfoque integral y multisectorial en todos los niveles asistenciales.

Para aterrizar esta realidad y poner el foco en los cambios que exige una salud con perspectiva, la profesora 

,  catedrática  de  Medicina  Preventiva  y  Salud  Pública  por  la  Universidad  de  Alicante  y

coordinadora del Documento MIRADA, recuerda que “la incorporación de la perspectiva de sexo y género en la

práctica clínica no es una cuestión ideológica, sino un requisito de calidad asistencial, seguridad del paciente y

eficiencia del sistema”.

La experta advierte que estas diferencias acaban impactando directamente en la práctica clínica: “La evidencia

científica demuestra sesgos sistemáticos en el diagnóstico, el tratamiento y el seguimiento de las mujeres, que se

traducen en retrasos diagnósticos, mayor iatrogenia y peores resultados en salud. Corregir estos sesgos mediante

formación reglada, guías clínicas con evidencia estratificada por sexo y auditoría de indicadores desagregados,

mejora resultados clínicos, reduce ineficiencias y es una intervención coste-efectiva alineada con los estándares de

calidad y equidad del sistema sanitario”.

Estos cambios solo serán posibles desde la corresponsabilidad. El doctor , director ejecutivo de

Asuntos Gubernamentales, Acceso al Mercado y Comunicación en Organon España, destaca que “si queremos

lograr cambios reales y sostenibles en la salud de las mujeres, necesitamos la implicación activa de todos los

actores  del  sistema  sanitario.  Empresas  privadas,  administraciones  públicas,  sociedades  científicas,  gestores,

profesionales  sanitarios  y  asociaciones  de  pacientes  tenemos  una  responsabilidad  compartida.  El  Manifiesto

ENFOQUE es una invitación a trabajar de forma coordinada para transformar la evidencia en acción y la acción en

resultados medibles”.

Hasta la fecha, ya han confirmado su adhesión entidades como el 

, la , la 

, la , y la , entre otras.

Para la doctora , miembro de la Junta Directiva de SEDISA, el Manifiesto ENFOQUE “supone una

oportunidad para incorporar de manera estructural esta salud con perspectiva en la gestión sanitaria. Los directivos

y  directivas  tenemos  la  capacidad,  el  compromiso  y  la  responsabilidad  de  integrar  estos  principios  en  la

planificación, organización y evaluación de los servicios, asegurando que las decisiones estratégicas repercutan

directamente en una mejor atención y en mejores resultados para los pacientes”.

En la misma línea, la doctora , Past President de SECA, señala que “no puede existir

calidad asistencial sin equidad. Un sistema sanitario verdaderamente excelente es aquel que garantiza una atención

capaz  de  responder  a  las  necesidades  de  todas  las  personas,  sin  sesgos  ni  discriminaciones.  El  Manifiesto

ENFOQUE subraya la importancia de integrar esta perspectiva de manera estructural en la medición, la evaluación

y la mejora continua, para asegurar una atención justa, efectiva y centrada en cada paciente”.

●●●●●●●●●●●●
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En  representación  de  organizaciones  profesionales  y  sociedades  científicas,  han  participado  también  en  la

presentación del Manifiesto ENFOQUE la doctora , vocal y responsable del Área de Relaciones

Profesionales de la Sociedad Española de Neurología (SEN); la doctora , secretaria general de la

Sociedad Española de Médicos de Atención Primaria  (SEMERGEN); y ,  tesorera  del

Consejo General de Colegios Oficiales de Farmacéuticos (CGCOF); junto a la doctora ,

directora del Departamento Médico de Organon, y ,  director general  de Organon. La encargada de la

clausura del acto de presentación del Manifiesto ha sido la doctora , subdirectora general de

Calidad Asistencial en el Ministerio de Sanidad.

El Manifiesto ENFOQUE está abierto a nuevas adhesiones, que se pueden formalizar a través de la página web

manifiestoenfoque.com ,  concebida  como  un  espacio  abierto  para  sumar

compromisos y compartir iniciativas alineadas con sus principios. El objetivo es que esta red de colaboración no

sea solo declarativa, sino operativa, facilitando la implementación progresiva de los ejes de acción en distintos

niveles del sistema sanitario.

Como parte de esta nueva etapa orientada a resultados,  SECA y SEDISA impulsarán junto con Organon dos

iniciativas estratégicas para consolidar la aplicación práctica del Manifiesto ENFOQUE. Por un lado, se pondrán

en  marcha  los  ,  destinados  a  identificar,  reconocer  y  dar  visibilidad  a  aquellas  iniciativas

adheridas  que  integren  de  forma  efectiva  esta  salud  con  perspectiva  en  el  ámbito  sanitario,  favoreciendo  su

replicabilidad y extensión a otros entornos asistenciales.

Por otro, se desarrollará un programa específico de formación dirigido a directivos y responsables de gestión

sanitaria, con el fin de facilitar la incorporación de estos principios en la planificación, organización y evaluación

de los servicios de salud, asegurando que los compromisos adquiridos se traduzcan en cambios estructurales y

sostenibles. “Para la integración de la perspectiva de género en la asistencia y las organizaciones sanitarias es

fundamental contar con la concienciación, el impulso y el liderazgo de los directivos y directivas de la salud”,

afirma .

Con el Manifiesto ENFOQUE, el proyecto Salud con Perspectiva impulsado por Organon para mejorar la salud

integral de las mujeres avanza hacia una fase de implementación real, orientada a generar impacto medible en la

equidad y la calidad asistencial. La iniciativa refuerza así el compromiso de los distintos actores implicados con un

modelo sanitario más justo, basado en la evidencia científica y sensible a las diferencias biológicas y sociales que

influyen en la salud.
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launchmetrics spotlight

Según datos de la Sociedad Española de Neurología, millones de personas en España no logran un sueño reparador de forma habitual. Puede ser por el estrés de la rutina diaria, los muchos cafés que
llevamos en el cuerpo o las propias preocupaciones del trabajo, pensando ya en lo que nos viene al día siguiente. Y, a pesar de los rituales nocturnos, donde suelen intervenir infusiones, alguna pastilla
ocasional o, en el peor de los casos, resignarse a dar vueltas en la cama, siempre hay que tener un as bajo la manga. 

No solo tenemos que buscar opciones que nos ayuden a dormir mejor, sino que cuiden nuestro organismo de forma global al mismo tiempo. Aquí es donde entra en juego la nutricosmética, con propuestas
como las de Alma Secret y sus innovadoras fórmulas en formato gummy, porque el descanso y la belleza sí que van de la mano. Recuerda, dormir bien no solo se traduce en la ausencia de ojeras, sino en una
piel más luminosa. 
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Alma Secret

De la infusión a la gummy: el cambio que ha mejorado mi descanso

En estos últimos años hemos notado un cambio de paradigma en la nutricosmética, apareciendo una nueva generación de suplementos. Los formatos de gominolas son de los más buscados, gracias a su
comodidad, sus sabores apetecibles y la facilidad con las que las podemos integrar en la rutina (que es uno de sus puntos más fuertes).

Uno de mis últimos descubrimientos ha sido Deep Sleep Complex Melatonin Gummies de Alma Secret, una propuesta formulada con un 99% de ingredientes de origen natural. Son veganas, sin
azúcares añadidos, sin gluten ni lactosa. Porque sí, dormir mejor también puede empezar con un gesto sencillo (y hasta apetecible) antes de irte a la cama.

Alma Secret

En el caso de estas gummies con sabor a mora, la clave está en la sinergia de ingredientes. Por un lado, la melatotina actúa como reguladora natural del ciclo sueño-vigilia, ayudando a reducir el tiempo
necesario para conciliar el sueño. A ello se le suman activos botánicos como la ashwagandha (en su versión Sensoril®), conocida por su capacidad para gestionar el estrés, junto a la valeriana y la
pasiflora, clásicas aliadas del descanso.

Pero la fórmula va más allá: incorpora L-teanina, GABA y 5-HTP, todos ellos relacionados con la relajación y el bienestar emocional, además de zinc y vitamina B6, que contribuyen al funcionamiento
normal del sistema nervioso. 

Dormir mejor… y despertar con mejor cara

Aquí es donde entra el factor diferencial que muchas veces pasamos por alto: la piel. Seguramente has notado que, cuando duermes peor, te levantas con el rostro hinchado, con falta de brillo o con un tono
apagado, y esto no es algo fruto de la casualidad. Un sueño profundo y reparador activa los mecanismos de regeneración celular, mejora la oxigenación y favorece la producción de colágeno.
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Alma Secret

Con lo cual, si tenemos un buen descanso, nuestra piel lo nota. En mi experiencia, que siempre he tenido problemas para conciliar el sueño (como te había comentado), este tipo de suplementos se han
convertido en un salvavidas. Noto menos sensación de pesadez, más energía y, sí, una piel con ese aspecto jugoso que normalmente solo conseguía en los fines de semana sin alarma. 

Y lo mejor es que no deja esa sensación de “resaca” al despertarte, porque es cierto que muchas veces este tipo de opciones dan miedo por dejar dependencia o la sensación de somnolencia al día
siguiente. En este caso, la formulación está diseñada precisamente para evitarlo.

En un momento en el que hablamos constantemente de sérums, activos y tratamientos, conviene recordar que uno de los mejores “cosméticos” sigue siendo invisible: el sueño. Cuidarlo no debería ser
opcional ni puntual, sino parte de una rutina consciente. Y ahí es donde soluciones como las de Alma Secret encajan con naturalidad: no como un parche, sino como un complemento que suma.
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Andaluce Canha analizando muestras en el laboratorio Fundación 'LaCaixa'

Durante décadas, la investigación biomédica ha tomado el cuerpo masculino como referencia, lo que ha dejado sin

respuesta muchas de las necesidades específicas de salud de las mujeres. Hoy, aunque la situación ha mejorado, solo el

7 % de los recursos destinados a investigación se dirige a problemas de salud que las afectan en exclusiva o con mayor

prevalencia, como la endometriosis o la migraña. La Fundación ”la Caixa”, a través de sus Convocatorias de

Investigación e Innovación en Salud, impulsa proyectos vinculados a la salud de las mujeres que contribuyen a revertir

esta falta de equidad.

Durante décadas, la investigación médica tomó el cuerpo masculino como referencia, lo que llevó a que muchas afecciones que inciden

de forma específica o mayoritaria en las mujeres, como la endometriosis o la migraña, se infradiagnosticaran.

Esta falta de perspectiva se explica, en gran parte, por la escasa representación femenina en el ámbito científico: hoy, solo el 33 % del

personal investigador son mujeres y solo el 5 % de los medicamentos disponibles han sido probados, monitoreados y etiquetados

adecuadamente con información de seguridad para su uso durante el embarazo y la lactancia.

A este sesgo estructural se suma una financiación insuficiente: solo el 7 % de los recursos destinados a investigación se dirige a

problemas de salud que afectan exclusivamente a las mujeres, según el World Economic Forum.

Nuevo impulso a la investigación en salud femenina para lograr mayo... https://www.deporteson.com/2026/03/04/nuevo-impulso-a-la-investig...
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Una médica atendiendo a una paciente en su consulta.© Fundación ”la Caixa”

A pesar de vivir un promedio de 5 años más que los hombres, las mujeres pasan un 25 % más de su vida con mala salud o con algún

grado de discapacidad. Cerrar esta brecha podría aportar a cada mujer 7 días de salud adicionales al año y generar hasta un billón de

dólares en el producto interior bruto mundial anual para 2040.

El resultado de esta brecha son peores condiciones de salud para las mujeres a escala mundial y un progreso limitado en áreas clave,

con avances mucho más lentos que en otros campos biomédicos.

Promover vocaciones STEM entre niñas y jóvenes, y apoyar decididamente proyectos liderados por investigadoras o centrados en la

salud de las mujeres son algunas de las iniciativas que pueden revertir esta situación. En esta línea, la Fundación ”la Caixa” impulsa

desde hace años iniciativas que sitúan la salud femenina en el centro de la investigación e innovación biomédica, y que contribuyen a

avanzar hacia una mayor equidad.

La endometriosis es una de las enfermedades menos conocidas, pero con mayor impacto en la vida de las pacientes. Se caracteriza

por la presencia anómala de glándulas y estroma endometriales fuera del útero, lo que origina una inflamación crónica en la cavidad

pélvica y abdominal.

En la actualidad afecta a 190 millones de mujeres en todo el mundo, un 10 % de la población femenina mundial, pero podrían ser

muchas más. Hasta hace bien poco era despachada como un dolor de regla normal, lo que ha generado que tarde en diagnosticarse de

8 a 10 años.

Leer más: Olympia Quirónsalud abre nueva unidad centrada en neurocirugía y recuperación integral

La IA cambia la vida

De esta manera, la IA ayuda a construir ingresos pasivos
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Analuce Canha, profesora ayudante doctora en el Departamento de Anatomía y
Biología Celular de la Universidad de Cantabria y miembro de la empresa Gynetools

SL.© Fundación ”la Caixa”

La enfermedad está en el punto de mira y foco de atención de la Fundación ”la Caixa”, ya que hoy en día todavía se desconocen los

mecanismos biológicos que la provocan. Por eso, el próximo 11 de marzo a las 19 horas, los investigadores María Luisa Sánchez-Ferrer

(Hospital Clínico Universitario Virgen de la Arrixaca de Murcia), Francisco Carmona (Hospital Clínic de Barcelona) y Juan García-Velasco

(IVI Madrid) abordarán sus claves en el debate online Endometriosis: una enfermedad silenciosa que afecta a una de cada diez

mujeres.

Sánchez, que recibió financiación de la convocatoria CaixaImpulse de Innovación en Salud en 2023 y 2025, es una de las ginecólogas

que participan en el proyecto DUFIC. El desarrollo del dispositivo se inició en el marco de la tesis doctoral de Analuce Canha bajo la

supervisión de la profesora Pilar Coy y el profesor Rafael Latorre, de la Universidad de Murcia. Actualmente, el proyecto se está

trasladando al ámbito clínico e industrial a través de la empresa Gynetools, de la que Rafael Latorre es CEO y coinventor del

dispositivo junto con Analuce Canha.

Hasta ahora, la biopsia ha sido el procedimiento estándar para identificar estas enfermedades, pero presenta limitaciones importantes.

«Muchas veces provoca dolor y el tejido que se recoge no es suficiente para lograr un diagnóstico preciso», explica la investigadora

Analuce Canha. «Todo esto retrasa el diagnóstico».

Ante esa necesidad clínica, el equipo ideó una alternativa menos invasiva y potencialmente más informativa. «El útero produce fluido

uterino, que nos aporta mucha información sobre su estado. Nuestro equipo desarrolló un catéter para recoger muestras de este fluido

uterino de forma mínimamente invasiva», señala Canha.

El apoyo de la convocatoria CaixaImpulse «fue esencial» para impulsar el proyecto: «Conseguimos pasar de una idea desarrollada en

el laboratorio a un enfoque con proyección clínica», afirma Analuce Canha. Los primeros prototipos del catéter se realizaron mediante

impresión 3D en colaboración con la Universidad de Murcia y hoy día se están fabricando de manera industrial con la ayuda de Eurecat

e Innovamed.

Aunque en la actualidad ya hay más financiación, tradicionalmente en la investigación biomédica no se ha trabajado con perspectiva de

género. Para Analuce Canha, es necesario estudiar las enfermedades exclusivas de las mujeres y garantizar que los profesionales de la

Analuce Canha: «Nuestro equipo desarrolló un catéter para recoger muestras del fluido uterino de forma mínimamente invasiva».
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salud no minimicen su dolor. «Si es un dolor incapacitante, hay que prestarle atención y hacer las pruebas necesarias hasta llegar a un

diagnóstico claro».

Leer más: La edad reproductiva tardía impulsa un nuevo enfoque en reproducción asistida

Este no es el único proyecto de CaixaImpulse centrado en el endometrio. La investigadora Laura Costas, del Instituto de Investigación

Biomédica de Bellvitge (IDIBELL), trabaja en una técnica pionera para diagnosticar el cáncer de endometrio a través de una simple

muestra de orina, mientras que el doctor Francisco Carmona, del Hospital Clínic de Barcelona, lidera ENDO-HEALTH, un proyecto para

dar a conocer la endometriosis y concienciar a la población sobre ella.

Además del sistema reproductor femenino, la Fundación ”la Caixa” también apoya nuevas líneas de investigación en enfermedades

como el cáncer de mama, que afecta a 1 de cada 8 mujeres.

Uno de los proyectos más innovadores es el liderado por Ana Vivancos y Cristina Saura, del Vall d’Hebron Instituto de Oncología

(VHIO), que estudia una técnica para detectar la enfermedad a través de la leche materna. Ya está teniendo resultados

esperanzadores y ha demostrado por primera vez que la leche materna de las pacientes con cáncer de mama contiene ADN del tumor,

conocido como ADN tumoral circulante (ADNct).

La brecha de género en la salud no solo se limita a la salud ginecológica, también se extiende a patologías que, aunque afectan a

ambos sexos, tienen prevalencia en las mujeres. Un análisis de Nature de 2023 revelaba que la investigación sobre enfermedades que

impactan mayoritariamente en las mujeres —como la fatiga crónica, los trastornos de ansiedad o el lupus, ocho veces más frecuente

en ellas— recibe una financiación muy inferior al impacto real que representan.

Uno de los ejemplos más claros es la migraña, una enfermedad que afecta a las mujeres en una ratio de 3 a 1 respecto a los hombres.

Solo el 7 % de los ensayos sobre migraña publican resultados específicos por sexo. Esta falta de datos dificulta el diseño de

intervenciones eficaces y específicas que reflejen la experiencia única de cada mujer con la enfermedad.

«Nuestras hormonas ciclan, están en cantidades y proporciones diferentes, y se expresan de manera diferente. Científicamente supone

un reto por esa fluctuación constante», explica la doctora Patricia Pozo-Rosich, directora del Migraine Adaptive Brain Center, impulsado

por el Hospital Vall d’Hebron y la Fundación ”la Caixa”.
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El equipo de investigadores de Patricia Pozo-Rosich trabajando en el laboratorio.© Fundación ”la Caixa”

Para Pozo-Rosich, que además fue becada por la Fundación ”la Caixa”, la ciencia del siglo XXI tiene dos grandes retos: «Entender

mejor nuestro cerebro y conocer el impacto que tienen las hormonas en nuestro organismo». Estos dos temas, «altamente

complejos», tienen una estrecha relación con las migrañas, que según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN) afectan a un

18 % de las mujeres en todo el mundo.

Patricia con un joven investigador en el laboratorio.© Fundación ”la
Caixa”

La incidencia de esta enfermedad se dispara con la pubertad y fluctúa drásticamente durante el ciclo menstrual, el embarazo o la

menopausia. Sin embargo, todavía es una afección que cuesta hacer tangible. «El hecho de que aún haya personas que digan “no me

puedo mover porque tengo un problema en mi cabeza que nadie ve” evidencia que la visibilización de la enfermedad es pobre», señala

la doctora.
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Leer más: Así funciona el “GPS quirúrgico” que ayuda a los médicos en cada intervención

Patricia Pozo-Rosich, responsable del Migraine Adaptive Brain
Center.© Fundación ”la Caixa”

Su centro investiga hoy la migraña de forma holística y multidisciplinar a través de tres grandes abordajes: los modelos preclínicos; la

parte traslacional, para entender procesos que ocurren en distintas etapas, y los estudios moleculares, en los que se buscan

biomarcadores en saliva, lágrimas o sangre para encontrar diagnósticos que dejen de ser subjetivos.

Como concluye la doctora Pozo-Rosich, directora del Grupo de Investigación en Cefalea y Dolor Neurológico del VHIR, estos

biomarcadores diagnósticos ayudarían a tratar la enfermedad a través de la tecnología y la epigenética. «Será la gran revolución que

nadie se espera», asegura.

La influencia hormonal también es clave en la esclerosis múltiple y otras enfermedades autoinmunes. Como apuntó la doctora Mar

Tintoré Subirana en el último debate de CaixaResearch, «el hecho de ser mujer aumenta claramente el riesgo». Y aunque el factor

diferencial no está del todo claro, «seguramente, el rol de las hormonas es crucial. De hecho, esta enfermedad suele debutar en la

adolescencia y, durante las épocas en las que la mujer tiene hormonalmente un predominio estrogénico, la enfermedad es más

frecuente. Pero no está claro en realidad cuál es ese factor diferencial, si solo son los estrógenos o también hay otros factores».

Ese «factor diferencial» también se está investigando para explicar por qué las mujeres que viven con dolor crónico sufren más que los

hombres. Según una investigación reciente publicada en la revista Science Immunology, la respuesta podría residir en que el sistema

inmunitario de hombres y mujeres reacciona de manera distinta ante el dolor. El estudio, realizado en ratones, sugiere que la falta de

testosterona reduce la actividad de los monocitos, unas células inmunitarias responsables de la producción de interleucina-10. Esta

molécula estaría vinculada a las neuronas que transmiten el dolor.

Millones de mujeres se enfrentan cada año a decisiones médicas sin opciones basadas en pruebas científicas. Corregir el sesgo de

género en la investigación clínica no es sencillo. Requiere no solo inversión, sino también un cambio en la mirada de médicos,

investigadores y reguladores para que patologías como la endometriosis o la migraña dejen de ser invisibilizadas en la etapa escolar o

laboral.

Lograr que la medicina tenga por fin dos rostros es el único camino para que el 8 de marzo sea, además de una reivindicación social,

un éxito científico y médico de gran alcance.
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Patricia Pozo-Rosich: «La migraña es una enfermedad incapacitante y muy invisibilizada».
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DÍA NACIONAL DE LA EPILEPSIA

Más de 700 niños fueron hospitalizados en Japón después de ver un capítulo de Pokémon / NINTENDO
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EEUU insiste en que no descarta el despliegue de tropas sobre el terreno en Irán

El día que un capítulo de Pokémon provocó crisis epilépticas en Japón y
Pikachu tuvo la culpa

La falta de sueño, la fiebre o el estrés son los principales desencadenantes de las crisis epilépticas
La mayoría de las personas que tienen epilepsia pueden llevar una vida "completamente normal" si
reciben un tratamiento adecuado
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PUBLICIDAD

16 de diciembre de 1997. Unos 700 niños japoneses fueron hospitalizados con distintos síntomas
epilépticos (vómitos, convulsiones o irritación ocular). El motivo de estos crisis epilépticas no fue otro
que un capítulo de la serie de dibujos animados Pokémon que estaban viendo.

Las crisis se produjeron después de que los ojos de Pikachu lanzaran un estallido de luces durante
cinco segundos. El episodio 38, “Electric Soldier Porygon” (Soldado eléctrico Porygon), fue
censurado a partir de ese momento en el resto del mundo para evitar que se volvieran a repetir las
mismas consecuencias médicas.

Madrid
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La causa de estas convulsiones es un tipo de epilepsia poco frecuente llamada fotosensible, como
explica a este diario el doctor Ángel Aledo, director del Instituto de Neurociencias Vithas (INV) de

.

"Las crisis epilépticas están relacionadas con la actividad eléctrica del cerebro y, en algunos casos,
pueden ser desencadenadas por estímulos específicos", cuenta el especialista en el Día Nacional de la
Epilepsia, que se celebra este sábado, 24 de mayo.
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Uno de ellos es la estimulación lumínica intermitente, es decir, luces parpadeantes a ciertas
frecuencias, como ocurrió en el episodio de Pokémon o puede pasar en una discoteca. Sin embargo,
"esto no es muy habitual", ya que la mayoría de las epilepsias no son fotosensibles.

Harding Test: cómo cambió este capítulo de Pokémon la forma en la que
vemos la televisión

Este caso, que abrió telediarios en las televisiones de todo el mundo, sentó precedentes para proteger
a los televidentes. Se desarrolló un protocolo conocido como Harding Test, que hoy en día se sigue
aplicando a , películas y .series videojuegos
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Desde entonces, están prohibidos los flashes rojos que parpadean más de tres veces por segundo
(en el capítulo de Pokémon se emitieron 54 planos en cinco segundos) y cualquier luz intermitente que
dure más de dos segundos.

El doctor Aledo aclara que "solo entre un 3 % y un 5 % de las personas con epilepsia son
fotosensibles, lo que significa que ciertos patrones de luz intermitente pueden provocar crisis. Para
que esto ocurra, la luz debe parpadear a una frecuencia muy rápida". Y esto ya lleva décadas prohibido
en el mundo.
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En la vida cotidiana, un ejemplo que puede desencadenar una crisis epiléptica "es el efecto de la luz
del amanecer filtrándose entre las ramas de los árboles mientras alguien viaja en coche".

No obstante, hay otros factores que pueden aumentar la probabilidad de sufrir crisis en personas con
epilepsia, como:

El 70% de los pacientes controlan las crisis epilépticas con medicación

La mayoría de las personas con epilepsia pueden llevar una vida "completamente normal" si reciben un
tratamiento adecuado que controle sus crisis. No obstante, esto solo ocurre en el 70% de los
pacientes. El impacto de esta enfermedad  (que afecta a casi medio millón de españoles),
no solo depende del tratamiento y el seguimiento médico, sino también del "entorno social y laboral".

El doctor subraya que "la forma en las personas con epilepsia pueden comunicar su condición y la
compresión que reciben de su entorno más cercano (familiar, escolar o de trabajo) es fundamental
para su bienestar".

No se pueden controlar, lo que genera incertidumbre y ansiedad en muchos de los pacientes. También
en sus familias, en el caso de los más pequeños.

La epilepsia en la infancia es la más común, ya que el cerebro está en desarrollo. En estos casos, "es
crucial el diagnóstico y tratamiento rápido para evitar problemas en el neurodesarrollo, el aprendizaje
y las habilidades motoras". Las pruebas fundamentales para su diagnóstico son:

La tercera enfermedad más prevalente en los mayores

Aunque la epilepsia puede debutar a cualquier edad, su incidencia es mayor en niños y en personas
mayores de 65 años: es la enfermedad neurológica más frecuente en niños y la tercera más
prevalente en adultos. 

Diversos estudios realizados en   parecen haber evidenciado un descenso de los casos en edad
infantil.

Actualmente, en España, unos 100.000 niños padecen esta enfermedad, el número de casos
en personas mayores de 65 años con epilepsia va en aumento, debido al envejecimiento de la
población.

La edad es un factor de riesgo para desarrollar la enfermedad. Entre el 25% y el 40% de los casos de

Falta de sueño
Fiebre
Estrés

neurológica

Resonancia magnética (RM)
Videoelectroencefalograma (EEG)
Pruebas genéticas, porque en los últimos años "hemos descubierto que entre el 10 % y el 20 % de
las epilepsias infantiles tienen un origen genético, lo que permite tratar con lo que llamamos
medicina de precisión".

Europa
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epilepsia no se ha conseguido identificar la causa exacta detrás de esta enfermedad. Pero sí se han
identificado otros diversos factores de riesgo, algunos de ellos modificables. 

El 25% de las epilepsias pasan inadvertidas

Se estima que hasta un 25% de las crisis pueden pasar inadvertidas o no ser bien identificas por
pacientes, familiares o incluso por el personal sanitario debido a que las crisis que provoca la epilepsia
son transitorias y pueden tener una duración muy breve.

Aunque, generalmente, se tiende a asociar la sintomatología de esta enfermedad con la pérdida de
conocimiento unida a convulsiones y/o rigidez, esto solo se produce en el 30% de los pacientes. Otros
síntomas, de las crisis epilépticas son:

Además, existen síntomas de otras enfermedades que pueden tener una apariencia similar a las crisis
epilépticas y que pueden llevar a diagnósticos erróneos. "La epilepsia es una enfermedad crónica con
un alto impacto sobre la calidad de vida, tanto para quien lo sufre como para sus familiares y afecta
también a los sistemas sanitarios", señala el doctor Manuel Toledo, Coordinador del Grupo de Estudio
de Epilepsia de la Sociedad Española de Neurología (SEN)

Y, además de las crisis, la epilepsia puede ser una causa importante de discapacidad. "En todo el
mundo, es una de las enfermedades neurológicas que más años de vida perdidos por discapacidad
produce, aunque su impacto depende de muchos factores, como las enfermedades subyacentes o el
grado de respuesta al tratamiento”.

TEMAS

falta de respuesta a estímulos
desconexión del entorno
experimentar movimientos anormales en alguna parte del cuerpo

Noticias relacionadas y más

Descubren una nueva esperanza para curar la depresión: la estimulación magnética transcraneal

El síndrome de bebé zarandeado: más "frecuente" de lo que creemos y uno de cada diez niños fallece

296.103 nuevos casos de cáncer en 2025: más tumores de pulmón en mujeres y menos de vejiga en hombres

RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGÍA

El día que un capítulo de Pokémon provocó ataques epilépticos en Ja... https://www.elcorreoweb.es/salud/2026/02/13/dia-capitulo-pokemon-...

7 de 16 05/03/2026, 14:48



 “
”

 " " 

Ad

Ortosomnia, cuando la obsesión por medir el sueño se convierte en pr... https://www.eldiarioar.com/mejor-vivir/ortosomnia-obsesion-medir-s...

1 de 14 05/03/2026, 15:03



Ortosomnia, cuando la obsesión por medir el sueño se convierte en pr... https://www.eldiarioar.com/mejor-vivir/ortosomnia-obsesion-medir-s...

2 de 14 05/03/2026, 15:03



“ ”

Ortosomnia, cuando la obsesión por medir el sueño se convierte en pr... https://www.eldiarioar.com/mejor-vivir/ortosomnia-obsesion-medir-s...

3 de 14 05/03/2026, 15:03



Ortosomnia, cuando la obsesión por medir el sueño se convierte en pr... https://www.eldiarioar.com/mejor-vivir/ortosomnia-obsesion-medir-s...

4 de 14 05/03/2026, 15:03



Ortosomnia, cuando la obsesión por medir el sueño se convierte en pr... https://www.eldiarioar.com/mejor-vivir/ortosomnia-obsesion-medir-s...

5 de 14 05/03/2026, 15:03



Ortosomnia, cuando la obsesión por medir el sueño se convierte en pr... https://www.eldiarioar.com/mejor-vivir/ortosomnia-obsesion-medir-s...

6 de 14 05/03/2026, 15:03



"

Ortosomnia, cuando la obsesión por medir el sueño se convierte en pr... https://www.eldiarioar.com/mejor-vivir/ortosomnia-obsesion-medir-s...

7 de 14 05/03/2026, 15:03



"

Ortosomnia, cuando la obsesión por medir el sueño se convierte en pr... https://www.eldiarioar.com/mejor-vivir/ortosomnia-obsesion-medir-s...

8 de 14 05/03/2026, 15:03



"

Ortosomnia, cuando la obsesión por medir el sueño se convierte en pr... https://www.eldiarioar.com/mejor-vivir/ortosomnia-obsesion-medir-s...

9 de 14 05/03/2026, 15:03



Ortosomnia, cuando la obsesión por medir el sueño se convierte en pr... https://www.eldiarioar.com/mejor-vivir/ortosomnia-obsesion-medir-s...

10 de 14 05/03/2026, 15:03



La Firma Eight Sleep Alcanza El Estatus De Unicornio Gracias A Tet... https://www.elperiodico.digital/economia/la-firma-eight-sleep-alcanza...

1 de 3 05/03/2026, 15:07



La Firma Eight Sleep Alcanza El Estatus De Unicornio Gracias A Tet... https://www.elperiodico.digital/economia/la-firma-eight-sleep-alcanza...

2 de 3 05/03/2026, 15:07



La Firma Eight Sleep Alcanza El Estatus De Unicornio Gracias A Tet... https://www.elperiodico.digital/economia/la-firma-eight-sleep-alcanza...

3 de 3 05/03/2026, 15:07



Formación

La 4.ª edición de Neurolink
impulsa la colaboración
multidisciplinar en
neurología
2026-03-04 10:30:00

Organon presenta un ciclo de webinars que aborda temas como la migraña y el síndrome
vestibular, ofreciendo a los profesionales sanitarios formación práctica para una atención
integral y coordinada.
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Cocinar lo que comemos y compartirlo mejora nuestro estado ánimo. (Getty Images/

iStockphoto)
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VIGO CIUDAD

No es tan raro padecer una enfermedad rara

ÁNGEL PANIAGUA

VIGO / LA VOZ

L

Los médicos Jorge Cameselle y Sonia Portela investigan sobre enfermedades raras M.MORALEJO

Una investigación hecha en Vigo descubre que una de cada 17 personas
tiene una dolencia minoritaria

01 mar 2026 . Actualizado a las 05:00 h.

as enfermedades raras no son tan raras. Este gigantesco grupo de

Comentar ꞏ 1

 Suscríbete por solo 1€/mes durante 6 meses Quiero la oferta

No es tan raro padecer una enfermedad rara https://www.lavozdegalicia.es/noticia/vigo/vigo/2026/03/01/raro-pade...

1 de 21 05/03/2026, 14:51



dolencias se define por su rareza, entendida como baja frecuencia —por eso su

día mundial se celebra el 29 de febrero, la página más insólita del calendario—.

Hay pocos pacientes que sufran cada una de estas patologías, pero en conjunto

no son tan pocos como su nombre da a entender. Un estudio liderado por la

ginecóloga Susana Portela ha descubierto que una de cada 17 personas en

Galicia sufre una enfermedad considerada rara.

El estudio se basó en revisar las historias clínicas de mil personas nacidas en

la comunidad en el 2005 (siempre dos días de cada mes y escogidas al azar),

después de que hubieran cumplido 18 años. Encontraron 59 enfermos (el 5,9 %)
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que cumplían los criterios definidos por la Unión Europea para que una

enfermedad se considere rara: con menos de cinco casos por cada 10.000

habitantes, debilitante, grave o que pone en peligro la vida.

«Probablemente hay muchos más pacientes», explica Portela, «porque hay

enfermedades que se pueden manifestar en la vida adulta o niños que pueden

fallecer y no se incluyeron en el estudio». Además, hay casos que dejaron fuera,

como los de personas con malformaciones poco frecuentes, pero menores, y

jóvenes que pertenecían a familias con enfermedades hereditarias confirmadas

pero que a los 18 años eran asintomáticos o bien no se tenía una prueba

genética positiva. Eran diez personas más. Si se hubieran sumado al análisis, el

porcentaje se habría elevado hasta el 6,9 % (una de cada catorce personas).
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En ese estudio, publicado en la revista Investigación: cultura, ciencia y

tecnología, el grupo más numeroso era el de los niños con trastorno del espectro

autista (nueve). Descontado este, en la mayoría de las enfermedades descritas

solo hallaron un paciente, salvo dos dolencias con tres enfermos (artritis

idiopática juvenil y enfermedad de Perthes) y cuatro con dos usuarios.

Más en La Voz

PUBLICIDAD

China ya tiene más milmillonarios que Estados Unidos
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En total, descubrieron 43 enfermedades distintas. Pero son muchísimas más.

Esa es una de las características de las dolencias raras. La organización de

referencia en información sobre esta materia, Orphanet, con sede en Francia,

tenía registradas ayer —el número se va actualizando— 6.528 entidades

diferentes. Pero los criterios para calificar como rara una enfermedad pueden

ser más o menos amplios. En Estados Unidos, por ejemplo, restringen la

prevalencia a un afectado por cada 200.000 personas, según el portal Medline,

del gobierno de aquel país. La Federación Española de Enfermedades Raras,

que agrupa a asociaciones de pacientes, lo eleva por encima de las 7.000. La

Sociedad Española de Neurología informó esta semana de que hay más de

9.000 dolencias minoritarias, para resaltar que la mitad son neurológicas y

muchas otras afectan al sistema nervioso. Esta organización subraya que en

torno al 75 % de los enfermos tienen algún grado de dependencia y cada uno

conlleva un coste anual de entre 20.000 y 100.000 euros.

Leer más: Diseñando una terapia única para Mauro, un niño de Nigrán con una
enfermedad rara incurable: «Al principio no teníamos ninguna esperanza, ahora
nos aferramos»

Leer más: Una enfermedad que empuja a Laura a comer: «Poníamos un candado
en la cocina»
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La prevención

Susana Portela es ginecóloga en la clínica de reproducción asistida que tiene en

Vigo el Instituto Valenciano de Infertilidad (IVI). Está elaborando su tesis doctoral

sobre esta materia. «La reproducción asistida tiene que ver con la

prevención de estas enfermedades raras. Las personas que tienen riesgo de

tener un hijo con una enfermedad genética pueden evitarlo», dice. No es poca

cosa, porque con las cifras de su trabajo se puede estimar que en una ciudad

como Vigo hay al menos 17.000 personas con una enfermedad que responde a

los criterios europeos para ser considerada rara; el área sanitaria de Vigo serían

34.000; y en Galicia, 160.000.

Pertenece al grupo de investigación en oncología clínica de Adicam (la

Asociación de Personas Afectadas por Cáncer de Mama y Ginecológico, con

base en Cangas), que dirige Jorge Cameselle. Este médico, que prefiere

referirse a las enfermedades raras como minoritarias, recuerda que el 80 % de

este grupo de dolencias tienen un origen genético, normalmente por anomalías

en un solo gen. «Todos somos mutantes», recuerda Cameselle, en referencia a

que el código genético de todas las personas tiene variaciones.

PUBLICIDAD

No es tan raro padecer una enfermedad rara https://www.lavozdegalicia.es/noticia/vigo/vigo/2026/03/01/raro-pade...

6 de 21 05/03/2026, 14:51



El médico insiste también en la prevención: «Hay algunas enfermedades raras,

como la de Huntington, la fibrosis quística y otras que, con un adecuado

asesoramiento genético, se podrían casi erradicar». Para ello, existe el

diagnóstico genético preimplantacional, una técnica con la que se analizan los

embriones antes de implantarlos en el útero a través de reproducción asistida, y

así evitar esas enfermedades genéticas. El sistema sanitario lo cubre en algunos

casos graves.

El médico lo recomienda en aquellos casos en los que los padres sospechan

(por varios casos en la familia) o saben (por pruebas) que portan una mutación

genética para una enfermedad rara; así como a parejas que han tenido hijos con

una; a parejas que son portadoras sanas (dependiendo del patrón hereditario); y

también cuando la madre tiene una edad avanzada y varios intentos de

fecundación in vitro fallidos o abortos espontáneos de repetición.
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También está el cribado de portadores, una prueba que permite conocer qué

mutaciones tiene cada persona antes de la reproducción. Las clínicas privadas lo

ofrecen —cuesta en torno a mil euros por pareja—, pero Jorge Cameselle cree

que además de las razones económicas lo frenan «motivos de índole

ideológica».

«Hay gente que lleva un retraso diagnóstico de 15 o 20 años»
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La pediatra Nieves Balado y el internista Alberto Rivera, con la enfermera Raquel Montes al fondo, en la unidad de enfermedades raras
del Hospital Álvaro Cunqueiro de Vigo Oscar Vázquez

Hace cuatro años que se puso en marcha la unidad de enfermedades raras del

Hospital Álvaro Cunqueiro, que aúna el trabajo de los médicos que tratan a los

adultos y los que tratan a los niños. Una de las cosas que este dispositivo ha

permitido poner en marcha son las consultas para familias enteras. «Si tienen

síntomas o signos parecidos, estudiamos al niño y a los padres, para saber si

son portadores de la enfermedad, ya la tienen o son asintomáticos afectos»,

explica la pediatra Nieves Balado. «A veces en el adulto ya se ha manifestado la

enfermedad, pero de manera más sutil e incluso no ha requerido atención

médica», completa el internista Alberto Rivera, en referencia a que hay

personas que no saben que padecen una enfermedad rara.
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Las consultas familiares son necesarias porque la mayoría de las dolencias

minoritarias son de origen genético. Es decir, están en el ADN. La persona

nace con ellas. La mayoría de las enfermedades genéticas se heredan de los

padres —hay excepciones, con mutaciones que aparecen espontáneamente— y

se pueden transmitir a los hijos. Por ese motivo es fundamental el consejo

genético. «Explicamos la forma de transmisión de la enfermedad para que tomen

decisiones», dice Rivera.

La enfermera Raquel Montes organiza las consultas familiares una vez al

mes. Estiman que tienen entre diez y quince familias estudiadas, con

enfermedades heredadas. Un ejemplo son las conectivopatías o enfermedades

del colágeno, que son autoinmunes (el cuerpo se ataca a sí mismo), provocan

una gran variedad de síntomas y atacan a diversos órganos.

Hay muchas más dolencias que se transmiten, pero en la unidad de

enfermedades raras del Cunqueiro hacen el seguimiento a aquellos cuya

patología es multisistémica, es decir, afecta a varios órganos. Cuando la

dolencia se centra en uno solo, aunque sea poco frecuente, el seguimiento lo

hace la especialidad de referencia. Por ejemplo, si es del corazón, el caso lo

llevan los cardiólogos. La mayoría de las dolencias autoinmunes están excluidas

de esta unidad, así como los cánceres o las de origen infeccioso.
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En total, en la unidad de enfermedades raras del hospital de Vigo tienen a 470

personas en seguimiento, poco más de 200 de ellas son menores.

Existen tantas enfermedades raras que a veces hay casos a los que no se les

puede poner un nombre, un diagnóstico concreto. «Hay gente con un retraso

diagnóstico de 15 o 20 años», reconoce Alberto Rivera, que lleva décadas

dedicándose a las enfermedades minoritarias. Explica que hay entidades en las

que los síntomas son difusos o bien comunes a muchas dolencias y esto hace

que no se llegue a colocar una etiqueta concreta. Lo que hacen es agrupar a los

pacientes según características comunes. «Esto te permite saber cuándo pueden

comenzar los síntomas, cuándo y cómo se van a descompensar... y así controlar

los síntomas aunque no tengas un diagnóstico fehaciente», explica Balado.

Las pruebas genéticas son esenciales en el diagnóstico de las enfermedades

raras, pero no siempre son definitivas. Suelen ser orientadas a mutaciones

concretas, sería impensable obtener todo el genoma de cada enfermo. «Hay

muchas en las que tienes una prueba negativa, pero los síntomas no te permiten

descartar la enfermedad», dice Rivera. La pediatra coincide: «Hay pacientes con

varios estudios en los que no se ha encontrado la variante de su enfermedad. O

hay que hacer estudios más amplios».

La transición a la vida adulta

En la unidad también han puesto en marcha un plan de transición. La

organización médica tiene, en general, una frontera más estricta que la vida: un

paciente pediátrico se convierte en adulto cuando cumple 15 años. Aquí no.

Entre los 15 y los 18 hacen un plan de transición y durante al menos un año,

las consultas del paciente son con el internista y la pediatra, para que se vaya

acostumbrando.

Raquel Montes destaca que su papel muchas veces consiste en buscar recursos

externos de apoyo para los pacientes. La unidad tiene un correo y un teléfono de

contacto (con horario) para los usuarios.

Archivado en: Vigo ciudad Hospital Álvaro Cunqueiro CHUVI
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¿Realmente crees que esa pastilla que tienes en la mesita de noche te está proporcionando un

descanso reparador? El doctor Fernando Fabiani ha sido tajante al desmontar la falsa sensación

de seguridad que rodea al remedio más extendido en España para combatir el desvelo.

Lo que muchos confunden con un sueño profundo no es más que una sedación química que

anula las fases críticas de nuestro descanso. Este proceso, lejos de solucionar el problema de

base, termina por secuestrar el sistema nervioso del paciente de forma silenciosa.

Publicidad

El doctor Fernando Fabiani desmiente el remedio que millones usan p... https://www.merca2.es/2026/03/05/fernando-fabiani-benzodiacepinas...

1 de 4 05/03/2026, 15:04



El uso continuado de fármacos para dormir genera una tolerancia rápida que obliga al

paciente a aumentar la dosis sin obtener mejores resultados. Fernando Fabiani insiste en que

estas sustancias no están diseñadas para tratamientos prolongados de insomnio común.

Cuando el cerebro se acostumbra a la sedación externa, pierde su capacidad natural para iniciar

el ciclo del sueño por sí mismo. El resultado es un efecto rebote que hace que el insomnio

regrese con mucha más fuerza al intentar dejar la medicación.

La Sociedad Española de Neurología alerta sobre la falta de control médico en los tratamientos

del sueño que se alargan durante años. Según indica Fernando Fabiani, el peligro reside en

normalizar el consumo de una Benzodiacepina como si fuera un suplemento inocuo.

Muchos pacientes desconocen que estos compuestos afectan a la memoria a corto plazo y

aumentan el riesgo de caídas en personas mayores. La solución fácil de la pastilla termina

convirtiéndose en un obstáculo insalvable para una vida saludable y activa.

Te puede gustar por TaboolaEnlaces Patrocinados

Securitas Direct Alarma

La alarma más vendida en España cuesta menos de lo que imaginas
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El sueño inducido por fármacos carece de la calidad necesaria para realizar la limpieza

cerebral que el organismo necesita cada noche. Fernando Fabiani explica que, aunque el

paciente esté inconsciente, su cerebro no está descansando ni consolidando aprendizajes

correctamente.

La interrupción de la fase REM provoca una sensación de aturdimiento matutino que el paciente

intenta compensar con más estimulantes durante el día. Esto crea un círculo vicioso de

ansiedad y fatiga que solo se rompe abordando las causas conductuales del problema.

Tipo de Remedio Efecto Real Riesgo Principal

Ansiolíticos Sedación química Dependencia severa

Higiene del sueño Sueño natural Requiere tiempo

Melatonina Regulación ritmo Uso inadecuado

El mercado de la salud mental en 2026 apunta hacia terapias no farmacológicas como primera
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línea de defensa contra el insomnio crónico. Fernando Fabiani apuesta por la terapia

cognitivo-conductual como la herramienta más eficaz para devolver el control al paciente.

El consejo final es claro: si no puedes dormir, no busques una solución en el botiquín sin antes

revisar tus rutinas diarias. El descanso auténtico no se puede comprar en una farmacia, se

construye con hábitos que respeten la biología de nuestro cerebro.

La evidencia expuesta por Fernando Fabiani deja claro que el insomnio no se resuelve con atajos

químicos. La dependencia de las benzodiacepinas no solo perpetúa el problema, sino que lo

agrava al deteriorar la arquitectura natural del sueño. La verdadera salida pasa por reconocer

que el descanso es un proceso biológico que requiere respeto y paciencia.

La conclusión es que la automedicación, tan extendida en España, está generando una falsa

cultura del “sueño fácil” que termina por hipotecar la salud a largo plazo. El insomnio debe

abordarse desde la raíz, con cambios en la rutina diaria, en la gestión del estrés y en la higiene

del sueño, no con soluciones rápidas que esconden más riesgos que beneficios.

El futuro del tratamiento del insomnio apunta hacia terapias conductuales y hábitos sostenibles.

La apuesta por la terapia cognitivo-conductual, la regulación de horarios y la reducción de

estímulos digitales antes de dormir son estrategias que devuelven al paciente el control sobre su

descanso. Dormir bien no es cuestión de fármacos, sino de aprender a convivir con nuestro

propio ritmo biológico.
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El més llegit



Un amplio estudio observacional publicado en JAMA Internal Medicine ha vuelto a situar

el consumo de café y té en el foco de la prevención del deterioro cognitivo. El trabajo, que

analiza más de 130.000 participantes, observa una asociación inversa entre el consumo

moderado de bebidas con cafeína y el riesgo de demencia, con un posible efecto techo.

Para el Dr. David Pérez, experto en deterioro cognitivo de la Sociedad Española de

Neurología, el primer mensaje es tranquilizador: “Una de las conclusiones fundamentales

es que el café no es perjudicial y, en todo caso, parece que es beneficioso”. El especialista

recuerda que durante años la cafeína fue objeto de sospecha por su relación con ansiedad,

palpitaciones o aumento de la tensión arterial. Sin embargo, “desde el punto de vista de la

evidencia científica, esto no parece que se relacione”.

El estudio refuerza una línea de datos epidemiológicos ya observada previamente en

enfermedades neurodegenerativas, incluida la enfermedad de Parkinson. “Aunque es

observacional, este estudio tiene mucha potencia porque hay más de 130.000 participantes

y demuestra un beneficio a largo plazo sobre las enfermedades neurodegenerativas”,

explica.

Cafeína y riesgo de demencia: una asociación prometedora https://www.univadis.es/viewarticle/cafe%C3%ADna-y-riesgo-demen...
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Entre los elementos novedosos, el trabajo sugiere que no solo el café, sino también el té,

se asocian con menor riesgo de demencia. Además, la asociación no se observa con café

descafeinado. No obstante, el experto pide cautela: “En el proceso de descafeinización es

posible que también se alteren otros elementos. No sabemos si realmente se ve afectada

sólo la cafeína o también los polifenoles asociados al café”.

En este sentido, subraya la importancia del contexto dietético: “Quizás se trate más bien

de evitar el uso de bebidas procesadas. Cuanto más natural sea el producto, probablemente

más beneficio tenga”.

Uno de los hallazgos más relevantes es que el posible beneficio no aumenta

indefinidamente. “Se ha visto que a partir de dos o tres cafés ese potencial efecto

beneficioso no parece aumentar, queda plano”, señala el Dr. Pérez. Este efecto techo

obliga a evitar interpretaciones simplistas y refuerza la idea de un consumo moderado.

El exceso, advierte, no está exento de efectos adversos: “Habitualmente el exceso de

cafeína produce temblor o lo exacerba, produce ansiedad o inquietud y, sobre todo,

produce insomnio”, especialmente cuando se consume en horario vespertino.

Pese al tono positivo, el experto insiste en no extrapolar más allá de los datos. “Lo único

que podemos afirmar es que, al que le gusta el café, podría tomarlo con seguridad”. Sin

embargo, añade: “Lo que no podemos es recomendar de una manera obligatoria el

consumo de café o de té para prevenir enfermedades neurodegenerativas, porque eso no se

sustenta con la evidencia actual”.

En ausencia de ensayos clínicos que demuestren un efecto preventivo causal, el mensaje

práctico es de sensatez. “En la fase actual solo podemos hablar de un potencial a largo

plazo, teniendo en cuenta que deben evitarse más de dos o tres cafés al día, así como el

Cafeína y riesgo de demencia: una asociación prometedora https://www.univadis.es/viewarticle/cafe%C3%ADna-y-riesgo-demen...
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consumo vespertino o nocturno”.

El estudio abre, no obstante, la puerta a nuevas líneas de investigación sobre los

mecanismos implicados y la plausibilidad biológica de estos hallazgos. Mientras tanto,

podemos concluir que las bebidas con cafeína pueden mantenerse como parte de los

hábitos cotidianos —siempre en su justa medida—, pero aún no disponemos de evidencia

sólida que las coloque como una intervención preventiva formal frente al deterioro

cognitivo.

Pueden consultarse los conflictos de interés de los autores en el texto original del

artículo.

Zhang Y, Liu Y, Li Y, et al. Coffee and Tea Intake, Dementia Risk, and Cognitive Function. JAMA. Published online February 9,

2026. doi: Ver el texto completo
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