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Congreso de Miastenia en Madrid
denuncia desigualdades en acceso a
tratamientos innovadores

El XIX Congreso Nacional de Miastenia celebrado en Madrid,
organizado por AMES y avalado por la SEN, puso en evidencia
las brechas en el acceso a terapias avanzadas y la necesidad
de valoraciones mas ajustadas para personas con esta

enfermedad rara.

1de?7 03/03/2026, 10:45



Congreso de Miastenia en Madrid denuncia desigualdades en acceso a ...

2de7

CACERES DIARIO

¢ TE GUSTA ESTA NOTICIA?

Compartela @

Madrid, 03 de marzo de 2026 — La Asociacion Miastenia de
Espana (AMES), vinculada a COCEMFE, clausuré su XIX
Congreso Nacional de Miastenia en Madrid, un encuentro que
reunié a cerca de 200 personas afectadas, familiares y
profesionales sanitarios para abordar los avances en el
tratamiento de esta enfermedad neuromuscular rara y sus

desafios sociales.

Bajo el lema del mes de las enfermedades raras, el congreso,
avalado por la Sociedad Espainola de Neurologia (SEN), centro
su atencidn en los progresos terapeéuticos de los ultimos afos y
en las desigualdades persistentes en el acceso a innovaciones
meédicas dentro del sistema sanitario espaiol.
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Durante la inauguracion, Daniel-Anibal Garcia, secretario de
Finanzas de COCEMFE, alert6 sobre las dificultades que
enfrentan las personas con miastenia para obtener una
valoracion adecuada de su discapacidad. “Tendemos a
subestimar lo que no vemos”, explico, criticando que los
baremos actuales no reflejan la complejidad y fluctuacion de

sintomas de enfermedades como la miastenia.

El neurdélogo Rodrigo Alvarez, del Hospital Universitario Ramén
y Cajal, destacé el cambio de paradigma en el tratamiento de la
miastenia gracias a terapias inmunologicas dirigidas, pero
advirtio de que su acceso no es homogéneo. “Existen
diferencias territoriales y entre centros hospitalarios que
perpetuan desigualdades”, subrayo.

Impacto emocional y cognitivo: mas alla
de la fatiga muscular

Desde el ambito neuropsicoldgico, las doctoras Maddalen
Garcia-Sanchoyerto y Nerea Vazquez expusieron que la
miastenia no solo afecta a la musculatura, sino también a la
esfera emocional y cognitiva. “La fatiga mental, la ansiedad y las
alteraciones cognitivas son sintomas frecuentes que
condicionan la vida diaria”, sefialaron. Su investigacion
evidencio como estas manifestaciones influyen en el desempefio

laboral y social de los pacientes.

3de?7 03/03/2026, 10:45



Congreso de Miastenia en Madrid denuncia desigualdades en acceso a ... https://caceresdiario.com/noticias/madrid/1418-congreso-miastenia-e...

CACERES DIARIO

CACERES PLASENCIA EXTREMADURA A TRAFICO EMBALSES EL TIE
recomendo la vacunacion individualizada como medida
preventiva clave. Mientras, el farmacéutico hospitalario José
Maria Serra resalté el papel de la Farmacia Hospitalaria en

garantizar el acceso seguro a terapias innovadoras.

Leticia Porrero, terapeuta ocupacional, profundizé en cémo la
fatiga fluctuante limita actividades basicas y laborales. “No se
trata solo de qué puedes hacer, sino de como y cuando lo
haces”, afirmo, destacando la importancia de productos de
apoyo y ajustes razonables para preservar la autonomia
profesional.

En el ambito social, Tanit Cano, integradora social de AMES,
abordo los procedimientos para el reconocimiento de
discapacidad, incapacidad laboral y dependencia, insistiendo en
la necesidad de valoraciones mas precisas que reflejen la
realidad de las personas con miastenia.

Fran Duarte, dietista, analizo la relacion entre el sistema
inmunoldgico y la alimentacidn, enfatizando la importancia de
basar las recomendaciones en evidencia cientifica para mejorar
la calidad de vida de los pacientes.

Raquel Pardo, presidenta de AMES, cerr6 el congreso con un
mensaje contundente: “La miastenia no puede seguir siendo una
enfermedad invisible en el acceso a recursos, tratamientos y
derechos”. Pardo destacd que, aunque los avances cientificos
ofrecen esperanza, su impacto real depende de que lleguen de
manera equitativa a todas las personas, independientemente de
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difusién de conocimiento riguroso, con el objetivo de convertir el
progreso cientifico en mejor calidad de vida para las personas
con miastenia.

La miastenia es una enfermedad neuromuscular rara, crénica y
de baja prevalencia, caracterizada por debilidad y fatiga
muscular fluctuante que empeora con la actividad fisica y mejora
con el descanso. Su origen suele ser autoinmune (miastenia
gravis) o congénito, y afecta a la musculatura voluntaria,
comprometiendo acciones cotidianas como comer, hablar o
respirar. En Espana, alrededor de 15.000 personas conviven con
esta enfermedad, con mas de 700 nuevos diagndsticos anuales.

Fuente: COCEMFE

Etiquetas:
#Madrid #discapacidad #Salud Publica #Cocemfe
#enfermedades raras #miastenia #acceso a tratamientos

#avances médicos #SEN #neurologia #equidad sanitaria
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Ipsen Iberia ha recibido la
certificacion ‘Espacio
Cerebroprotegido’

Un total de 95
profesionales
han participado
en esta iniciativa
de la Fundacién
Freno al Ictus

Ipsen ha recibido la certificacion Espacio
Cerebroprotegido de la Fundacién Freno
al Ictus tras impulsar una campana
divulgativa interna de sensibilizacion y
formacién en prevencién y actuacion
frente al ictus dirigida a sus equipos en
Espaiia y Portugal. En total, 95
profesionales han completado esta
formacion, reforzando asi el compromiso
de la compaiiia con la salud y la
seguridad de sus empleados.

El acto de entrega del certificado tuvo lugar hace POLITICAS RSE DE LAS

unos dias en las oficinas de Ipsen en Madrid,

EMPRESAS

donde Gabriel Galvan, director general de Ipsen en Alime

Espafia, recibié el reconocimiento de manos de
Julio Agredano, presidente de la Fundacién Freno
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alrededor del 50% de los casos se produce en
edad laboral; en los ultimos afios se ha observado
un incremento del 25% en la incidencia del ictus
en personas de entre 20 y 64 afios, si bien
continla siendo mas frecuente a partir de los 65
afios. No obstante, los expertos subrayan

que hasta el 90% de los casos podrian prevenirse
mediante habitos de vida saludables y el control
de los principales factores de riesgo.

Con esta certificacion, Ipsen se incorpora a la red
de entidades reconocidas como Espacio
Cerebroprotegido, reforzando su apuesta por la
prevencion y por una cultura de cuidado que
protege a las personas dentro y fuera del trabajo.

“Que una compafia como Ipsen apueste por
formar a sus profesionales en la deteccién precoz
y actuacién frente al ictus es una muestra clara de
compromiso con la salud y con la proteccion de
las personas. Cada minuto cuenta ante un ictus, y
contar con equipos formados puede marcar la
diferencia entre la recuperaciényy la
discapacidad”, sefial6 Julio Agredano, presidente
de la Fundacion Freno al Ictus.

“Estamos muy orgullosos de recibir la
certificacién Espacio Cerebroprotegido de la
Fundacién Freno al Ictus, una iniciativa que refleja,
por un lado, nuestro firme compromiso con el
bienestar y la seguridad de nuestros empleados y,
por otro, nuestra responsabilidad con una
patologia en la que sabemos bien que el tiempo
es determinante”, indicé Gabriel Galvan, director
general de Ipsen Iberia.

La certificacion Espacio Cerebroprotegido se
obtiene tras una formacién online desarrollada por
la Fundacién Freno al Ictus, en colaboracion con la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) a través
de su Grupo de Estudio de Enfermedades
Cerebrovasculares (GEECV). Esta iniciativa forma
parte del proyecto Brain Caring People, que cuenta
con el aval social de la propia sociedad cientifica y
con el apoyo de la Asociacion Espafiola de
Especialistas en Medicina del Trabajo (AEEMT) y
la Asociacion Espafiola de Servicios de
Prevencion Laboral (AESPLA).
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Urgente  Mafana complicada en la AP-8 en Zarautz, sentido Bilbao, por un accidente doble

Portada Sociedad

Angelino Ruiz
Director de la Unidad de Epilepsia y Enfermedades Raras UCB |beria

Mas de 120 expertos abordan nuevas
estrategias para la miastenia gravis en el lll MG

Connect

En torno a 15.000 personas conviven con miastenia gravis en Espafa, una
enfermedad rara...

Europa Press
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En torno a 15.000 personas conviven con miastenia gravis en Espana, una
enfermedad rara neuromuscular y de origen autoinmune. Segun los
especialistas, su infradiagnostico puede retrasar el inicio de un tratamiento
adecuado e impactar en la calidad de vida de los pacientes. Ante ello, la
biofarmacéutica UCB ha reunido a mas de 120 profesionales sanitarios en la
tercera edicion del encuentro MG Connect para actualizar los protocolos de
diagnostico y tratamiento desde una vision multidisciplinar. La jornada ha
abordado las principales vias de mejora en la practica clinica de esta
enfermedad. Entre ellas, contar con unidades de atencion integral, un
diagnostico diferencial y avances en la atencion, la gestion clinica y el acceso
a opciones terapéuticas.Los expertos también han compartido avances en un
proyecto multidisciplinar para unificar criterios que transformen la atencion
meédica y la experiencia del paciente.Segun la Sociedad Espanola de
Neurologia, cada ano se detectan entre 10 y 20 nuevos casos de miastenia
gravis por cada millén de habitantes. De ahi la importancia de la colaboracion
entre especialidades para optimizar las estrategias terapéuticas y la calidad
de vida de los pacientes.

F Reporta un error

2de7 03/03/2026, 10:34



Luis Astolfi, jinete y amigo de la infanta Elena, habla sobre su diagno... https://www.diezminutos.es/famosos-corazon/famosos-espanoles/a70...
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Luis Astolfi, jinete y amigo de la
infanta Elena, habla sobre su
diagnostico de ELA a los 66 anos:
"Lo que pueda pasar, pues habra
que adaptarse y punto”

El jinete, que fue cuatro veces olimpico, revela que padece esta
enfermedad neurodegenerativa que, solo en Espafia, afecta a
entre 4.000 y 4.500 personas y de la que acaba de fallecer el

actor Eric Dane.
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Diagnosticos mas precisos y nuevas terapias, un futuro
esperanzador para las enfermedades raras

La mitad de los pacientes sigue sin diagndstico y el tiempo medio para obtenerlo va de los cuatro a los seis
afios, superando la década en uno de cada cuatro casos

Laura Clavijo Villagrasa 2 de marzo 2026. 11:04 am

X f in ©

Cada 28 de febrero se conmemora el Dia Mundial de las Enfermedades Raras, una fecha clave para visibilizar la realidad de
millones de personas que conviven con patologias poco frecuentes y, en muchos casos, invisibles para la sociedad. Se estima
que existen mas de 9.000 enfermedades raras descritas, que en Espafia afectan a cerca de tres millones de personas, lo que
convierte a este grupo de patologias en un importante reto sanitario, social y cientifico.

El presidente de la Federacién Espafiola de Enfermedades Raras (FEDER), Juan Carrién, subraya que el 80% de estas
patologias tienen origen genético y el 70% se manifiesta en la infancia. Carrién recuerda que, en Espafia, un paciente tarda de
media seis afios en obtener un diagndstico, y hasta diez en el 25% de los casos. Destaca, ademas, los avances logrados en los
ultimos afios, como el registro estatal de enfermedades raras y la implementacién de planes autonémicos a través de la
Estrategia Nacional, que permiten una planificacién mas estratégica y una atencion integral a los pacientes. “Sin ciencia no
hay futuro y sin investigacién no podemos tener esperanza”, afirma, insistiendo en la importancia de la investigacién y la
colaboracién para mejorar la calidad de vida de quienes conviven con estas patologias.

Un 50% de pacientes sin diagnéstico

02/03/2026, 16:18



Diagnosticos mas precisos y nuevas terapias, un futuro esperanzador para las enfermedades raras - E...

2de7

A pesar de los avances en investigacion y diagnostico, todavia persisten importantes retos. Alrededor del 50% de los pacientes
continda sin diagndstico genético, y el tiempo medio para obtenerlo puede oscilar entre cuatro y seis afios, superando incluso
la década en uno de cada cuatro casos. Esta situacién, conocida como “odisea diagndstica”, retrasa el acceso a tratamientos y
dificulta el desarrollo de nuevas terapias.

En este contexto, la colaboracién entre el sistema sanitario, la comunidad cientifica, las asociaciones de pacientes y la
industria resulta fundamental para avanzar hacia un diagnéstico mas precoz, mejorar el acceso a tratamientos y dar
respuesta a las necesidades de quienes conviven con estas enfermedades.

Importancia de las técnicas genémicas

La incorporaciéon de técnicas gendmicas avanzadas desde el dmbito de la investigacién ha permitido aumentar la tasa de
diagndstico en pacientes previamente no diagnosticados, especialmente en enfermedades de base genética, ofreciendo
nuevas oportunidades para los pacientes y sus familias. “La implantacidon en centros sanitarios de pruebas genéticas
avanzadas como la secuenciacién masiva ha supuesto un hito relevante, puesto que ha aumentado el rendimiento
diagndstico en un 40-60%", asegura Ana Maria Dominguez, coordinadora del Grupo de Estudio de Neurogenética y
Enfermedades Raras de la Sociedad Espafiola de Neurologia. No obstante, solo se han identificado las bases genéticas de
aproximadamente el 50% de las enfermedades minoritarias, por lo que son precisos mas avances en este campo para
mejorar el conocimiento.

Cribado neonatal desigual

Aunque existe una cartera comun bdsica, el nimero de enfermedades analizadas varia entre comunidades auténomas, tal
como apuntan desde la Federacién Espafiola de Enfermedades Raras (FEDER). Algunas, como Canarias, incluyen mas de 40
patologias en los cribados neonatales, mientras que otras cuentan con paneles mas reducidos.

Pedro Zapater, presidente de la Sociedad Espafiola de Farmacologia Clinica (SEFC) y jefe de Seccién de Farmacologia Clinica en
el Hospital General Universitario Dr. Balmis de Alicante, recuerda que la ampliaciéon de programas como el cribado neonatal
“podria reducir retrasos diagndsticos que actualmente superan los seis afios y evitar dafios irreversibles, siempre que existan
terapias eficaces capaces de modificar la evolucion de la enfermedad"”.

En resumen, la ampliacién y actualizacion homogénea de los programas de cribado neonatal puede contribuir a favorecer un
diagnoéstico mas precoz en determinadas patologias, siempre que su incorporacion esté respaldada por evidencia cientifica y
existan terapias eficaces capaces de modificar la evolucién de la enfermedad.

Nuevas terapias en el horizonte

En el horizonte de los préximos cinco a diez afios, la comunidad cientifica se marca un objetivo ambicioso: abordar la causa
genética subyacente de muchas enfermedades raras mediante terapias de una sola administracion. Para ello, se estan
desarrollando vectores virales capaces de reemplazar de forma permanente genes defectuosos, técnicas de edicién genética
como CRISPR que permiten corregir mutaciones directamente en el ADN del paciente y nuevos farmacos dirigidos al ARN que
bloquean la produccién de proteinas dafiinas o restauran funciones celulares alteradas.

Dificultad en el acceso a los tratamientos

Una vez se dispone de diagndstico y se desarrolla un fadrmaco o terapia avanzada, es necesario garantizar su autorizacion,
financiacién y acceso equitativo en el territorio. “Nos enfrentamos a la presiéon que generan estas terapias sobre los sistemas
publicos de salud, el desconocimiento clinico que retrasa el acceso, las desigualdades geograficas y las dificultades inherentes
al disefio de ensayos clinicos en poblaciones muy pequefias, asi como los tiempos necesarios para su autorizacién y
financiacién. Afrontar estos desafios exigira reforzar la cooperacién internacional y consolidar redes de investigacion
colaborativa que integren a investigadores, autoridades sanitarias, industria farmacéutica, profesionales y pacientes en un
esfuerzo comun”, concluye Zapater.

Un ejemplo de los avances y retos en este ambito lo ofrece el informe de la Asociacién Espafiola de Laboratorios de
Medicamentos para Enfermedades Huérfanas (AELMHU) sobre 2025: Espafia financié 20 nuevos medicamentos huérfanos,
tres mas que el afio anterior, mostrando un incremento en la disponibilidad de terapias. Sin embargo, el tiempo medio de
espera para acceder a estos farmacos sigue superando los tres afios en muchos casos, evidenciando que, pese al aumento en
financiacién, el acceso equitativo sigue siendo un reto pendiente.

Impacto de las patologias neuroldgicas

Mas del 50% de las enfermedades minoritarias tienen origen o afectacién neurolégica, por lo que la implicaciéon de los
neuroélogos es fundamental, segiin Ana Maria Dominguez. Entre las mas comunes se incluyen patologias neuromusculares,
trastornos del

neurodesarrollo, epilepsias genéticas, ataxias y enfermedades neurovasculares hereditarias, que generan una elevada carga
sociosanitaria y econémica; mas del 40% de las muertes por enfermedades raras en Espafia estan relacionadas con
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trastornos neurolégicos y los costes anuales por paciente pueden superar los 100.000 €.

Muchos de estos casos presentan sintomas desde la infancia o adolescencia, y hasta el 90% de las enfermedades minoritarias
pedidtricas tienen manifestaciones neurolégicas. Gracias a los avances en cuidados, mas del 50% de quienes conviven con
estas patologias son adultos, aunque la continuidad asistencial entre pediatria y unidades de adultos sigue siendo limitada.
Actualmente no existen tratamientos curativos para el 95% de estas enfermedades, pero en Europa se han designado mas de
2.000 medicamentos huérfanos y los ensayos clinicos han crecido mas de un 80% en la Ultima década, especialmente en
terapias génicas y avanzadas.

El Consejo Espafiol para la Defensa de la Discapacidad y la Dependencia (CEDDD) reclama un acceso equitativo a
medicamentos huérfanos, mas investigacién y politicas de prevencién precoz, asi como una proteccién social y sanitaria
reforzada. Entre sus demandas destacan la homogeneizacion del cribado neonatal, el refuerzo del diagnéstico genéticoy la
formacién de profesionales para detectar signos de alerta temprana.
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Los expertos coinciden con IKEA:
"Cocinar y comer acompanados nos
hace mas felices. Pero hay un factor
que reduce la alegria mas de un
30%"

Elena Sanchez-Beato

4-5 minutos

Cocinar ya no se considera una tarea donde solo se preparan
alimentos para su consumicion. En la actualidad, se ha
convertido en toda una experiencia emocional en casa, sobre

todo cuando lo hacemos con nuestra pareja, nuestra familia,
amigos...

Y no, no lo decimos nosotros porque si. Ahora la ciencia
también lo confirma con datos: cuando cocinamos
acompanados (si el tamafo lo permite), la emocién de alegria

en nuestro cerebro aumenta un 232% respecto a hacerlo
solos.

Asi lo revela el estudio ‘La ciencia de lo que se cuece en la
cocina', presentado por IKEA junto a la Sociedad Espafiola de

Neurologia, la Universidad Rey Juan Carlos y el CIBERobn
del Instituto de Salud Carlos lll.

La conclusion es clara: la calidad emocional de nuestra
alimentacion depende menos de lo que hay en el plato y
mucho mas de con quién lo compartimos. jTe invitamos a

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.elmueble.com%2Festilo-d...
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La vacuna del herpes zoster: prometedores ‘efectos secundarios’
contra la demencia

Inmunizarse frente al virus ha mostrado retrasar el alzhéimer. “Esperamos que este incentivo
sirva para mejorar las coberturas”, sefialan desde las administraciones

Carme Guilld en su piso en Barcelona.
GIANLUCA BATTISTA
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La primavera de 2022 fue desdichada para Carme Guill6. Primero sufrié una lumbalgia y después,
cuando ya estaba recuperandose, llegaron los “insoportables pinchazos” del herpes zoster. “Lo peor es
que el dolor en el costado derecho, entre el pecho y la espalda, nunca se fue”, cuenta esta exempleada de
la Universidad de Barcelona de 77 afios, que ahora siente que su jubilacion se ha truncado. “Al vestirme,
el roce de la ropa me duele tanto que no puedo evitar chillar. Cuando estoy leyendo tranquila, de repente
me vienen como cuchilladas. Solo lograba dormir cinco horas seguidas con morfina, pero ahora me la
han retirado. He tenido mala suerte y ya no creo que mejore”.

La neuralgia postherpética de Carme es una complicacién crénica frecuente entre las personas de edad
avanzada o inmunodeprimidas diagnosticadas de herpes zoster. La desarrollan mas de la mitad de los
mayores de 70 afios que sufren esta dolencia, que se desencadena cuando el virus de la varicela se
reactiva y ataca al sistema nervioso periférico después de estar décadas latente en el organismo tras
pasar esta infeccion durante la infancia.

DISFRUTA DEL NUEVO

MAZDA CX-5

EL MEJOR VIAJE NUNCA TERMINA

CONFIGUR

——

La vacuna Shingrix, de la farmacéutica GSK, ha sido la apuesta de gobiernos de todo el mundo para
hacer frente a este problema de salud publica. El firmaco fue aprobado por la Agencia Europea del
Medicamento (EMA) en marzo de 2018, pero durante afios las vacunas han sido caras y escasas, lo que ha
llevado a los paises a inmunizar estos afios solo a algunos grupos de poblaciéon (mayormente a quienes
cumplian 65 afios).

Sin ser este el objetivo, la decisién ha acabado por generar un gigantesco campo de experimentacion en
el que conviven pacientes inmunizados y no inmunizados practicamente de la misma edad. Esto permite
ahora, comparando datos de uno y otro grupo, investigar una teoria emergente: si un prometedor efecto
secundario de la vacuna protege frente a la demencia.
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Ipsen Iberia ha recibido la
certificacion ‘Espacio

Cerebroprotegido’

Un total de 95
profesionales
han participado
en esta iniciativa
de la Fundacion
Freno al Ictus

El acto de entrega del certificado tuvo lugar hace
unos dias en las oficinas de Ipsen en Madrid,

1de3

Ipsen ha recibido la certificacion Espacio
Cerebroprotegido de la Fundacioén Freno
al Ictus tras impulsar una campana
divulgativa interna de sensibilizacién y
formacién en prevencién y actuacion
frente al ictus dirigida a sus equipos en
Espaina y Portugal. En total, 95
profesionales han completado esta
formacion, reforzando asi el compromiso
de la compaiiia con la salud y la
seguridad de sus empleados.

PROVEEDORES DE
RRHH
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Julio Agredano, presidente de la Fundacioén Freno
al Ictus. Durante la jornada también se entregaron
diplomas acreditativos a empleados que han
completado la formacién, en representacion de
toda la plantilla.

Segun datos de la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN), en Espaia se producen
alrededor de 120.000 ictus cada ano, de los
cuales cerca de 25.000 personas falleceny
aproximadamente un 30% de los supervivientes
qgueda en situacion de dependencia funcional.
Ademas, uno de cada cuatro adultos mayores de
25 anos sufrira un ictus a lo largo de su vida y
alrededor del 50% de los casos se produce en
edad laboral; en los uUltimos anos se ha observado
un incremento del 25% en la incidencia del ictus
en personas de entre 20 y 64 afos, si bien
continua siendo mas frecuente a partir de los 65
afos. No obstante, los expertos subrayan que
hasta el 90% de los casos podrian prevenirse
mediante habitos de vida saludables y el control
de los principales factores de riesgo.

Con esta certificacion, Ipsen se incorpora a la red
de entidades reconocidas como Espacio
Cerebroprotegido, reforzando su apuesta por la
prevencion y por una cultura de cuidado que
protege a las personas dentro y fuera del trabajo.

“Que una compafiia como Ipsen apueste por
formar a sus profesionales en la deteccion precoz
y actuacion frente al ictus es una muestra clara de
compromiso con la salud y con la proteccion de
las personas. Cada minuto cuenta ante unictus, y
contar con equipos formados puede marcar la
diferencia entre la recuperaciony la
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“Estamos muy orgullosos de recibir la

certificacion Espacio Cerebroprotegido de la

\o/
Fundacion Freno al Ictus, una iniciativa que refleja, ASTEX
. Empresas
por un lado, nuestro firme compromiso con el :

bienestar y la seguridad de nuestros empleados'y,
por otro, nuestra responsabilidad con una
patologia en la que sabemos bien que el tiempo U‘-‘-t[!.}!m@
es determinante”, indicé Gabriel Galvan, director

general de Ipsen Iberia.

La certificacion Espacio Cerebroprotegido se

Recibe la newsletter
de

obtiene tras una formacion online desarrollada por
la Fundacion Freno al Ictus, en colaboracion con la

Sociedad Espafola de Neurologia (SEN) a través eClUipOS&?talentO

de su Grupo de Estudio de Enfermedades

Cerebrovasculares (GEECV). Esta iniciativa forma

parte del proyecto Brain Caring People, que cuenta
con el aval social de la propia sociedad cientifica 'y
con el apoyo de la Asociacion Espafiola de
Especialistas en Medicina del Trabajo (AEEMT) y
la Asociacion Espainola de Servicios de
Prevencion Laboral (AESPLA).

Compartir en:

do@mas
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En torno a 15.000 personas conviven con miastenia gravis en Espafia, una enfermedad rara neuromuscular y de origen autoinmune. Segin
los especialistas, su infradiagndstico puede retrasar el inicio de un tratamiento adecuado e impactar en la calidad de vida de los pacientes.
Ante ello, la biofarmacéutica UCB ha reunido a mas de 120 profesionales sanitarios en la tercera edicion del encuentro MG Connect para
actualizar los protocolos de diagndstico y tratamiento desde una vision multidisciplinar. La jornada ha abordado las principales vias de
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Juvencio Maeztu: "Para Ikea es mas

Menu

importante bajar precios que maximizar el

beneficio"

1:42

Entrevista con Juvencio Maeztu, presidente y CEO mundial de Ingka (Ikea)

* El espanol Juvencio Maeztu, nuevo CEO y presidente mundial de Ingka
(Ikea)

* |[kea eleva un 22% su beneficio en Espana, hasta 164 millones de euros

Nerea San Esteban
02/03/2026 00:28

El espanol, primer directivo no sueco al frente del gigante de los
muebles, comparte su estrategia de dar mas valor a sus "grandes
tiendas azules".

Cuando el gaditano Juvencio Maeztu comenz¢ a dirigir la mayor
empresa de muebles y decoraciéon del mundo, Ikea, conocia en
profundidad el negocio. Nombrado el pasado agosto como CEO y
presidente mundial del grupo Ingka, la empresa que aglutina el 90%

https://amp.expansion.com/empresas/distribucion/2026/03/02/69alff...
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Dormir menos de seis horas de forma habitual se asocia con alteraciones demostrables en el funcionamiento cerebral. La evidencia cientifica
muestra que una reduccion drastica del tiempo de sueno tiene consecuencias neurologicas. Aun asi, los expertos reconocen un cambio cultural:
parece haberse impuesto la idea de que, para sacarle el maximo rendimiento al dia, hay que vencer al suefio, bajo una légica resumida en la
consigna «ya descansaremos cuando estemos muertos».

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

Entre quienes presentan dormir poco como un estilo de vida se encuentran la primera ministra de Japon, Sanae Takaichi, que hace unos dias
aseguro6 que dormia una media de entre dos y cuatro horas; el CEO de Apple Tim Cook, que afirma dormir apenas cinco; Bob Iger, CEO de Disney,
que se levanta a las cuatro de la madrugada para hacer ejercicio y «atacar» el dia, y Marissa Mayer, ex-CEO de Yahoo, que tan solo dormia de cuatro
a seis horas diarias cuando trabajaba para esta multinacional.

Segun el doctor Emilio Rodriguez Saez, neurofisidlogo clinico especialista en medicina del suefio, esta tendencia resulta, cuanto menos,
preocupante. «Presentar el descanso insuficiente como ejemplo puede generar una cultura perjudicial, especialmente entre jévenes que asocian
dormir poco con fortaleza o productividad», advierte.
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En este sentido, el especialista gallego es tajante: «Robarle horas al suefio es, en el fondo, robarselas a la propia vidax».

Mas alla de las modas, Esparia es el segundo pais del mundo que peor duerme, detras de Japon. Segun la Sociedad Espaiiola de Neurologia
(SEN), el 48% de la poblacién adulta no tiene un suefio de calidad y el 54% duerme menos de las horas recomendadas. Ademas, uno de cada tres
adultos se despierta con sensacion de no haber tenido un suefio reparador. En el caso de nifios y adolescentes, el 25% de la poblacion infantil no
tiene un sueno de calidad y solo el 30% de los mayores de 11 afos duerme las horas adecuadas.

PUBLICICAD

PUBLICIDAD

El especialista explica que, durante siglos, el descanso fue considerado una necesidad fundamental, algo que debia cuidarse y respetarse. «Hoy, en
cambio, muchas veces se percibe como un simple paréntesis improductivo, un tiempo en el que «no hacemos nada». <Hemos olvidado que el
suefio es imprescindible para poder hacer cosas valiosas durante el dia. No es una pérdida de tiempo: es una condicion béasica de la vida», insiste.

Al neurofisidlogo clinico le parece temerario presumir de dormir poco. «<En la actualidad, cualquiera opina sobre cualquier tema, también sobre el
descanso. El problema no es que alguien exprese su experiencia personal, sino que se presenten como modelo conductas que pueden ser
perjudiciales. Cuando figuras publicas como el directivo de Apple o la primera ministra de Japdn afirman dormir solo cinco horas y lo muestran
como simbolo de éxito, el mensaje resulta preocupante», afirma.

= -
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«Robarle horas al suefio es, en el fondo, robarselas a la propia vida»

iez— Neurofisidlogo especialista en medicina del suefio

La evidencia cientifica es clara. El suefo tiene fases esenciales. El suefo lento profundo —de ondas lentas— ocupa aproximadamente el 25 % de la
noche y es el que realmente restaura el organismo. También es fundamental el suefio REM, relacionado con la consclidacion de la memoria y la
regulacion emocional. «Cada ciclo completo dura alrededor de 90 minutos y se repite varias veces durante la noche. Si una persona duerme solo
cinco horas, es probable que no complete adecuadamente todos los ciclos necesarios», explica el neurofisiclogo.

El especialista sostiene que dormir cinco horas puede indicar un problema, con repercusiones claras en la salud y la calidad de vida. «Cuando el
suefio es insuficiente o de mala calidad, lo primero que se deteriora es la memoria. Aparecen olvidos, mayor irritabilidad, ansiedad e incluso
sintomas depresivos. A largo plazo, el impacto no es solo personal: afecta a la vida familiar, social y profesional. Dormir mal no sclo cansa;
desorganiza la actividad eléctrica cerebral, altera los ritmos bioldgicos y repercute en el funcionamiento general del organismo», manifiesta.

Ademas de abrir la puerta a los trastornos del suefio, entre ellos, el insomnio, un descanso insuficiente aumenta el riesgo de sufrir un accidente -
de trafico o laboral- y a largo plazo aumenta de forma significativa el riesgo de desarrollar enfermedades metabdlicas como la obesidad y la
diabetes, la hipertensién o problemas de colesterol y triglicéridos, lo que a su vez aumenta el riesgo de padecer algtn tipo de enfermedad vascular
como ictus o infartos de miocardio, enfermedades neurodegenerativas como alzhéimer. Por otra parte, un suefio deficiente incrementa el riesgo de
sufrir trastornos mentales graves como depresién y esta vinculado con una mayor incidencia de algunos tipos de cancer como el de colon, mamay
prostata.

El suefio influye también en procesos fisicos. «<Un ejemplo claro es el de un nifio con apnea del suefio: si no descansa adecuadamente, puede
disminuir la produccion de hormona del crecimiento y afectar a su desarrollo. Es una muestra evidente de cobmo un trastorno del suefo tiene
consecuencias corporales reales», especifica.

Un falso mito muy extendido es la supuesta recuperacion de las horas de suefio echando una siesta o durmiendo mas horas durante el fin de
semana. Pero, ;se puede compensar la falta de descanso? Segun el doctor Rodriguez, en parte y no en todos los casos. «Se puede recuperar en
parte, y sobre todo en personas jovenes, pero no corrige el problema de fondo. El organismo necesita regularidad. La cronobiologia —el orden
estable de nuestros ritmos diarios— es clave para la salud», comenta.

En cuanto a la siesta breve, de unos 20 o 30 minutos, el doctor Rodriguez sefiala que puede ser beneficiosa si no interfiere con el descanso
nocturno. «<Forma parte de un ritmo bioldgico natural. Sin embargo, sustituir horas de suefio nocturno por largas siestas no es una solucion»,
advierte.

Noticias relacionadas y mas

Los adolescentes del siglo XXI, la generaciéon que menos duerme: «El mévil es un problema»
Absuelta una mujer que difundié en Instagram el trabajo como ‘escort’ de una conocida en Ibiza

Gemma Cuervo rompe el silencio sobre José Luis Gil con un mensaje que ha emocionado a sus seguidores: “Nos cuidaba de verdad”

® g

4 de 11 02/03/2026, 16:20



Mas de 120 profesionales impulsan un modelo asistencial integral y de...

1de3

GACETA MEDICA

Mas de 120 profesionales impulsan un modelo
asistencial integral y de calidad parala
Miastenia Gravis

El encuentro, impulsado por UCB, ha reunido a mds de 120 profesionales
sanitarios para abordar retos criticos como el manejo de la Miastenia
Gravis en situaciones agudas o el impacto biopsicosocial de esta
enfermedad neuromuscular

Por Gaceta Médica - 2 marzo 2026
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La Miastenia Gravis (MG) afecta a unas 15.000 personas en Espaia, con una
incidencia de entre 10 y 20 nuevos casos por cada millén de habitantes al aino,
segun datos de la Sociedad Espafola de Neurologia. Se trata de una enfermedad
neuromuscular rara de origen autoinmune. Se caracteriza a menudo por un
infradiagnéstico que puede retrasar el inicio del tratamiento adecuado, algo
que impacta severamente en la autonomia y calidad de vida de los pacientes.

Ante este escenario, la 3? ediciéon del encuentro MG Connect, organizado por la
biofarmacéutica UCB, se ha celebrado con el objetivo de actualizar los protocolos
de diagndstico y tratamiento desde una visiéon multidisciplinar.

La presente edicion de las jornadas se ha enmarcado en el Dia Mundial de las
Enfermedades Raras, celebrado anualmente el 28 de febrero. Concretamente, el
programa del MG Connect se ha orientado hacia un abordaje integral de la
enfermedad, incorporando actividades formativas tedrico-practicas centradas en
ambitos como el diagnéstico diferencial, la interpretaciéon de pruebas
instrumentales como la electromiografia (EMG), y el manejo clinico de
pacientes con patologia timica o en situaciones agudas, entre otros ambitos.

https://gacetamedica.com/investigacion/modelo-asistencial-integral-m...
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En el marco de las sesiones cientificas, ha destacado la participacion de la
especialista de referencia internacional, Maria Isabel Leite, en la mesa
multidisciplinar ‘Miastenia Gravis en edad fértil: retos y estrategias
terapéuticas’. Ademas, se han celebrado mesas multidisciplinares que han
permitido analizar el proceso asistencial desde una perspectiva completa,
poniendo el foco en la coordinacion entre los distintos niveles del sistema
sanitario y en el papel de las unidades especializadas en Miastenia Gravis (MG)
para optimizar una atencién centrada en el paciente.

Avances en el manejo clinico de la Miastenia Gravis

El encuentro ha contado con la coordinacion de figuras de primer nivel en la
investigacion neurolégica. Julio Pardo, neurdélogo del Hospital Clinico
Universitario de Santiago de Compostela y uno de los miembros del comité
cientifico, destaca: “MG Connect se ha consolidado como un punto de encuentro
anual imprescindible donde los profesionales compartimos conocimiento
actualizado que impacta directamente en la atencion al paciente. La complejidad
de la Miastenia Gravis exige foros como este, donde el rigor cientifico y la
colaboracién entre especialidades permiten optimizar las estrategias terapéuticas
y maximizar las opciones para quienes conviven con la enfermedad”.

En esta linea, a lo largo de las jornadas, expertos han profundizado sobre vias de
mejora en la practica clinica de la enfermedad: desde el vinculo con otras
enfermedades como las oftalmoldgicas, hasta la importancia de contar con
unidades de atencién integral especializadas en el manejo de la MG, el
diagnoéstico diferencial o las oportunidades de mejora para hacer frente a los
determinantes sociales de la salud en la atencidn, la gestion clinica y el acceso a
opciones terapéuticas.

En conjunto, la iniciativa refuerza la misién de UCB de transformar la vida de las
personas con enfermedades graves. Angelino Ruiz, director de la Unidad de
Neurologia y Enfermedades Raras en UCB lIberia, ha sefalado: “Nuestra labor en
UCB trasciende la innovacion cientifica para contribuir también a una mejora
tangible de la practica clinica».

«Tras mas de 50 ainos de compromiso con la salud en Espana,
seguimos trabajando para que cada avance se traduzca en
soluciones reales que reduzcan la carga de la enfermedad para los
pacientes y sus cuidadores, algo especialmente importante en el
caso de enfermedades poco frecuentes pero de gran impacto
como la Miastenia Gravis”

Optimizar el impacto sobre el sistema y la calidad de
vida del paciente

https://gacetamedica.com/investigacion/modelo-asistencial-integral-m...
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Un hito relevante de la jornada ha sido el analisis del Retorno Social de la
Inversiéon (SROI) aplicado a la Miastenia Gravis. Con esta metodologia,
recientemente se publico el Libro Blanco “Retorno Social de la Inversion en la
Optimizacion del Manejo del Paciente con Miastenia Gravis en Espaina”, el
primer estudio que cuantificaba el valor social y econémico de mejorar la atencion
a los pacientes con Miastenia Gravis en nuestro pais.

En paralelo, se ha debatido sobre cémo la optimizacion de la atencién no solo
repercutiria en una mejor practica clinica, sino en una mejor calidad de vida para
los pacientes. “Jornadas como el MG Connect son fundamentales porque
permiten que los avances cientificos y las buenas practicas de los profesionales
de la salud se transformen en una hoja de ruta para una mejor experiencia
para el paciente. Una hoja de ruta en la que sera clave contemplar aspectos
fundamentales como un diagnéstico temprano y certero, y un abordaje
interdisciplinar para que los pacientes puedan recuperar autonomia y contar
con un mejor prondstico”, apunta Raquel Pardo, presidenta de la Asociacién
Miastenia de Espafia (AMES). Aprovechando la asistencia de expertos en la
materia, se han debatido los resultados del consenso de expertos y su propuesta
de recomendaciones y criterios clinicos para el correcto abordaje de la Miastenia
Gravis.

Dicho consenso, llevado a cabo mediante metodologia Delphi, viene a completar
el proyecto “Abordaje 360° — Miastenia Gravis”, puesto en marcha con el fin de
realizar un analisis de situacion en cuanto al seguimiento actual de esta patologia
en Espana y elaborar una propuesta que favorezca su abordaje. Una iniciativa
que proximamente dara lugar a un documento de consenso clinico con
recomendaciones para la mejora de la atencion y el diagnéstico de la MG en
Espafia.

El compromiso con el valor compartido, la sostenibilidad del sistema y la
excelencia en el manejo clinico han actuado como guia a lo largo de esta ultima
edicion del MG Connect. Al consolidar un encuentro colaborativo donde la ciencia
de vanguardia y las necesidades de los pacientes se unen, UCB reafirma su
propésito de transformar la vida de las personas que conviven con enfermedades
de baja prevalencia

como la MG y la practica clinica de los profesionales encargados de su manejo.

También te puede interesar...

Gaceta Médica

https://gacetamedica.com/investigacion/modelo-asistencial-integral-m...
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Mas de 120 expertos abordan nuevas
estrategias para la miastenia gravis en el lll MG

Connect

En torno a 15.000 personas conviven con miastenia gravis en Espaia, una
enfermedad rara...

Europa Press
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enfermedad rara neuromuscular y de origen autoinmune. Segun los
especialistas, su infradiagnostico puede retrasar el inicio de un tratamiento
adecuado e impactar en la calidad de vida de los pacientes. Ante ello, la
biofarmacéutica UCB ha reunido a mas de 120 profesionales sanitarios en la
tercera edicion del encuentro MG Connect para actualizar los protocolos de
diagnostico y tratamiento desde una vision multidisciplinar. La jornada ha
abordado las principales vias de mejora en la practica clinica de esta
enfermedad. Entre ellas, contar con unidades de atencion integral, un
diagnostico diferencial y avances en la atencion, la gestion clinica y el acceso
a opciones terapéuticas.Los expertos también han compartido avances en un
proyecto multidisciplinar para unificar criterios que transformen la atencion
meédica y la experiencia del paciente.Segun la Sociedad Espanola de
Neurologia, cada ano se detectan entre 10 y 20 nuevos casos de miastenia
gravis por cada millén de habitantes. De ahi la importancia de la colaboracion
entre especialidades para optimizar las estrategias terapéuticas y la calidad
de vida de los pacientes.

F Reporta un error

TE PUEDE INTERESAR
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Mobile World Congress 2026: todas las novedades desde Barcelona

Usar el movil mientras comes te hace menos feliz de lo
que imaginas

La experiencia emocional al comer esta mas vinculada a la compania, la
desconexion de las pantallas y la atencion plena que al propio alimento
gue hay en el plato

» Adids a la hinchazodn: esta es la accesible fruta que ayuda a reducir la
retencion de liquidos
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Sentarse a la mesa ha sido tradicionalmente un acto social y emocional. Sin
embargo, la irrupcion de los dispositivos digitales ha transformado por
completo este momento cotidiano.

MAS NOTICIAS

‘-.‘ Alimentos

\ Y. Por qué este verano vas a ver mas horchata de chufa en tiendas que nunca: el
'~ cambio legal que lo hace posible

Salud mental
Un estudio revela que la velocidad a la que una persona habla puede identificar

un deterioro cognitivo

Comer con el movil delante no solo reduce la conversacion: también aplana las
emociones positivas, incrementa el estrés y deteriora la experiencia
sensorial de los alimentos, segun concluye el informe La ciencia de lo que se
cuece en la cocina, impulsado por IKEA junto a la Sociedad Espanola de
Neurologia, la Universidad Rey Juan Carlos y el CIBEROBN.

El estudio revela un dato contundente: cocinar y comer en compania triplica la
emocion de alegria en el cerebro, incrementandola un 232% respecto a
hacerlo en soledad. Ademas, compartir mesa reduce el sentimiento de
rechazo en un 23,5% y favorece una relacion mas consciente con los alimentos.
La presencia de otras personas convierte una rutina funcional en una
experiencia emocionalmente positiva.

2de9 02/03/2026, 16:24
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En cambio, el uso del teléfono movil durante las comidas reduce la alegria en
un 32% y genera un efecto de “aplanamiento emocional”. Aunque no provoca
tristeza directa, si deteriora la vivencia del momento y eleva el estrés. Comer
frente a una pantalla activa un estado cerebral similar al de alerta, fragmenta la
atencion e impide degustar plenamente los sabores, colores y texturas.

La sopa quemagrasas que permite adelgazar 8 kilos en una semana

Los jovenes son el grupo mas vulnerable. El impacto negativo de las pantallas
es cuatro veces mayor entre los 19 y 35 anos. En ellos, el movil reduce la alegria
de forma mas acusada, posiblemente porque ignoran a quien esta presente para
atender al teléfono.

La investigacion analizo mas de 157.000 registros en entornos reales y de
laboratorio. Los participantes atravesaron distintas situaciones al cocinary

3de9 02/03/2026, 16:24
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comer, solos sin distracciones, solos utilizando el mévil y acompanados por
otras personas. Sus conclusiones son claras: la calidad emocional de la
alimentacion depende menos del menu que de la compaiiia y la desconexion

digital.

El contexto ideal para disfrutar comiendo

El escenario 6ptimo, segun los expertos, combina comida casera, compaiiia y
ausencia de pantallas. No se trata unicamente del tipo de alimento, sino del
ambiente en el que se consume.
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Un hombre paga el alquiler de un piso durante 20 anos para mantener
® intactala escena del crimen de su esposa:

Muere la influencer Gabriela Martins tras someterse a un tratamiento de
® fecundacion in vitro

Preparar platos en casa favorece una mayor implicacion emocional, mientras
que la presencia de otras personas transforma la comida en una experiencia
compartida que estimula emociones positivas y reduce sensaciones de estres.

La ausencia de dispositivos electronicos completa esta ecuacion. Sin la
interferencia del mavil, la atencion se centra en la conversacion y en los
sabores, lo que facilita una ingesta mas pausada y consciente. Los
investigadores subrayan que este entorno permite equilibrar la intensidad
emocional y maximizar la alegria asociada al acto de comer.

En conjunto, esta férmula sencilla convierte la mesa en algo mas que un lugar
funcional para alimentarse: la recupera como espacio de conexion social y
cuidado del bienestar fisico y psicoldgico.

ARCHIVADO EN:

B50M / Alimentacion / comer

v Ver comentarios @ f Y

Mas leidas

Premios Goya 2026
Alba Flores convierte los Goya 2026 en un homenaje a Antonio Flores con un look de
segunda mano que ya es historia de la alfombra roja
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Un estudio impulsado por universidades espaiolas sefala que el celular
reduce la alegria hasta un 32% y que comer acompanado multiplica las
emociones positivas.

01 de marzo de 2026 a las 9:53 p. m.

© 6 X = @

s Seguinos en Google y descubri mds contenidos

[ Sin limon ni jaboén: el sencillo truco para sacar los rayones de los lentes en minutos ]
[ Revelaron por qué se interrumpe el sueno a las 3 de la manana, segun una médica ]

Qué pasa cuando usas el celular mientras comés, segtin la ciencia

Sentarse a la mesa fue siempre un ritual social, pero los celulares lo modificaron. Un
informe impulsado por IKEA junto a la Sociedad Espaiiola de Neurologia, la Universidad
Rey Juan Carlos y el CIBEROBN analiza como el uso del celular durante las comidas
altera la experiencia emocional y sensorial del acto de comer en entornos reales y de
laboratorio.

5 MIRA TAMBIEN: Qué significa quedarse dormirdo en menos de 10 minutos,
segun la ciencia

Qué pasa cuando usas el celular mientras comés, segun la ciencia
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Los resultados son rotundos: cocinar y comer acompafado multiplica la emocion de
alegria en el cerebro, con un incremento del 232% frente a hacerlo solo. Compartir la
mesa reduce ademas el sentimiento de rechazo en un 23,5% y promueve una relacién
mas consciente con la comida. La presencia humana transforma la rutina en vivencia
positiva.

Al contrario, el uso del mévil en las comidas reduce la alegria en un 32% y genera un
efecto de "aplanamiento emocional". No siempre provoca tristeza, pero si empobrece la
vivencia, eleva el estrés y merma la percepcion de sabores, colores y texturas. Comer
frente a una pantalla activa un estado de alerta que fragmenta la atencién.

El impacto fue especialmente grave entre los jovenes: la influencia negativa del movil es
cuatro veces mayor en personas de 19 a 35 afios, que atienden mas al teléfono y menos
al acompanante. La investigacion proces6 mas de 157.000 registros y comparo
situaciones: solo sin distracciones, solo con mévil y acompafado, en laboratorio y
contextos reales.

Como recuperar la felicidad en la mesa

Segun los expertos, el contexto ideal para disfrutar implica comida casera, compafiay
ausencia de pantallas. Preparar platos en casa aumenta la implicacion emocional y la
mesa se convierte en espacio de intercambio. Sin el mévil la atencién recae en la charla
y en los sentidos, lo que facilita una ingesta mas pausada, consciente y satisfactoria.

En conjunto, esta formula sencilla reivindica la mesa como lugar de vinculo y cuidado
del bienestar fisico y mental. Los investigadores insisten en que la calidad emocional de
la comida depende menos del menu que del entorno: la compafiia y la desconexién

digital. Recuperar ese habito cotidiano mejora la relacion con la comida y reduce niveles
de estrés.
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Helena Ortega
{ 02/03/2026 10:55
Para muchas personas, el dia empieza con una pequefia negociacion con el despertador. Suena
la alarma, la posponemos unos minutos y nos prometemos que ese breve descanso extra nos

ayudard a arrancar mejor la mafiana. Sin embargo, esa costumbre tan habitual puede tener el
efecto contrario: hacer que nos sintamos mas cansados y aturdidos al empezar el dia.

Segun explica el cientifico y terapeuta del suefio Merijn Van de Laar, entrevistado por Infosalus
(Europa Press), despertarse con alarma “no es intrinsecamente perjudicial”, aunque si puede
resultar perturbador si suena en una fase de suefio profundo. En ese caso, el cuerpoy el
cerebro no estan preparados para despertarse de forma natural.
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Muchas personas prefieren dejar que el despertador suene varias veces antes de salir de la cama (AnaBGD / Getty)

El experto recuerda que los despertadores permiten levantarnos antes de nuestro ritmo
biolégico habitual, pero también pueden contribuir a lo que se conoce como “jet Iag social”. Es
decir, un desajuste entre nuestros ritmos naturales de suefio y los horarios que impone la vida
cotidiana. “El mejor método para despertarse es aquel que preserva la calidad y la regularidad
del suefio, pero esto no siempre se puede lograr debido al ritmo de trabajo y a otras
obligaciones”, asegura Van de Laar.

El problema aparece cuando, en lugar de levantarnos al sonar la alarma, decidimos pulsar el
boton de repetir una y otra vez. Seguin explica el especialista, esta practica puede fragmentar
los ultimos ciclos de suefio. Ese descanso aparentemente extra no es realmente reparador y
puede provocar lo que se conoce como inercia del suefio, una sensacion de confusioén o
somnolencia que puede durar bastante tiempo tras despertarnos.

Cuantas mas alarmas acumulamos al despertarnos, mayor es la
inercia del sueno

De hecho. la investigacion cientifica citada por Van de Laar apunta a que cuantas mas alarmas
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acumulamos al despertarnos, mayor es esa inercia del suefio. En otras palabras, cuanto mas
posponemos el despertador, més dificil se vuelve la transicién entre dormir y estar plenamente
despiertos. El resultado es que muchas personas comienzan la mafiana con sensacion de
cansancio.

| Lee también

Ana Leon, psicologa: “Antes, el que no era aceptado podia morir por no ser protegido y hoy nos
relacionamos desde el miedo primitivo al rechazo”

{ MIGUEL JORGE SANCHEZ

El motivo tiene que ver con los cambios fisiolégicos que se producen en cada despertar. Cada
vez que suena la alarma, el cuerpo reacciona: aumentan las pulsaciones y se activan distintos
mecanismos para salir del suefio. Si repetimos ese proceso varias veces en pocos minutos, el
organismo tiene que realizar multiples “arranques”, lo que supone un gasto de energia
innecesario. Segun el experto, esto puede hacer que nos sintamos mas fatigados durante la
mafiana.

Esta situacion se produce ademas en un contexto en el que los problemas de suefio son
frecuentes. Segin datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, entre un 20% y un 30% de la
poblacién espafiola sufre algtn tipo de trastorno del suefio, y cerca de un 10% padece insomnio
crénico. En este escenario, habitos del dia a dia como el uso del despertador pueden influir en
la calidad del descanso.
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Entre el 15% y el 25% de las personas duerme 8 horas seguidas

Atn asi, conviene tener en cuenta que algunos despertares durante la noche son normales. De
hecho, segin explica el terapeuta del sueno, las personas en paises occidentales pueden pasar
despiertas hasta un 20% del tiempo total de suefio, sin que ello suponga necesariamente un
problema. Incluso dormir ocho horas seguidas no es imprescindible: solo entre el 15% y el 25%
de las personas alcanza esa cifra.

Para mejorar la calidad del descanso, los expertos recomiendan mantener horarios regulares
de suefo, exponerse a luz natural por la mafiana, dormir en una habitacién fresca -entre 18 y
20 grados- y evitar estimulantes como la cafeina antes de acostarse. Pero si hay un consejo
sencillo para empezar el dia con mas energia, Van de Laar lo resume de forma clara:
programar la alarma para la hora en la que realmente debemos levantarnos y despertarnos una
sola vez.

MOSTRAR COMENTARIOS

MUNDODEPORTIVO

Yago, educador financiero: "Millones de espaiioles se van a arruinar en cinco
afos por comprar su vivienda"
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Descubrelo

£5on efectivos los suplementos para dormir?  iStock

Varios expertos analizan la efectividad de los suplementos mas consumidos para descansar mejor y reconocen
gue, muchos de ellos, no son efectivos

01 mar 2026 . Actualizado a las 09:23 h.
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piel. «Cada vez que tenia que ir a comprar algo, iban aumentando los estantes. Alguien ha visto que el suefio es
como el sexo, que todo el mundo quiere tenerlo mejor», apunta el también coordinador del Afio Separ de los
Trastornos Respiratorios del Suefno. Yendo a la base del asunto, la importancia del descanso no merece menos.
Una persona que viva noventa afios pasara treinta durmiendo. Al menos, eso dice la teoria, ya que se estima que
cuatro de cada diez han tenido o tienen un trastorno del suefio.

PUBLICIDAD

Entre los motivos que lo explican, el estrés, las preocupaciones, los baches de la vida diaria. También, los malos
habitos. El consumo excesivo de cafeina, de alcohol, el tabaquismo, las cenas copiosas, el exceso de luz blanca o
el mal ajuste de los horarios del dia a dia con los de la naturaleza, los conocidos ritmos circadianos.

La industria, consciente de ello, hace negocio. Ofrece soluciones rapidas para un problema complejo que, muchas
veces, segun los expertos consultados, tendria una adecuada respuesta con una mejora en los habitos de vida.
«Buscamos el efecto inmediato, el efecto Amazon. Si tengo hambre, abro la nevera y como. Si tengo sed, bebo
agua. Pero si necesito dormir, ;como lo hago? No puedo obligarme, tiene que haber unas circunstancias», explica
el doctor Egea. Aqui empiezan muchas frustraciones que se atajan con un suplemento, un dispositivo de luz roja o,
en el peor de los casos, el consumo de pastillas cronificado.

PUBLICIDAD

El descanso ha ido cobrando peso en una sociedad que cada vez mas atiende a su cuidado personal. La gente se
preocupa mas de la nutricion, del ejercicio fisico y del suefio. Esto, opina Celia Garcia, coordinadora del grupo de
estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefo de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN), es positivo. Ahora bier
«también surge, por otro lado, el oportunismo de algunas personas que acaban haciendo un negocio de ello». La
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P salimos ala calle para comprobar como de bien duerme la gente
S.R.L.B.

Uno de los grandes errores para la responsable de grupo de la SEN es que, habitualmente, se piensa que una
solucién rapida, como tomar a diario una gominola de melatonina, puede solucionar un problema tan complejo
como el insomnio. «Es algo ilégico», comenta, especialmente, porque son productos en los que la gente deposita
muchas esperanzas y, también, mucho dinero.

PUBLICIDAD

A la par que la sociedad duerme peor, crece también —sefialan los profesionales— la tendencia por primar lo
natural. Complementos alimenticios, que presumen de ser «naturales», sin quimicos, aunque en el fondo, el
mensaje esté vacio. «El dormir mueve dinero porque mucha gente busca alternativas naturales, huyendo de lo
quimico. Aunque todo es quimica», destaca Ainhoa Alvarez, presidenta de la Sociedad Espafiola del Suefio (SES)
y neurofisidloga clinica de la Unidad del Suefio de la OSI Araba (Vitoria), quien lamenta que este rechazo se
extienda, incluso, hasta la consulta. «Muchos pacientes vienen con la idea de que les vamos a ofrecer medicacion
y no quieren pedirnos ayuda. En realidad, lo primero que ofrecemos en nuestras unidades es la terapia cognitivo-
conductualy, puntualiza.

Es mas, la presidenta de los expertos en suefio reconoce que, muchas veces, el afectado llega después de haber
probado mil y una soluciones propuestas por su circulo de confianza, que no de especialistas. «Sucede con la
melatonina, que se puede comprar de manera libre, e igual no toman la dosis necesaria o a la hora adecuaday,
ejemplifica. El problema crece, si cabe mas, cuando todo el mundo habla del suefio. «No conozco a ninguna mujer
que se tome las pastillas de la hipertensién del marido, pero si conozco a muchas que se toman las de dormiry,
afiade la doctora. Asi, existe la idea de que este tipo de trastornos son menos enfermedad que otra.

PUBLICIDAD

Leer mas: ;Por qué cada vez dormimos menos y peor?
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sanidad tiene a gente formada, médicos y psicélogos, para atender a estos pacientes, cuando muchas veces estan
pagando dinerales a personas sin la preparacién adecuada». En el medio, se quedan muchas veces las
expectativas de la persona con insomnio, quien ve como su problema no se resuelve, y la creciente aparicion de
soluciones sin evidencia.

Las cifras del informe que la consultora Iqvia presenta cada mes desde el 2023 lo confirman. En ellos, el segmento
dedicado al suefio y a la relajacion no ha parado de crecer. Entre los suplementos con este fin, destaca el de la
melatonina. Es una hormona natural que produce el cuerpo de todos los seres vivos, incluidas las plantas. Cuando
cae el sol y llega la oscuridad, se incrementa su liberacién, y a medida que avanza la noche, y llega la luz,
disminuye su presencia. En Espana, se puede encontrar como farmaco y como complemento, este ultimo, de venta
libre. La diferencia reside en la dosis. Sin receta tiene menos de dos miligramos por cada una. A partir de aqui, es
medicamento, y puede puede ser de liberacion rapida, disefiado para una absorcion veloz; o lenta, para que imite
el ritmo del cuerpo y se libere de forma progresiva.

PUBLICIDAD

Venta de suplementos para mejorar el sueiio
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No hay datos disponibles para julio del 2023
La Voz de Galicia * Fuente: Consultora IQVIA

«Los médicos la utilizamos para dos cosas: para el insomnio y para los trastornos del ritmo circadiano, por ejemplo,
un retraso de fase en personas que no se duermen hasta las cuatro de la mafana, aunque luego sean capaces de
descansar ocho horas», explica la doctora Alvarez. En un caso u otro, se podra dar a una hora u otra. El momento

lo decide un especialista.

La presidente de la SES reconoce que a los médicos no les gusta la versiéon en complemento alimenticio. «Los
farmacos tienen que estar mucho mas estudiados, tienen ensayos clinicos detras que demuestran que son
eficaces. Ademas, tienen que estar aprobados por la Agencia Europea del Medicamento, que es muy estricta. Eso
te da una confianza de que lo que le estas dando al paciente es seguro», detalla. Por el contrario, la normativa
relativa al complemento dietético es mucho mas flexible. Empezando, incluso, por la dosis que contiene. «Un
medicamento te dice que tiene dos miligramos y la variacion es muy pequefia. Pero en los complementos, esta
ventana es mas amplia», apunta la experta.

PUBLICIDAD

El suplemento también otorga una libertad a la persona que hace que, en muchas ocasiones, caiga en errores. P
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Egea lamenta que se haya generalizado su uso, muchas veces, «recomendado por un vecino». «Como no es un
farmaco, uno se lo toma como quien se tomaria unas hierbas. Pero muchas de las personas que recurren a ello no
tienen indicacion para tomarla ni, probablemente, les haga efecto», destaca. El problema crece, incluso mas,
cuando la persona la toma durante mas de tres meses.

PUBLICIDAD

El magnesio

En los ultimos meses, también ha crecido la fama del magnesio, un mineral esencial que interviene en mas de 300
reacciones bioquimicas. En redes, se le atribuyen beneficios relativos a la mejora del suefio y al alivio de la
ansiedad. Sin embargo, todavia no hay una recomendacion oficial que los sustente. «Hay muchas formulaciones, y
el primer problema con el que nos encontramos los cientificos es que, al ser tan heterogéneo, es dificil sacar
conclusiones finales», apunta el doctor Egea. El especialista reconoce que, teniendo en cuenta esto, las revisiones
sistematicas mas recientes, que son observacionales, «encuentran que ha surtido efecto mirando atras, es decir,
cogiendo a un grupo de personas Yy viendo si ha funcionado». Sin embargo, no hay ninguna que hable de lo que
pase después, «es decir, mirando hacia adelante». Si es beneficioso para el descanso todavia esta entre
interrogantes.

Medicamentos

Existen medicamentos de gran fama que, pese a ser medicamentos, no necesitan receta médica para ser
adquiridos. El méas popular de todos ellos contiene un principio activo llamado doxilamina, un antihistaminico de
primera generacion, «que llega al sistema nervioso central y ahi, produce sedacion y un efecto hipnético. Es decir,
facilita el suefio», explica Eduardo Ramirez, farmacéutico del area de divulgacion cientifica del Consejo General
de Colegios Farmacéuticos. Esta indicado para el tratamiento a corto plazo del insomnio ocasional, no crénico y en
mayor de 18 afos. El divulgador insiste en la importancia de no alargar su consumo: «Como mucho, no mas de
una semanay. En este punto, es importante hablar con el farmacéutico, primero, para ver si su consumo esta
indicado en el caso de cada persona, y segundo, para comprobar que no existen contraindicaciones.

Triptéfano

Al echar un vistazo a algunos de los suplementos mas vendidos, con un coste, por caja de vial, que oscila entre los
30 y 50 euros en funcién de la marca, un componente habitual es el triptéfano. Se trata de un aminoacido esencial
que se debe obtener mediante la alimentacion, ya que el organismo no tiene la capacidad de producirlo. Es el
precursor de la melatonina: «Cuando lo incluimos en la dieta y nos da la luz, nuestro cuerpo produce serotonina
que, por la noche, con la oscuridad, se convierte en melatonina», explica la presidenta de la SES. Ahora bien, de
aqui a consumirlo como complemento, hay un trecho. «No hay evidencia de que para el insomnio tengamos que
dar triptéfano. Igual lo tomas y no te hace dafo, pero al final, en una dieta equilibrada, vamos a consumirlo de
sobray, indica la especialista.

La miembro de la SEN Celia Garcia reconoce que si bien la mayor parte de los complementos alimenticios no
tienen grandes efectos secundarios para la poblacién general, «porque se utilizan en dosis bajas», tampoco
solucionan el problema ni se pueden ver como algo inocuo, especialmente en el caso de grupos de poblacion
vulnerables, como nifios, personas de edad avanzada o con alguna patologia concreta. «Son productos quimicos a
pesar de que se vendan como naturales y no hay que banalizarlos».

Ashwagandha

La misma conclusion se aplica a la ashwagandha, una planta adaptogénica, que suele recomendarse para mejorar
el suefio y el estrés. La doctora Alvarez ha tenido pacientes que le han preguntado por ella. Sin embargo, a todos
les responde lo mismo: «Por el momento, no hay suficientes estudios que demuestren que es eficaz. Y como
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desaconsejado su consumo en embarazadas, nifios y personas con enfermedades hepaticas. ¢La razéon? Que
podria afectar a la glandula tiroidea, especialmente en personas con hipertiroidismo, o interactuar con otros
farmacos y llegar a causar problemas hepaticos.

Y aqui reside, precisamente, el quid de la cuestidon. Que haya una, dos 0 mas investigaciones que hayan
encontrado beneficios en un compuesto no es suficiente para que un médico lo recomiende. En primer lugar,
porque no todos los estudios son iguales, ni tienen la misma calidad. Algunos estan hechos en ratones, otros son
observacionales, y otros, por ejemplo, pueden haber incluido a pocas personas. Todo esto limita la efectividad de
un producto, pese a que en redes sociales parezca que pueda cambiar el mundo.

Ramirez explica que no todos los complementos alimenticios tienen el mismo nivel de evidencia. «La EFSA aprobo
la declaracién de propiedad saludable de que la melatonina contribuye a la reduccion del tiempo para dormir. Por lo
tanto, los complementos alimenticios que contienen cierta cantidad pueden reflejarlo en el etiquetado», ejemplifica.
Para el magnesio, esta aprobada la de que reduce el cansancio y la fatiga. «Pero claro, no tiene porqué estar
asociado al suefno, aunque suele formar parte de complementos que si tengan sustancias que se asocieny,

sefiala.

El caso de los extractos botanicos, como la pasiflora, la valeriana o la melisa, es particular. «Estos extractos
botanicos pueden formar parte de medicamentos, y como para anadirlos a los medicamentos se aporta mucha mas
informacioén y se necesita una autorizacion, podemos decir que ayudan al suefio», comenta el divulgador
farmacéutico. Es algo que se sabe. La cosa cambia y es mas desconocida al hablar de suplementos, «porque su
efecto para a ser fisioldgico y suelen llevar menos dosis, aunque un minimo de asociacion si se cumple», apunta el
experto.

{Por qué se toman complementos?
Porcentaje de la poblacién que lo hace para mejorar la calidad del sueiio de entre los que afirman usar cada tipo de
producto
Medicamentos

11 %
Suplementos

23 %

Plantas e infusiones

30 %

La Voz de Galicia * Fuente: Fundaciéon Mapfre
Y laluz roja?

El uso de la luz roja por la noche ha ganado adeptos este ultimo afio después de que el futbolista del Atlético de
Madrid, Marcos Llorente, hablase de sus beneficios y fundase una empresa que las vende. j Es realmente
efectiva? Respuesta negativa, al menos, con la literatura cientifica que hay hasta el momento. Respecto al suefio,
hay aspectos que son de sobra conocidos. El primero, que exponerse a la luz blanca, con un alto contenido en la
banda azul del espectro, por la noche hace que el cerebro lo interprete como que es de dia por su alto parecido a la
luz natural. «Esto hara que se retrase el momento de poner en marcha mecanismos de somnolencia, de la
secrecién de la melatonina», explica Maria Angeles Bonmati, profesora en el Departamento de Anatomia Humana
y Psicobiologia en la Universidad de Murcia e investigadora principal en el Instituto Murciano de Investigacion
Biosanitaria.

También se sabe que, por esta razén, y a medida que la oscuridad gana terreno en el ritmo natural del dia, es
mejor que la iluminacién se vaya haciendo mas calida y tenue. «Pero no hace falta que sea una luz roja, sino que
elimine esa parte tan azulada del espectro». De hecho, segun la investigadora, la iluminacion roja puede llegar a
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lo hace una luz célida, sino que es la ausencia de la luz blanca lo que acaba marcando la diferencia

- 1 s ' g 1

Leer mas: Juan Antonio Madrid, catedratico de cronobiologia: «Tenemos que reducir la ansiedad por
despertarnos de madrugada, es un comportamiento que esta grabado en nuestro cerebro»

Mantas pesadas

Las mantas pesadas se han popularizado en redes sociales porque, segun sus fabricantes y usuarios, reducen la
ansiedad y ayudan a dormir mejor. En esta segunda parte, podrian tener parte de razén. Algunos estudios
encontraron datos positivos. «Parece que pueden tener cierto efecto pero, igual, no hace falta gastarse el dinero en
una manta pesada, sino ponerse dos o tres», sefiala Bonmati en referencia a la venta que, en ocasiones, se hace
sin sentido.

El peso de pensar que va a funcionar

El sueio tiene un importante componente psicolégico debido al efecto placebo. «Si yo me tomo una pastilla de
melatonina, que igual la lleva pero a dosis muy bajas, pero me hace creer que mi suefio va a mejorar es muy
probable que lo haga», cuenta Bonmati. Es mas, el estrés por el simple hecho de dormir, el agobio y la
preocupacion que, muchas veces, genera el insomnio acaba provocandolo. «Al hacer algo por lo que, ademas, nos
cuesta un dinero, creemos que tiene que funcionar. Pensar que uno esta haciendo algo de beneficio para su
descanso ya te predispone a una relajacion», afiade la especialista.

El suefio, en muchas ocasiones, encuentra solucion en la mejora de habitos. El problema es que modificarlos es
complicado: «Es mas sencillo tomar una pastilla antes de dormir que hacer un cambio en el estilo de vida. De eso
se nutren estas soluciones magicas y, por eso, tienen tanto publico», cuenta la investigadora. Cuando una persona
duerme mal, pese a hacerlo todo bien, debe consultar con un médico especializado. Si el descanso es algo tan
complejo y, en parte, desconocido, los abordajes deben estar a la altura.

¢En qué se diferencia un complemento nutricional de un medicamento?

Un medicamento no tiene nada en comun con un suplemento. Primero, por definiciéon y por naturaleza. «Los
complementos estan destinados a complementar una dieta normal; tienen fuentes concentradas de nutrientes u
otras sustancias», resume el area de divulgacion cientifica del Consejo General de Colegios Farmacéuticos. Por el
contrario, el medicamento es un conjunto de sustancias destinadas al tratamiento o prevencién de enfermedades
en seres humanos, y ejerce acciones farmacolégicas, inmunoldgicas o metabdlicas.

En segundo lugar, esta su regulacion. «Se mueve en el ambito de la seguridad alimentaria. Con lo cual, son un
conjunto de normas, de reglamentos, de reales decretos, que son transversales, dependiendo del tipo de
ingrediente que sea que se afiada al complemento alimenticio», precisa Ramirez. Antes o de manera simultanea a
comercializarlo, se debe enviar una notificacién a la comunidad auténoma en la que esta instaurado el responsable.
«Normalmente, se envia un ejemplar de la etiqueta que va a llevar el complemento alimenticio», indica el
farmacéutico. Por ley, debe recoger aspectos importantes como son los nutrientes o sustancias, la categoria, la
composicion, una dosis maxima y el contenido de determinados ingredientes, «y también hay que indicar que
nunca sustituya a una dieta equilibrada y dentro del etiquetado no se puede hacer referencia ni a prevenir, ni a
tratar, ni a abordar una enfermedad». Ademas, en funcién de para lo que esté destinado, se anade una advertencia
de dosis maxima o de otro tipo.

El medicamento esta sujeto a muchos mas controles de todo tipo. Desde antes de ser aprobado, hasta en el
momento de hacerlo. Incluso, debe prever un plan de respuesta en el caso de que aparezcan efectos secundario
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Una persona consulta el mévil en cama. iStock

Varios expertos detallan las dos patologias que, con mayor frecuencia, dificultan el descanso y valoran el
momento de la medicina del suefio
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de trastorno del sueno crénico y grave. Uno de cada tres adultos se despierta con la sensacion de no haber
tenido un suefo reparador y algo mas de cinco de cada diez no duermen las horas adecuadas. Los datos,
recogidos por la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN), lo confirman: dormir no es una prioridad. Para mas
inri, «el porcentaje de personas que cada vez duermen menos va aumentando. No es que estemos estancados,
sino que cada vez va peor», apunta Carlos Egea, neumodlogo y coordinador del afio que la Sociedad Espanola
de Neumologia y Cirugia Toracica (Separ) dedica a los trastornos respiratorios del suefio.

PUBLICIDAD

La Organizacion Mundial de la Salud lo ha descrito como la «pandemia oculta» porque, si el problema no fuese
grave de por si, «casi nadie va al médico, es silencioso», expone el experto. Mientras tanto, la medicina del
suefo trata de aportar soluciones a un reto que es estructural, no solo de salud. «En este pais, fruto del cambio
horario que tenemos, de las costumbres sociales donde dedicamos mucho tiempo a comer, y del horario laboral,
somos pobres de tiempo en la noche para dormir», apunta Egea, que afade un simple: «No nos da la vida». El
especialista considera que, ante la falta de horas, muchos las rascan al suefio, un hecho que contrasta con que
Espafia sea el pais del mundo con mayor consumo de farmacos para conciliarlo.

Diagnosticar un trastorno del suefio no es complicado. Al menos, en la mayoria de los pacientes que piden
ayuda. A la consulta de Ainhoa Alvarez, presidenta de la Sociedad Espariola del Suefio (SES), llegan por tres
motivos: «El que se duerme en todos los rincones, el que no duerme y el que hace cosas raras mientras
duermey, resume la neurofisidloga. La historia clinica es fundamental. A veces, incluso, no solo es necesario
hablar con el propio paciente para orientar el diagnostico, sino también con su cényuge, la persona con la que
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«que nos sirve no solo para ver cOmo respira, sino también cédmo es el suefio, cémo y cuando duerme, si esta
fragmentado o si mueve las piernas, entre otras cosas», profundiza la experta. A la par, cuenta, también es
necesario hacer un diagnéstico diferencial de otras patologias, por ejemplo, con una analitica, «ya que puede ser
que tenga una alteracion de la tiroides que le esté provocando un cansancio».

PUBLICIDAD

Leer mas: La obsesion por dormir bien acaba provocando insomnio: asi es la ortosomnia

Los trastornos detras de la falta de descanso de la mayoria

Los males del suefio con mayor prevalencia son el insomnio y el sindrome de apnea obstructiva del suefio. «No
dormir tiene mas riesgo, incluso, que no hacer deporte y se asemeja al de la obesidad», sefiala Carlos Egea,
quien situa el primero en un 30 % de la poblacién, y el segundo, entre un 15y un 20 %. Les siguen, a mucha
distancia, el sindrome de las piernas inquietas y la narcolepsia.

Leer mas: La vida con narcolepsia de Cristina Serrano: «Durante el dia, cada dos horas duermo veinte
minutos»

El insomnio se caracteriza por la dificultad para iniciar o mantener el suefio, y también, como la sensacion de no
tener un descanso de calidad. Afecta a la calidad y a la cantidad. Las causas son multiples: desde alteraciones
emocionales de la persona, como la angustia, hasta el consumo de sustancias como el café, o los factores
ambientales, como el ruido. También puede ser secundario a otras patologias, como una neuropatia. «Una gran
parte de los insomnio son la antesala de los trastornos de salud mental. A veces, no hay una causa justificada
sino que son los habitos que hemos ido adquiriendo a lo largo de nuestra vida», precisa el miembro de la Separ.

PUBLICIDAD

La doctora Alvarez, incluso, sospecha que hay causas que todavia desconocen. «Creo que hay algo mas en los
cerebros de algunas personas que lo padecen que aun, en la actualidad, los médicos no podemos con las
pruebas que tenemos», sefala. El tiempo y la ciencia diran.

El sindrome de apnea del suefo consiste en una parada total o parcial de aire que entra y sale de los pulmones,
lo que se describe como paradas respiratorias. La persona que la sufre deja de respirar durante, al menos, diez
segundos varias veces durante la noche. En ocasiones, incluso, se extienden hasta los dos minutos. El paciente,
en si, duerme. Por eso, es su pareja la que, habitualmente, se percata de que tiene un ronquido muy intenso que
finaliza en un silencio absoluto del ruido respiratorio.

PUBLICIDAD

La enfermedad suele provocar que la persona se despierte con sensacion de ahogo por la noche, que vaya
mucho al bafio debido, precisamente, a los multiples despertares. El problema se traduce en cansancio durante
el dia y en la somnolencia en momentos habituales de la vida diaria en los que no se deberia sentir suefio:
comiendo, hablando con alguien, en el cine, o, incluso, en situaciones de mayor riesgo, como conduciendo.

Las apneas ocurren porque se produce una obstruccion de la via aérea superior, es decir, cuando la zona de la
garganta se estrecha o colapsa durante el suefio. Los factores que favorecen su aparicion son diversos, aunque
en muchos casos el principal desencadenante es el exceso de peso, ya que la acumulacion de grasa —
especialmente en el cuello— facilita el cierre de la via respiratoria.

PUBLICIDAD

Tener un familiar de primer grado con esta patologia también incrementa el riesgo de desarrollarla. Ademas, el
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Egea las describe como la madre de todas las batallas, «ya que suponen casi el 38 % de las consultas de
servicios de neumologia del pais», destaca el neumélogo con conocimiento de causa. En ocasiones, también hay
apneas de origen central, que incluso pueden convivir con el ronquido en si. «En ellas, el marcapasos de la
respiracion no funciona bien por problemas neurolégicos o cardiacos; o también puede ocurrir por farmacos»,
afiade el especialista en referencia a los distintos perfiles.

PUBLICIDAD

En el caso de las personas que padecen de piernas inquietas, «perciben una sensacién desagradable cuando se
van a dormir y cuando estan descansando, se les mueven las piernas, y eso hace que fragmente su suefio». Por
su parte, la narcolepsia, lejos de ser un trastorno que hace que la persona se duerma en cualquier lado y a
cualquier hora, «también hace que el paciente no duerma bien por la noche, tiene mucha fragmentacion del
suefio», sefiala la doctora Alvarez. La razon es que le falta una sustancia llamada orexina, «que es la que nos
dice cuando tenemos que dormir y cuando estar despiertos». Asi, ante su carencia, el suefio deja de ser tan
reparador como deberia.

Cada vez mejores tratamientos

La buena noticia es que todas cuentan con tratamiento, aunque la presidenta de la SES reconoce que le gustaria
tener mas opciones, «porque, ademas, son enfermedades que tienden a cronificarse y cuesta mas abordarlas».
Celia Garcia, coordinadora del grupo de estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN), detalla que en este grupo de pacientes es fundamental hacer una buena historia clinica y
conocer sus habitos. A veces, es necesario hacer un estudio de suefio. «En funcion de esto, si necesita un
tratamiento médico porque tiene una alteracion, se inicia. Si son pacientes que han tomado muchas
benzodiazepinas, algo que es bastante frecuente, hay que hace una especie de desintoxicacién de farmacos»,
detalla la experta.

PUBLICIDAD

Con todo, para una inmensa mayoria, el abordaje «que reestructura y cura el problema desde el fondo» es la
terapia cognitivo-conductual. «De ella se encargan los psicologos especializados en suefio. Durante varios
meses, no solo se trabaja en la higiene del suefio, sino en volver a normalizar el suefio como una parte normal de
la viday, indica. AL final, este proceso fisiolégico se acaba autorregulando. «Hay que volverse al punto de dormir
normal sin que haya una ansiedad rodeando el suefo, sin que haya un miedo patolégico al momento de irse a la
cama o de salir de la rutina de casay, afade. En algunos casos concretos, y siempre bajo supervisiéon médica,
pueden utilizarse farmacos durante periodos limitados.

Por su parte, el tratamiento estandar y mas efectivo en caso de apnea obstructiva es el uso de la CPAP, una
maquina que impide que la garganta colapse. «Es como un secador de pelo, que insufla aire y este, como si
fuera un martillo neumatico, impide que la garganta se cierre y, por tanto, la persona deja de roncar», resume
Egea. Los dentistas también pueden poner una protesis exterior, que impide que la mandibula se caiga mientras
el paciente duerme. Ademas, el neumadlogo confia en que los analogos del GLP-1, efectivos en el abordaje de la
obesidad, vayan a reducir también la prevalencia de la apnea. Por ultimo, cuenta, «hay un farmaco prometedor
que fortalece el tono de los musculos, de modo que evita que la lengua se caiga», asi como la terapia
miofuncional. «Se descubrié en la gente que tocaba el didgeridoo, que es como una especie de trompeta, la cual
fortalecia los musculos de la boca y reducia el numero de apneas», apunta el experto.

Un momento para la medicina del sueiio

La experta considera que, en la actualidad, la medicina del suefio vive un buen momento en lo que a
herramientas se refiere. Sobre todo, si se tiene en cuenta que es una especialidad moderna, pues el suefo sol«
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Egea también considera que ha habido una gran evolucién en su especialidad. El especialista cuenta que,
antano, se pensaba que el ronquido era sinénimo de un buen descanso. «Hasta que empezaron a aparecer
publicaciones cientificas en las que se relacionaban con mas hipertensién, problemas cardiacos, mas accidentes
de trafico, y una pérdida de calidad y esperanza de vida», expone. Todo ello, fruto de los mas de 300.000
articulos que avalan la medicina del suefio con respecto a la apnea o al insomnio. «Hasta entonces, ni siquiera
se estudiaba en las facultades de medicina», recuerda.

Leer mas: ;A qué hora hay que irse a dormir?: «Acostarse después de medianoche aumenta un 25 % el
riesgo cardiovascular»

Con el médico de familia

Asensio Lépez, médico de familia y comunitaria y coordinador del Programa de Actividades Preventivas y de
Promocion de la Salud de la Semfyc, detalla que, en consulta, suele ver tres motivos de insomnio:
«Diferenciamos entre aquellas personas que padecen algun problema de salud mental, como ansiedad,
depresién o malestar emocional; los que tienen trastornos mentales graves, como psicosis o trastornos de
personalidad; y aquellos que mantienen una mala higiene del suefio, es decir que no cumplen con horarios
regulares del suefo o rompen los ciclos fisiolégicos del suefio», precisa el especialista.

Esto ultimo puede tener dos justificaciones, o bien que su trabajo le obligue porque sea a turnos, o bien que sea
su decision. EI médico de familia, que recibe a pacientes con mas de 14 anos, reconoce estar muy preocupado
por los jévenes que, a diario, duermen dos o tres horas menos de lo que le corresponde, «por pasar tiempo de
madrugada en redes sociales y con su teléfono movil».

Ademas, también se suele encontrar con personas que quieren dormir mas, «aunque sus reguladores fisiologicos
no coinciden con sus deseos», apunta. Es el caso de gente de edad avanzada, «en las que observamos que
pasan en la cama diez o doce horas, que se acuestan muy temprano en la noche, mientras que por la evolucion
natural no dormirian mas alla de cinco o seis horas». Esto les lleva a reclamar farmacos para calmar la inquietud
que esta situacion les causa. Asi, con esta amalgama de situaciones, el médico de familia reconoce que hay un
conjunto de pacientes con problemas crénicos de suefno, cuyo abordaje es de gran complejidad.

Si bien en un principio, la medida que propone, en todas las consultas de pacientes sin problemas de salud
mental graves, es la mejora de la higiene del suefio, «en multiples ocasiones nos encontramos con grandes
dificultades para que las personas cambien sus habitos, y recibimos con mucha insistencia la demanda de
farmacos hipnoéticos». Ademas, reconoce el especialista de la Semfyc, cada vez es mas frecuente que les
pregunten acerca del uso de melatonina o magnesio, «especialmente entre los colectivos mas jévenes y las
mujeres que atraviesan la menopausia».

Lucia Cancela

Graduada en Periodismo y CAV. Me especialicé en nuevos formatos en el MPXA. Antes, pasé por Sociedad y después, por la
delegacion de A Corufia de La Voz de Galicia. Ahora, como redactora en La Voz de la Salud, es momento de contar y seguir
aprendiendo sobre ciencia y salud.
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El devastador efecto del mévil en
la mesa: asi anula tu alegria y tu
bienestar

El estudio refleja que comer acompafiado triplica Ia@egria y mejora la experiencia
emocional frente al uso de dispositivos.

Alejandro Ramos 01/3/2026 - 10:00

alimentacion depende méas de la
compafiia que del propio menu.

Cocinar acompanado
triplica la alegria
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Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN),
la Universidad Rey Juan Carlos (URJC) y
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impacto directo de las pantallas en el

Jiménez Murcia ha subrayado que "comer
en compafia tiene un efecto protector en
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percepcion sensorial de los alimentos.
"Creemos que usamos la tecnologia para
conectar, y es todo lo contrario”, ha
advertido la experta.
Mas riesgo entre los
jovenes

El estudio Impacto de la Digitalizacion
en los Héabitos Alimentarios, elaborado
por CIBEROBN,
comunicacion humana actua como factor

concluye que la

protector de la salud alimentaria. Charlar
en la mesa mejora la absorcion de
nutrientes y ayuda a regular la sensacion
de saciedad. La poblacion joven es la més
vulnerable a esta dinamica. Los
adolescentes utilizan pantallas el doble de
horas que la poblacién general y comen
solos con mayor frecuencia, lo que
contribuye a debilitar el caracter social de

las comidas.

Durante la pandemia de COVID-19 —
cuando aumenté el tiempo frente a
dispositivos electrénicos— se triplicaron
los casos de trastornos alimentarios en
Espafia y en el mundo, segun ha

https://www.libertaddigital.com/ciencia-tecnologia/salud/2026-03-01/...

recordado el coordinador del estudio,
Fernando Fernandez-Aranda, quien
insiste en que la presencia del movil
interfiere en la cohesion social y la

regulacion emocional.

El papel del entorno

El informe también apunta al disefio del
hogar como elemento relevante en la
experiencia alimentaria. Desde IKEA
sefialan que la ergonomia de mesas y
sillas, la eleccion de colores o el sonido
ambiental pueden influir en la creacién de
espacios que favorezcan la conversacion y
la atencion consciente.

Los especialistas coinciden en una
recomendacion clara: mantener los
dispositivos electronicos fuera de la
cocina y del comedor para recuperar el
valor social de la comida como momento
de conexién y reforzar asi el bienestar

fisico y emocional.
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Mas de 120 profesionales impulsan
un modelo asistencial integral y de
calidad para la Miastenia Gravis -
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Mercosul El diario online del
MERCOSUR

Redaccion Central

6-8 minutos

La Miastenia Gravis (MG) afecta a unas 15.000 personas en
Espaia, con una incidencia de entre 10 y 20 nuevos casos por
cada millon de habitantes al afio, segun datos de la Sociedad
Espafola de Neurologia. Se trata de una enfermedad
neuromuscular rara de origen autoinmune. Se caracteriza a
menudo por un infradiagnéstico que puede retrasar el inicio
del tratamiento adecuado, algo que impacta severamente en la
autonomia y calidad de vida de los pacientes.

Ante este escenario, la 3% edicién del encuentro MG Connect,
organizado por la biofarmacéutica UCB, se ha celebrado con el
objetivo de actualizar los protocolos de diagndstico y
tratamiento desde una vision multidisciplinar.

La presente edicion de las jornadas se ha enmarcado en el Dia
Mundial de las Enfermedades Raras, celebrado anualmente

el 28 de febrero. Concretamente, el programa del MG Connect
se ha orientado hacia un abordaje integral de la enfermedad,
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incorporando actividades formativas tedrico-practicas centradas
en ambitos como el diagnéstico diferencial, la interpretacion
de pruebas instrumentales como la electromiografia (EMG),
y el manejo clinico de pacientes con patologia timica o en
situaciones agudas, entre otros ambitos.

En el marco de las sesiones cientificas, ha destacado la
participacion de la especialista de referencia internacional,
Maria Isabel Leite, en la mesa multidisciplinar ‘Miastenia
Gravis en edad fértil: retos y estrategias terapéuticas’.
Ademas, se han celebrado mesas multidisciplinares que han
permitido analizar el proceso asistencial desde una perspectiva
completa, poniendo el foco en la coordinacién entre los
distintos niveles del sistema sanitario y en el papel de las
unidades especializadas en Miastenia Gravis (MG) para
optimizar una atencién centrada en el paciente.

Avances en el manejo clinico de la

Miastenia Gravis
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El encuentro ha contado con la coordinacion de figuras de
primer nivel en la investigacion neuroldgica. Julio Pardo,
neurdlogo del Hospital Clinico Universitario de Santiago de
Compostela y uno de los miembros del comité cientifico,
destaca: “MG Connect se ha consolidado como un punto de
encuentro anual imprescindible donde los profesionales
compartimos conocimiento actualizado que impacta
directamente en la atencion al paciente. La complejidad de la
Miastenia Gravis exige foros como este, donde el rigor cientifico
y la colaboracion entre especialidades permiten optimizar las
estrategias terapéuticas y maximizar las opciones para quienes
conviven con la enfermedad”.

En esta linea, a lo largo de las jornadas, expertos han
profundizado sobre vias de mejora en la practica clinica de la
enfermedad: desde el vinculo con otras enfermedades como
las oftalmoldgicas, hasta la importancia de contar con
unidades de atencién integral especializadas en el manejo
de la MG, el diagnéstico diferencial o las oportunidades de
mejora para hacer frente a los determinantes sociales de la
salud en la atencidn, la gestidn clinica y el acceso a opciones
terapéuticas.

En conjunto, la iniciativa refuerza la misién de UCB de
transformar la vida de las personas con enfermedades graves.
Angelino Ruiz, director de la Unidad de Neurologia y
Enfermedades Raras en UCB Iberia, ha sefialado: “Nuestra
labor en UCB trasciende la innovacion cientifica para contribuir
también a una mejora tangible de la practica clinica».

«Tras mas de 50 ainos de compromiso con la salud en
Espaia, seguimos trabajando para que cada avance se
traduzca en soluciones reales que reduzcan la carga de la

|enfermedad para los pacientes y sus cuidadores, algo
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especialmente importante en el caso de enfermedades
poco frecuentes pero de gran impacto como la Miastenia
Gravis”

Optimizar el impacto sobre el sistemay la
calidad de vida del paciente

Un hito relevante de la jornada ha sido el analisis del Retorno
Social de la Inversion (SROI) aplicado a la Miastenia Gravis.
Con esta metodologia, recientemente se publico el Libro
Blanco “Retorno Social de la Inversién en la Optimizacién
del Manejo del Paciente con Miastenia Gravis en Espaia”,
el primer estudio que cuantificaba el valor social y econdmico
de mejorar la atencion a los pacientes con Miastenia Gravis en
nuestro pais.

En paralelo, se ha debatido sobre cdmo la optimizacion de la
atencion no solo repercutiria en una mejor practica clinica, sino
en una mejor calidad de vida para los pacientes. “Jornadas
como el MG Connect son fundamentales porque permiten que
los avances cientificos y las buenas practicas de los
profesionales de la salud se transformen en una hoja de ruta
para una mejor experiencia para el paciente. Una hoja de
ruta en la que sera clave contemplar aspectos fundamentales
como un diagnéstico temprano y certero, y un abordaje
interdisciplinar para que los pacientes puedan recuperar
autonomia y contar con un mejor pronéstico”, apunta
Raquel Pardo, presidenta de la Asociacion Miastenia de
Espafa (AMES). Aprovechando la asistencia de expertos en la
materia, se han debatido los resultados del consenso de
expertos y su propuesta de recomendaciones y criterios clinicos
para el correcto abordaje de la Miastenia Gravis.
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Dicho consenso, llevado a cabo mediante metodologia Delphi,
viene a completar el proyecto “Abordaje 360° — Miastenia
Gravis”, puesto en marcha con el fin de realizar un analisis de
situacion en cuanto al seguimiento actual de esta patologia en
Espana y elaborar una propuesta que favorezca su abordaje.
Una iniciativa que préximamente dara lugar a un documento
de consenso clinico con recomendaciones para la mejora
de la atencion y el diagnéstico de la MG en Espana.

El compromiso con el valor compartido, la sostenibilidad del
sistema y la excelencia en el manejo clinico han actuado como
guia a lo largo de esta ultima edicién del MG Connect. Al
consolidar un encuentro colaborativo donde la ciencia de
vanguardia y las necesidades de los pacientes se unen, UCB
reafirma su propdsito de transformar la vida de las personas
que conviven con enfermedades de baja prevalencia

como la MG y la practica clinica de los profesionales
encargados de su manejo.

Gaceta Médica
Fuente de esta noticia: https://gacetamedica.com/investigacion/
modelo-asistencial-integral-miastenia-gravis/

También estamos en Telegram como @prensamercosur, unete
aqui: Telegram Prensa Mercosur

Recibe informacion al instante en tu celular. Unete al Canal del
Diario Prensa Mercosur en WhatsApp a través del siguiente
link: https://whatsapp.com/
channel/0029VaNRx00ATRSnVrgEHu1
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La vacuna del herpes zoster: prometedores
‘efectos secundarios” contra la demencia

Lunes 02 de Marzo 2026

Inmunizarse frente al virus ha mostrado retrasar el alzhéimer.
“Esperamos que este incentivo sirva para mejorar las coberturas”, senalan

desde las administraciones

La primavera de 2022 fue desdichada para Carme Guill6. Primero sufrié una
lumbalgia y después, cuando ya estaba recuperdndose, llegaron los
“insoportables pinchazos” del herpes zéster. “Lo peor es que el dolor en el
costado derecho, entre el pecho y la espalda, nunca se fue”, cuenta esta
exempleada de la Universidad de Barcelona de 77 afos, que ahora siente que su
jubilacién se ha truncado. “Al vestirme, el roce de la ropa me duele tanto que no
puedo evitar chillar. Cuando estoy leyendo tranquila, de repente me vienen
como cuchilladas. Solo lograba dormir cinco horas seguidas con morfina, pero
ahora me la han retirado. He tenido mala suerte y ya no creo que mejore”.

La neuralgia postherpética de Carme es una complicacién crénica frecuente
entre las personas de edad avanzada o inmunodeprimidas diagnosticadas de
herpes zéster. La desarrollan mds de la mitad de los mayores de 70 afos que
sufren esta dolencia, que se desencadena cuando el virus de la varicela se
reactiva y ataca al sistema nervioso periférico después de estar décadas latente
en el organismo tras pasar esta infecciéon durante la infancia.

La vacuna Shingrix, de la farmacéutica GSK, ha sido la apuesta de gobiernos de
todo el mundo para hacer frente a este problema de salud publica. El formaco
fue aprobado por la Agencia Europea del Medicamento (EMA) en marzo de
2018, pero durante afos las vacunas han sido caras y escasas, lo que ha llevado a
los paises a inmunizar estos anos solo a algunos grupos de poblacién
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campo de experimentacion en el que conviven pacientes inmunizados y no
inmunizados pricticamente de la misma edad. Esto permite ahora, comparando
datos de uno y otro grupo, investigar una teoria emergente: si un prometedor
efecto secundario de la vacuna protege frente a la demencia.

Pascal Geldsetzer, investigador en Stanford y epidemitlogo, es una de las
personas que estd demostrando esta relacién. Un estudio poblacional que
dirigi6 y publicé en Nature el afo pasado constaté que recibir la inyeccién
disminufa la probabilidad de un diagnéstico de demencia en un 20%. Lo hizo
con una base de datos de 280.000 personas en Gales. El mes pasado refrend6
esa idea de forma exacta —reduccién de 20 puntos porcentuales— con otro
andlisis, esta vez basado en los datos de casi medio millén de canadienses.

El experto asegura que los efectos protectores de la vacuna son
“sustancialmente mayores que los de las herramientas farmacoldgicas
existentes”. En cualquier caso, estos farmacos sirven para paliar sus efectos. No
previenen su aparicion como si haria la vacuna.

Los estudios de Geldsetzer han demostrado con bastante fuerza una relacién
entre la vacuna y la prevalencia del alzhéimer, pero son poblacionales y el
mecanismo subyacente, la explicacién médica, contintia siendo un misterio.
“Existen dos mecanismos generales que podrian intervenir en este caso. El
primero es que cada vez hay mds investigaciones que demuestran que los virus
que atacan preferentemente al sistema nervioso y pérmanecen en ¢l durante
gran parte de la vida pueden estar implicados en el desarrollo de la demencia. Y
uno de ellos es el de la varicela”.

El segundo es independiente y no excluyente del primero. “Cada vez hay mds
pruebas que demuestran que las vacunas pueden tener efectos beneficiosos en
el sistema inmunitario que van mds alld de la respuesta de anticuerpos
especifica para la que fueron disefiadas”, apunta el epidemislogo.

Estas teorfas tienen base médica, pero no dejan de ser eso. Teorias. No hay una
explicacién a lo incontestable de estos ntimeros. Por eso es complicado

recomendar la vacuna, desde las administraciones, para prevenir la demencia.
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limitados en el tiempo y no sabemos el efecto de la edad sobre la eficacia de la
vacuna en reducir el riesgo de alzhéimer”. En opinién de este experto, la
evidencia es robusta, pero se necesitan mds ensayos, idealmente incluyendo los
dos tipos de vacunas [la Shingris y la Zostavax] y estratificados por edad y
sexo.

Incluso el mismo Geldsetzer prefiere ser cauto a la hora de ampliar los efectos
prescritos de la vacuna. “Tenemos una evidencia convincente que demuestra
que la vacuna también puede tener beneficios para la demencia, lo que, por
supuesto, es una razén mds para recomendar la vacunacién. Pero eso lo tendrén
que valorar los comités”.

¢Y qué es lo que dicen, pues, los comités? El uso de la vacuna para prevenir la
demencia es, por ahora, un escenario remoto. Como han contestado a EL PAIS
la mayoria de las comunidades auténomas, las investigaciones que apuntan en
este sentido tendrdn que confirmarse y, posteriormente, la EMA deberfa
aprobar la nueva indicacién. En cualquier caso, como confia la Xunta de Galicia,
“los estudios publicados pueden aumentar la aceptacién de la vacuna por parte
de la poblacién”. Aragén y Murcia, con palabras muy similares, apuntan en el
mismo sentido: “Esperamos que estas informaciones sean un incentivo
relevante y sirvan para mejorar las coberturas”.

Porque conseguir que mds personas se protejan frente al herpes zdster ya
supone, por ahora, un reto ingente para comunidades y sociedades cientificas.
“Las coberturas actuales, sin ser malas, son mejorables”, sostiene Jaime Pérez,
presidente de la Asociacién Espaniola de Vacunologia (AEV).

Las comunidades han ido introduciendo a partir de 2022 la vacuna Shingrix en
sus sistemas sanitarios. La mayorfa siguieron las recomendaciones de los
expertos de la Ponencia de Vacunas del Ministerio de Sanidad y la financian a
todas las personas que cumplen 65 y 8o afios, ademds de pacientes de riesgo e
inmunodeprimidos.

No todas las comunidades, sin embargo, empezaron el mismo afio y algunas
han introducido cambios en las recomendaciones. Andalucia, por ejemplo,
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recomienda vacunarse a todas las personas de entre 65 y 80 afios, mientras
Cantabria lo hace si es el paciente el que lo solicita.

Todo ello hace practicamente imposible ofrecer una imagen detallada de las
coberturas alcanzadas, ya que estas difieren no solo entre comunidades, sino
dentro de ellas entre los nacidos en cada afio. Madrid es la que declara las mis
elevadas, que ascienden al 59% y el 56% entre los nacidos en 1942 y el 1957,
respectivamente. Entre las que han ofrecido datos, el grueso de autonomias se
mueve en porcentajes que oscilan entre el 35% y el 50%, aunque estos son
siempre mds reducidos a los 65 y 8o afos y a medida que pasa el tiempo.

Los expertos consultados comentan las razones que hacen que las coberturas
crezcan tan lentamente: “En adultos siempre son inferiores que en las
infantiles. Los beneficios de vacunar a los nifios estdn muy asumidos por la
poblacién, pero entre algunos mayores persiste una menor percepcién del
riesgo, el pensar que no hace falta... El reto para las comunidades es
convencerles e implicar a todos los profesionales en este objetivo”.

Otra razén clave es la econémica. “Cada afio nacen en Espafia unos 330.000
nifos. Comprar dosis para ellos no es lo mismo que hacerlo para los més de 10
millones de mayores de 65 afios que viven en el pais. Aunque solo sea por
volumen, una vacuna para adultos es un enorme esfuerzo econémico para la
sanidad publica. Y la del herpes zéster es la que tiene un precio mds elevado”,
afiade Pérez. Segtin los distintos contratos de compra publicados por las
comunidades, inmunizar a cada persona con las dos dosis indicadas cuesta 240
euros.

Esto ha obligado a ir introduciendo en Espana y el resto de paises la vacuna
gradualmente segtn el afio de nacimiento, lo que también diluye el mensaje de
los beneficios de vacunarse: “Como vimos con el coronavirus, convencer de
golpe a todo un grupo de poblacién es mds fécil. En cambio, decir a unos que si
y a otros que no, cuando a veces solo se llevan unos meses de diferencia por
edad, complica las cosas. Anade incertidumbre y, en cierta manera, resta fuerza
a la idea de fondo de lo necesario que es vacunarse”.
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vaCuna. Ld Neuraigla se depe @ que el VIrus Na proauciao una 1esion en el
nervio. Suele ser un dolor eléctrico, quemante, brusco, intenso y persistente.
Afecta principalmente a personas mayores y a aquellas que reciben
tratamientos inmunosupresores, como pacientes de esclerosis multiple. En
estos grupos, la vacunacién es una estrategia muy relevante para prevenir una
dolencia que tiene un gran impacto en la calidad de vida”, concluye.
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La primera causa de discapacidad en
mujeres menores de 50 anos: asi
impacta la migrana en Espana

Thalia Aceijas Mufioz

4-5 minutos

La migrana no es un simple dolor de cabeza. Es la primera
causa de anos de vida vividos con discapacidad en mujeres
menores de 50 anos. Actualmente, afecta al 14% de la
poblaciéon espafola, sin embargo, y pese a su alta prevalencia,
sigue siendo una de las enfermedades neuroldgicas mas
infradiagnosticadas en nuestro pais

El doctor Javier Diaz de Teran, del Servicio de Neurologia en
Centro Médico-Quirurgico Olympia Quirénsalud, en Madrid,

subraya que esta enfermedad neuroldgica se manifiesta en
forma de ataques recurrentes que, en algunos casos, pueden
resultar altamente incapacitantes y que van mucho mas alla del
dolor de cabeza.

“La migrafia es mucho mas que un dolor de cabeza. Es tener un
cerebro mas sensible al estrés, al ruido, a la luz, por ejemplo.
Es tener un cerebro que se adapta mal a los cambios y que a
veces genera ataques recurrentes con mucha sintomatologia
con nauseas, vomitos, inatencion, mareos, falta de
concentracion, e incluso dolor corporal”, asevera este experto.

Publicidad
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Igualmente, recuerda que el dolor de cabeza puede ir de
intensidad moderada a grave, y puede durar horas o algunos
dias, advirtiendo igualmente de que padecer una crisis de estas
caracteristicas puede tener un alto impacto en la calidad de vida
de la persona, limitando su actividad a nivel familiar, laboral, y
social.

De hecho, sostiene que, segun datos de la Sociedad Espafiola
de Neurologia (SEN), mas de 5 millones de espaioles padecen
esta enfermedad y mas del 50% de estos presentan un grado
de discapacidad grave o muy grave.

6,3 anos de retraso en el diagnostico

Para el diagnéstico, este experto subraya que simplemente hay
que escuchar y explorar al paciente, “sin embargo, en nuestro
pais, se tarda entre 6 y 7 anos de media en recibir un
diagnostico desde que se inician los sintomas; incluso
hablamos de que hasta el 70 % de los pacientes estan sin
tratamiento”, advierte este especialista.

Y es que se trata de una afeccion muy frecuente que se puede
desencadenar por multiples factores, segun prosigue, por lo que
hace hincapié en que es muy importante el mantener unos
horarios muy regulares de suefio, incluso de trabajo en la
medida de las posibilidades.

“El sedentarismo, los ayunos de muy poco tiempo, de mas de
cuatro horas, ya pueden producir episodios de migrafna; similar
sucede con la hidratacién, el cerebro deshidratado es un
cerebro que se excita mucho mas facilmente y que puede
generar ataques de migrafna”, avisa este experto de Olympia
Quirénsalud.
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Los problemas de cuello en las migranas

Precisamente, este neur6logo menciona a los problemas cuello,
como principales factores que favorecen el desarrollo de
migrana: “El dolor de cuello es un caballo de batalla en muchos
pacientes con migrafnas. Esa rigidez cervical continua favorece
en muchos casos el dolor de cabeza y muchas veces antecede
a la crisis”.

Para combatir esto, el doctor defiende que la evidencia
cientifica es clara: los ejercicios aerobicos y de fuerza —
especialmente los enfocados en el tren superior— han
demostrado una gran importancia y eficacia en el manejo y
tratamiento de la migrana.

Publicidad

Los tres pilares fundamentales del
tratamiento

El doctor Diaz de Teran resalta que el abordaje terapéutico de
las migrafnas no es unico, sino que consta de tres pilares:

Estilo de vida: El primer paso se centra en la educacion del
paciente y en la gestion de esos posibles desencadenantes del
dia a dia que puedan favorecer la aparicién de las crisis.

Tratamiento agudo o sintomatico: Son aquellos farmacos
dirigidos a los ataques en si, disenados para que "cuando una
migraia aparezca, se corte" de la forma mas rapida y eficaz
posible.

Tratamiento preventivo: Terapias continuadas dirigidas a
aquellas personas que sufren ataques recurrentes e intensos, y
gue ven condicionado seriamente su dia a dia por esta
patologia.
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Junts llama al Gobierno a impulsar un nuevo Plan
Nacional del Alzhéimer

El grupo ha registrado una mocion en el Senado para hacer de esta enfermedad
una prioridad en salud publica
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Francesc Ten i Costa, senador de Junts.

02 mar 2026. 17.00H SELEEEN 4 MINUTOS

POR MIRIAM GONZALEZ

210

La enfermedad del Alzhéimer se perfila como una de las mayores amenazas para la
sostenibilidad de los sistemas de salud y de proteccién social en las préximas décadas.
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En Espana, se estima que entre 830.000 y 950.000 personas padecen algun tipo de
demencia, y hasta el 70 por ciento de los casos corresponden a esta enfermedad
neurodegenerativa. Los recientes avances cientificos han abierto un nuevo escenario en
su abordaje, pero el desafio reside tanto en aprovechar las oportunidades que brinda la
innovacion biomédica, como en garantizar un acceso equitativo y sostenible a los

nuevos tratamientos.

En este contexto, Junts per Catalunya ha registrado una mocion en el Senado para situar
la lucha contra el alzhéimer como una prioridad de salud publica. La formacion insta al
Gobierno a preparar al Sistema Nacional de Salud (SNS) para la incorporacion de
nuevos avances cientificos y farmacolégicos, con especial énfasis en la equidad
territorial, la formacion de los profesionales y la sostenibilidad del sistema.

Un plan estatal que garantice la equidad en el tratamiento
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Ante la falta de continuidad del Plan Integral de Alzhéimer 2019-2023, el grupo de Miriam
Nogueras ha reclamado la aprobaciéon urgente de una estrategia estatal que refuerce la
investigacion, garantice la equidad en el acceso a los nuevos farmacos y ofrezca apoyo
efectivo a familiares y cuidadores. La iniciativa plantea situar el alzhéimer y otras
demencias en el centro de la agenda cientifica, sanitaria y social del Estado.

La propuesta insta al Ejecutivo a actuar con caracter proactivo en el desarrollo de
marcos normativos estables que aborden de forma integral la prevencion, el diagnostico
precoz, la atencion sociosanitaria y la investigacion. Asimismo, reclama la habilitacion de
recursos estatales extraordinarios para garantizar su despliegue.

Entre las medidas concretas, el texto apuesta por reforzar la inversion en investigacion
biomédica, clinica y social, fomentando la colaboraciéon publico-privada y asegurando
la transferencia de conocimiento a la practica asistencial. También subraya la necesidad
de preparar al SNS para la llegada de nuevos tratamientos, con garantias de equidad
territorial, formacion especifica de los profesionales y sostenibilidad financiera.

La iniciativa incluye el impulso de politicas de prevencion y promocion de la salud
cerebral mediante campafias de sensibilizacion, educacion en habitos saludables y
programas de envejecimiento activo, que deberan adaptarse a la realidad de cada
comunidad autonoma. Ademas, defiende una atencion integral y coordinada entre el
ambito sanitario y el social, reforzando la conexion entre Atencion Primaria, servicios
especializados y redes comunitarias. Por ultimo, propone financiar, con fondos
especificos, programas de apoyo a familias y cuidadores, incluyendo medidas de respiro,
formacion, asesoramiento y acciones que favorezcan la conciliacion y el bienestar
emocional.

Cribado en alzhéimer

El debate sobre los cribados poblacionales de alzhéimer, reavivado recientemente por el
secretario de Estado de Sanidad, Javier Padilla, ha quedado en un segundo plano en
esta iniciativa. Padilla defendié que, en ausencia de intervenciones capaces de modificar

de forma sustancial la evolucion de la enfermedad, el valor del cribado generalizado es
limitado. A su juicio, la prioridad debe centrarse en agilizar el diagnostico de las personas
que ya presentan sintomas, optimizando los circuitos asistenciales y reduciendo los
tiempos de espera.

Una postura que, tal y como informé Redaccion Médica, comparte la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN). No obstante, el secretario del Grupo de Estudio de
Conducta y Demencias de la SEN, Pascual Sanchez-Juan, coincide también con Junts
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en la necesidad de aprobar un Plan Integral de Alzheimer renovado. La nueva estrategia
debera abordar de forma estructural la prevencion, el diagndstico temprano, la
coordinacion entre niveles asistenciales y el acceso equitativo a los nuevos tratamientos
modificadores del curso de la enfermedad en pacientes sintomaticos, garantizando al
mismo tiempo la sostenibilidad del sistema sanitario.

TAGS > ALZHEIMER SIST. NACIONAL DE SALUD (SNS) INNOVACION SANITARIA

Aunque pueda contener afirmaciones, datos o apuntes procedentes de instituciones o profesionales sanitarios, la informacién contenida en
Redaccion Médica esta editada y elaborada por periodistas. Recomendamos al lector que cualquier duda relacionada con la salud sea consultada
con un profesional del ambito sanitario.
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significativamente superior y un mayor riesgo psicosocial, |
aceptacioén social. Comer solo aparece como un marcador
impacto en la salud mental y en la conducta alimentaria.

Segun esta investigacion de CIBEROBN, la digitalizacion t
de pantallas en un elemento habitual en la mesa. El 98% c
tecnologia ha ocupado un espacio antes reservado a la co
investigacion, ha debilitado el caracter social de las comid:
bienestar psicoldgico, especialmente en poblaciones vulne

El mévil ‘domina’ las comidas

Los resultados muestran que el movil es el dispositivo don
ingesta menos conscientes, guiados por estimulos externc
digital genera un estado de alerta que dificulta la degustac
Ademas, el tiempo y momento de exposicion a redes socie
una ilusién de conexidon que, en la practica, profundiza la s

Tal y como sefiala Fernando Fernandez-Aranda, subdirect:
constituye unicamente una actividad relacionada con la in¢
bienestar psicoldgico. La presencia de dispositivos moviles
reduciendo la calidad de las relaciones interpersonales y d
emocional y los habitos alimentarios saludables. Comer er
pasado, sino a practicas respaldadas por la evidencia cien

Para Berta Madera, responsable de estudios de IKEA en E
personas disfrutamos de la compafiia durante las comidas
pantallas han modificado nuestra manera de relacionarnos
invitar a la reflexion y a la movilizacion desde el rigor, con «
modo en el que comemos y cocinamos”.

Un estudio multidisciplinar en el que la Universidad Rey Ju
entre diferentes entidades publicas y privadas
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