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Para algunas grandes tecnológicas, "el negocio radica en que tú duermas menos".
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Jordi Évole casi vuelca como un equino de la risa que le ha dado. Mal programa para venir con
cataplexia

→ La cataplexia es un trastorno neurológico crónico vinculado a la narcolepsia. Esta condición se
caracteriza por episodios repentinos de pérdida de tono muscular —conocidos como desmayos o
“bajones”— que suelen desencadenarse ante emociones intensas, especialmente la risa.

____________
#LaRevuelta — @jordievole presenta el documental “Sidosa”, estrenado en cines el 23 de abril, en el
que Eduardo Casanova habla públicamente de su vida con VIH.
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Noa Gallego, trabajadora social en AFAOR, segunda por la izquierda. / ENZO SARMIENTO
PUBLICIDAD

En los últimos años, el alzhéimer ha dejado de ser una enfermedad desconocida para convertirse en una realidad
cercana para miles de familias. Según los últimos datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), la enfermedad

Suscríbete ¡DÍA DE LA MADRE!

Morrazo Pontevedra Deza-Tabeirós Arousa Sociedad Concellos Galicia

Ourense

Vivir con alzhéimer: consejos de una trabajadora social para afrontar la enfermedad
Noa Gallego destaca la importancia de detectar la patología en sus primeras fases para ralentizar el deterioro cognitivo y
preservar la autonomía del paciente

Ourense
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afecta en el país a unas 800.000 personas, y cada año se detectan un aproximado de 40.000 nuevos casos. Pero aunque la
información y las experiencias personales con la patología no paran de aumentar, que sea conocida no significa que
sepamos reaccionar cuando aparece en casa:  es algo muy difícil de digerir, y
puede ocasionar problemas adicionales en caso de no gestionarse correctamente en lo administrativo, lo sanitario y lo
emocional.

Ante esta situación, surge la gran duda: ¿qué claves se deben tener en cuenta a la hora de la verdad? Noa Gallego ejerce
desde hace varios años como trabajadora social en la Asociación de Familiares de Enfermos de Alzhéimer de Ourense
(AFAOR), y  puede proporcionarnos los consejos más valiosos.

el choque de vivirla en primera persona

con sus años de experiencia
PUBLICIDAD

PUBLICIDAD
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Lo primero: detectar la enfermedad

El refrán «más vale prevenir que curar» gana aún más sentido si cabe cuando se trata del alzhéimer, pues hablamos de
una enfermedad de deterioro cognitivo en la que el principal objetivo del tratamiento es ralentizar lo máximo posible
dicho desgaste. Detectar la patología en los primeros tramos de desarrollo es una herramienta primordial para
conseguirlo, pero aún queda mucho trabajo por hacer en este aspecto: la SEN afirma que más del 50% de los casos de

 en España que aún son leves están sin diagnosticar, y que el retraso medio entre los primeros síntomas y el
diagnóstico supera los 2 años.
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Cancela cuando quieras.

15€ / 6 meses

Noa Gallego ha aprendido a partir de las familias con las que ha tratado que el campo donde más se pueden detectar
síntomas de deterioro es la memoria a corto plazo: «Es cierto que, cuando envejecemos, nuestra memoria ya no es tan
fuerte ni fijamos tanto los recuerdos o las informaciones, pero cuando esto es acusado enciende la alarma. Las familias
suelen detectar que la persona afectada se olvidaba de nombres importantes como los de los nietos, que pasó de tener
mucha memoria a no acordarse de lo que habían hecho el día anterior o que repetía una pregunta minutos después de
plantearla por primera vez». Esos fallos en la fijación de buenos recuerdos, a los que se pueden sumar casos de
desorientación espacial o temporal, suelen ser un motivo para acudir al médico de familia aunque no sea un síntoma
claro.

alzhéimer
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En casos convencionales, el familiar sería derivado de Medicina de Familia a Neurología, donde harían un trayecto para
poder detectar la enfermedad. En caso de que se diagnostique un caso de alzhéimer, Gallego afirma que el mejor paso es
acudir a un centro especializado, entre los cuales hay cada vez más opciones: AFAOR en la provincia de Ourense, o AFAGA
en buena parte de las Rías Baixas, cuentan con años de experiencia, y fueron creadas como entidades sin ánimo de lucro
por las propias familias afectadas para poder orientar de la mejor manera posible a quien conviviese con la patología por
primera vez. A ellas se le suma una buena lista de centros de día repartidos por toda Galicia, tanto de
como pertenecientes al , de carácter público.

La gestión del paciente: sin grandes anticipaciones y potenciando la autonomía

Una vez confirmado el diagnóstico, el primer paso no debe ser intentar adelantarse de golpe a todo lo que vendrá.
Gallego recomienda organizarse, pero sin vivir permanentemente pendientes del futuro: «Tenemos que sentar las bases
para este camino, porque eso nos va a dar seguridad a nosotros y al paciente, pero anticiparnos demasiado puede hacer
que lo pasemos peor emocionalmente». Cada caso, recuerda, depende del punto en el que esté la persona afectada y de
la situación de su familia.

 gestión privada
Consorcio Galego de Servizos de Igualdade e Benestar
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En los primeros estadios, la clave pasa por preservar la autonomía del paciente todo lo posible. Si la persona
diagnosticada aún mantiene una vida independiente, los cambios deben introducirse poco a poco, sin sustituir de
inmediato todo lo que hacía hasta entonces. Para ello, las rutinas son fundamentales, porque «le van a generar seguridad
y lo van a hacer más independiente». A esto se suman la medicación prescrita por el especialista y la estimulación
cognitiva, que conviene implementar lo antes posible para ralentizar el avance de la enfermedad.

No olvidarse de quien cuida

El alzhéimer, sin embargo, no afecta únicamente a quien recibe el diagnóstico. A medida que la enfermedad avanza,
también transforma la vida de la persona que asume el acompañamiento principal, casi siempre un familiar cercano. Ese
papel suele aparecer de forma progresiva, sin que nadie lo nombre al principio, pero acaba convirtiéndose en una
presencia constante en la rutina del paciente. Gallego insiste en que esta figura no puede quedar fuera de la atención:
«Muchas veces pensamos que la prioridad es el paciente, y evidentemente la persona enferma tiene que ser nuestra
prioridad, pero no nos  olvidar del cuidador principal», advierte.podemos

Noticias relacionadas y más

Los cuidadores de alzhéimer: vivir en alerta constante y aprender a despedirse

En las mejores manos para tratar el Alzheimer

El último podio de Mariló y Ramón, antiguo campeón de lucha, con alzhéimer: de mentiras terapéuticas a letras de boleros
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Al contrario que un profesional, el cuidador familiar no termina su jornada ni puede tomar distancia emocional al cerrar
una puerta, con las consecuencias físicas y mentales que esto provoca: «El cuidador se vuelca las 24 horas del día, los siete
días de la semana, y eso provoca un desgaste», resume la trabajadora social. Por eso, cuidarse no debe entenderse como
algo egoísta ni como una tarea añadida, sino como una condición necesaria para poder sostener bien el acompañamiento.
«Si yo no me encuentro bien, no puedo cuidar», recalca Gallego.

TEMAS GALLEGO FAMILIA MEMORIA SEGURIDAD NEUROLOGÍA
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MARÍA CRISOL

01 de mayo de 2026 a las 18:15h

La visita de Jordi Évole a La Revuelta, el programa de David Broncano en

TVE, dejó este 30 de abril uno de los momentos más inesperados de la

noche. El periodista acudió al espacio para hablar de su documental

El periodista, que convive desde hace años con este trastorno vinculado a la
narcolepsia, ya había advertido al inicio de la entrevista de que podía sufrir un
episodio si se reía demasiado

Jordi Évole durante su entrevista en La Revuelta, momento previo a sufrir un ataque de cataplexia
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‘Sidosa’, realizado junto a Eduardo Casanova, pero la entrevista terminó

marcada por un episodio de cataplexia en pleno directo.

Évole, que convive desde hace años con este trastorno neurológico vinculado

a la narcolepsia, sufrió varios “bajones”, como él mismo los llama, después de

encadenar carcajadas durante la conversación con Broncano y Grison. La

escena sorprendió al público, aunque el propio periodista ya había avisado al

comienzo de la entrevista de que podía ocurrir.

Nada más sentarse en el sofá, Évole confesó que estaba nervioso y que

incluso había pensado que “no iba a llegar ni al sofá” por miedo a sufrir un

episodio al entrar en el plató. Finalmente, entre bromas, recuerdos y

preguntas improvisadas, el presentador perdió el tono muscular en varias

ocasiones.

Watch on X
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ocasiones.

El detonante fue la risa. Broncano y Grison comenzaron a lanzar comentarios

y preguntas cada vez más disparatadas, y Jordi Évole, incapaz de contener

la carcajada, sufrió varios episodios de cataplexia durante la entrevista. El

propio periodista explicó que le ocurre “con emociones positivas,

especialmente la risa”. En algunos momentos llegó incluso a sudar por el

esfuerzo de intentar mantener el control muscular mientras continuaban las

bromas en el plató.

Évole también recordó que hay una emoción negativa que puede provocarle

un episodio: la rabia. El periodista relató una discusión de tráfico en la que, al

bajarse del coche enfadado, terminó desplomándose al suelo por un ataque

de cataplexia. “La rabia también me lo produce”, explicó. Al rememorar

aquel episodio, el cambio emocional volvió a desencadenar otro bajón en

directo. “Me bajé del coche y cuando me voy para el otro, me caigo”,

contó Évole, que explicó cómo la situación cambió por completo cuando la

otra persona pasó de discutir con él a preguntarle qué le ocurría.

ANUNCIO POLÍTICO

Patrocinado por el PSOE de Andalucía,
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Desde La Revuelta se explicó en redes que la cataplexia es un trastorno

neurológico vinculado a la narcolepsia que provoca una pérdida repentina del

tono muscular desencadenada por emociones intensas, especialmente la

risa. No es la primera vez que Évole vive una situación así en televisión: hace

unos años también sufrió un episodio similar en directo en El Hormiguero.

La cataplexia es uno de los síntomas característicos de la narcolepsia, un

trastorno neurológico crónico que impide al cerebro regular correctamente los

ciclos de sueño y vigilia. Según la Sociedad Española de Neurología, en
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España unas 25.000 personas padecen esta enfermedad rara, que puede

provocar somnolencia diurna excesiva, pérdida repentina del control

muscular, fragmentación del sueño, alucinaciones o parálisis del sueño.
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Tal como explicaba el biólogo Henry Nicholls, autor de ‘Duérmete ya’, una

risa, una sorpresa o incluso la rabia pueden desencadenar en algunas

personas con narcolepsia una caída súbita del tono muscular. Desde fuera

puede parecer que la persona se duerme, pero en realidad permanece

consciente de lo que sucede a su alrededor.

El equipo del programa trató la situación con naturalidad. Broncano intentó

controlar el ritmo de la conversación mientras el periodista se recuperaba.

“Es bonito, porque al recordar la rabia te ríes”, comentó el presentador en

uno de los momentos en los que Évole volvía a recuperar el control muscular.
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Grison también intervino con su humor habitual, comparando los episodios

con “poner el móvil en el cargador del coche” y asegurando que Évole estaba

“al 2%”. El periodista recibió los comentarios entre risas y sudores, aunque

llegó a pedir: “Venga, va, por favor… estoy sudando”, para evitar que las

bromas fueran demasiado lejos.

Más allá del episodio de cataplexia, Jordi Évole acudió a ‘La Revuelta’ para

presentar ‘Sidosa’, el documental sobre el VIH que ha realizado junto a

Eduardo Casanova y que está generando debate social. El periodista

atraviesa además un momento profesional intenso tras cerrar la séptima

temporada de ‘Lo de Évole’ en La Sexta, culminada con una entrevista

íntima y muy comentada con Alejandro Sanz.
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Japón acaba de abrir una puerta que la medicina regenerativa llevaba años intentando

cruzar. Sumitomo Pharma y RACTHERA han anunciado la aprobación de Amchepry,

un tratamiento celular contra el párkinson basado en células madre

pluripotentes inducidas.

La autorización es condicional y limitada en el tiempo. Sumitomo Pharma deberá

seguir reuniendo datos clínicos tras la comercialización para aspirar a una

aprobación completa dentro del plazo fijado por las autoridades japonesas.

Su nombre internacional es raguneprocel y la indicación aprobada es la "mejora de

los síntomas motores" en pacientes que no responden bien a los fármacos actuales,

incluidos los tratamientos con levodopa.

La empresa presenta Amchepry como el "primer medicamento regenerativo

derivado de células iPS del mundo". La frase resume la magnitud del avance,

bié bli hi ó i d d d
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pero también obliga a separar una promesa histórica de una cura demostrada.

El párkinson aparece cuando se deterioran neuronas encargadas de producir

dopamina, el mensajero químico que permite al cerebro coordinar el

movimiento. Su pérdida provoca temblores, rigidez, lentitud motora y problemas de

equilibrio.

Los tratamientos actuales pueden aliviar esos síntomas, pero no reemplazan las

neuronas perdidas ni frenan por sí solos la progresión de la enfermedad. En ese

punto se encuentra la principal diferencia de enfoque.

L ló i d A h i t i d d i i l bl El t t i t

Encuentra tu destino ideal y alójate con un -25% de descuento
¡Reserva ya!
Meliá

Párkinson: síntomas tempranos que deben ponerte en alerta (aparte del temblor)
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La lógica de Amchepry es intervenir donde se origina el problema. El tratamiento

trasplanta precursores de neuronas dopaminérgicas, células todavía inmaduras

que deberían convertirse en nuevas productoras de dopamina.

En su comunicado, Sumitomo Pharma explica que el producto contiene células

"no congeladas" obtenidas a partir de células iPS alogénicas. Es decir, no proceden

de cada paciente, sino de una línea celular externa.

Las células iPS, o células madre pluripotentes inducidas, permiten reprogramar

células adultas para devolverlas a un estado parecido al embrionario. Desde ahí,

pueden dirigirse hacia tejidos especializados, como neuronas o células cardíacas.

El hallazgo nació de las investigaciones de Shinya Yamanaka en la

Universidad de Kioto y recibió el Nobel de Medicina en 2012. Desde entonces, se

convirtió en una plataforma central para la medicina regenerativa.

En Amchepry, las células proceden de un stock proporcionado por la Fundación CiRA y

se diferencian con tecnología vinculada a la Universidad de Kioto. El objetivo es

obtener precursores dopaminérgicos aptos para trasplante.

Sumitomo Pharma y RACTHERA aseguran que buscan ofrecer a los pacientes "una

nueva opción de tratamiento" distinta de las farmacoterapias convencionales. La

formulación es prudente, pero marca un cambio de estrategia.

La aprobación se apoya en un ensayo clínico de fase I/II realizado en el Hospital

Universitario de Kioto y publicado en Nature. Participaron siete pacientes con

párkinson, de entre 50 y 69 años.

Cada paciente recibió un trasplante bilateral de entre 5 y 10 millones de progenitores

dopaminérgicos derivados de células iPS. El objetivo principal era evaluar la seguridad;

la mejoría motora quedó como medida secundaria.

El dato más esperanzador fue que las células trasplantadas "sobrevivieron,

produjeron dopamina y no formaron tumores". El resultado sugiere seguridad

inicial y posible beneficio clínico, aunque parte de una muestra muy reducida.

L é did d lf t l i í t i l d l á ki "A h t
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Entre los seis pacientes evaluados para eficacia, cuatro mejoraron en una escala

motora sin medicación y cinco lo hicieron con medicación. Las pruebas PET

también detectaron mayor actividad dopaminérgica en el putamen.

El avance no elimina las dudas. El ensayo fue abierto, de un solo centro y con pocos

pacientes, por lo que sus resultados necesitan confirmación en estudios más

amplios, controlados y prolongados.

Esa cautela explica la fórmula elegida por Japón. Sumitomo Pharma deberá realizar un

estudio clínico poscomercialización y una vigilancia posterior para aspirar a la

aprobación completa dentro del periodo establecido.

Tampoco significa que el tratamiento vaya a estar disponible de inmediato para

cualquier paciente. La comercialización llegará después de su inclusión en el

sistema de precios del seguro sanitario japonés.

El procedimiento, además, no es comparable a tomar una pastilla. Implica fabricar

células especializadas, garantizar su pureza, implantarlas en zonas concretas del

cerebro y controlar posibles respuestas inmunes o crecimientos anómalos.

El párkinson es una de las principales afecciones en todo el mundo. De hecho, es la

segunda enfermedad neurodegenerativa más frecuente del mundo y la que

más crece en prevalencia, discapacidad y mortalidad.

En España, según la Sociedad Española de Neurología, más de 200.000 personas

viven con párkinson y cada año se diagnostican unos 10.000 nuevos casos. El país

ya es el noveno del mundo con más afectados.

Las previsiones apuntan a un escenario todavía más exigente. En 2050, España podría

ser el país con mayor prevalencia por habitante, con cifras cercanas a 850 casos por

cada 100.000 personas.

La pérdida de olfato, el primer síntoma vinculado con el párkinson: "Aparece hasta
10 años antes"

El imparable avance del párkinson: en 2050 lo sufrirán más de 25 millones de
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El envejecimiento explica parte del aumento, pero no todo. La Sociedad

Española de Neurología (SEN) también señala factores ambientales y de estilo de vida,

como exposición a pesticidas, contaminantes, sedentarismo o mal control vascular. Se

espera que todo ello genere un impacto significativo en los sistemas sanitarios.

Ese contexto explica por qué las terapias celulares despiertan tanta atención. La

mayoría de tratamientos actuales son sintomáticos, mientras estrategias como

Amchepry buscan actuar sobre mecanismos más próximos al origen de la enfermedad.

Con esta aprobación, Japón ha dado un paso histórico, pero no ha cerrado el

problema. La expectativa es alta porque el tratamiento apunta a la raíz biológica del

párkinson; aun así, la prudencia es necesaria hasta comprobar su eficacia y seguridad

en condiciones reales.

personas, un 112% más que en 2021
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Por qué reír es la mejor terapia de b
salud
Mucho más que un gesto, la risa es una herramienta biológica capaz de

resetear tu cerebro y fortalecer tu corazón

Hoy celebramos la risa, uno de loa actos más positivos en la vida y lo mejor, es gratis / Foto: EFE

Tamara Medina

 Dicen que la sonrisa es la distancia más corta entre dos personas, pero la ciencia va más allá. Este 1 de mayo

se celebra el Día Mundial de la Risa, una fecha que nació en 1998 por iniciativa del Dr. Madan Kataria, fundador

del movimiento de Yoga de la Risa.

 La intención no es solo pasar un buen rato, sino recordar que la risa es una manifestación universal de paz y

una de las medicinas más antiguas y efectivas que el ser humano tiene a su alcance de forma gratuita.

¿Qué sucede realmente en nuestro cuerpo cuando soltamos una carcajada? En uno de los artículos publicados

por Clínica Mayo revela que, el impacto de reír es inmediato ya que al hacerlo, inhalamos más aire rico en

oxígeno, lo que estimula los pulmones, el corazón y los músculos. Pero el verdadero clímax ocurre en el cerebro,

donde se dispara la liberación de endorfinas, esas sustancias químicas naturales que nos hacen sentir bien y que

actúan como un analgésico natural, relajando el cuerpo hasta por 45 minutos después de haber reído.

Última hora sobre Roca Rey: lanza
un mensaje desde el hospital 48…
Sponsored by: El Español
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Barre: el secreto de “low impact” que está transformando el cuerpo y la

mente de las mujeres

En el ámbito de la salud mental, la risa actúa como un interruptor contra el estrés. Investigaciones de la

Universidad de Loma Linda han demostrado que el simple acto de reír reduce drásticamente los niveles de

cortisol, la famosa hormona del estrés que envejece las células y nubla el juicio. Al disminuir el cortisol, la risa

despeja la mente, mejora el enfoque y nos permite procesar las emociones negativas desde una perspectiva

mucho más resiliente y ligera.

Un dato curioso que pocos conocen es que el cuerpo no distingue entre una risa fingida y una natural. Según

estudios de la Sociedad Española de Neurología (SEN), el cerebro procesa el movimiento de los músculos

faciales involucrados en la risa y, por un efecto de retroalimentación, comienza a segregar dopamina y

serotonina. Esto significa que incluso si empiezas “actuando” una carcajada, terminarás obteniendo los mismos

beneficios cardiovasculares y emocionales que si de verdad fuera un ataque de risa genuino.

Pero la risa no solo alegra el espíritu, también es una aliada inesperada de nuestro sistema inmunológico. El

Instituto Nacional de Salud (NIH) de Estados Unidos señala que los pensamientos positivos y la alegría liberan

neuropéptidos que ayudan a combatir el estrés y enfermedades potencialmente más graves. Reír con frecuencia

aumenta la producción de anticuerpos y activa las células T, las cuales forman nuestra primera línea de defensa

contra virus y bacterias externas.

Si buscas una razón estética, te sorprenderá saber que la risa es un ejercicio facial de alto impacto. Al reír a

carcajadas, movilizamos cerca de 400 músculos del cuerpo, incluyendo el diafragma y los músculos del rostro y

esto mejora la circulación sanguínea en la piel, dándonos ese “glow” natural de vitalidad. Además, la risa social

fortalece los vínculos afectivos, lo que se traduce en una mayor seguridad personal y una imagen mucho más

atractiva y carismática ante los demás.

La porfiria hepática aguda
Alnylam - Sponsored

Más información

 Únete al canal de Diario de Querétaro en WhatsApp para no perderte la información más importante 

A nivel social, la risa funciona como un pegamento invisible, diversos estudios de psicología aplicada sugieren
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que los entornos donde el buen humor es constante presentan menores índices de conflicto y mayor

creatividad. En un mundo que a menudo se siente acelerado y rígido, permitirse un momento de humor no es una

distracción, sino una necesidad biológica para mantener la cohesión en nuestros círculos de amigos, familia y

hasta en el entorno profesional.

Este 1 de mayo, el reto es simple: no te tomes todo tan en serio. La risa es, en última instancia, una elección

de estilo de vida que nos permite navegar los desafíos con una armadura de optimismo. Ya sea viendo una

comedia, compartiendo un café con alguien que te haga pasar los mejores momentos o simplemente

practicando una sonrisa frente al espejo, recuerda que cada carcajada es un voto a favor de tu longevidad y tu

paz mental. ¡A reír se ha dicho!

Salud Mental Vida Y Estilo Risa

PUBLICIDAD

¿Cálculos renales recurrentes?
Alnylam - Sponsored

Descubrir más
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Deletrear al revés, leer o hacer
cálculos: estos los ejercicios que
ayudan a frenar el Alzhéimer

Ana Cruz

5-7 minutos

neurología

El 70% de los españoles teme más el deterioro

cognitivo que cualquier otro signo de la edad

Existen opciones para contribuir a mantener una

actividad cerebral adecuada como base de

prevención de su deterioro

Una persona mayor hace un crucigrama.
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En España, 800.000 personas padecen Alzhéimer, con 40.000

casos diagnosticados cada año, según los datos de la Sociedad

Española de Neurología (SEN). Son estas cifras, y la

enfermedad a la que se refieren, las que han llevado al 70% de

los españoles a reconocer que teme más el deterioro

cognitivo que cualquier otro signo de la edad.

Este temor, explica Cristina Sánchez, psicóloga de AFEAM

(Asociación de Familiares de Enfermos de Alzhéimer de

Madrid), «puede deberse a que casi todos tenemos algún

caso, más o menos cercano, de demencia». Además, añade

Sánchez, en conversaciones con OKSALUD, que «al tratarse

de una enfermedad neurodegenerativa, que no tiene cura y que

implica una pérdida progresiva de la capacidad para tomar

decisiones y mantener la independencia, es completamente

comprensible reaccionar con temor ante esa posibilidad».

Trabajo diario
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El cerebro es un órgano al que prácticamente es imposible

acceder, cuenta Jesús Rodrigo, director ejecutivo CEO de

CEAFA (Confederación Española de Alzheimer y otras

demencias) a OKSALUD. Sin embargo, existen distintas

opciones para contribuir a mantener una actividad cerebral

adecuada como base de prevención de su deterioro. Así,

además de llevar una vida sana, controlar el colesterol, la

hipertensión, «no debe olvidarse el interés e importancia de

actividades que estimulen la actividad intelectual y cognitiva que

se producen muchas veces de manera cotidiana: leer, hacer

cálculos, escribir, resolver adivinanzas o acertijos, relacionar

informaciones, etc.».

Por su parte, desde AFEAM, destacan la importancia de

trabajar a diario la orientación a la realidad, utilizando

herramientas sencillas como escribir un diario en el que se

anote la fecha cada día. Además, en las primeras etapas,

«suele observarse un deterioro de la memoria de trabajo, que

es la que utilizamos, por ejemplo, al deletrear palabras al

revés». Es por ello, que Sánchez recomienda «practicar

diariamente el deletreo inverso de palabras de cinco o más

letras». Este tipo de estrategias sencillas pueden ayudar a

mantener las funciones cognitivas durante más tiempo y a

favorecer la autonomía de la persona.

Jaque mate

Sin embargo, además de unas pautas de vida saludables, y

unos sencillos ejercicios, es necesario dejar de lado el temor al

diagnóstico, y ahí es donde falla el poder político, pues si bien

existen campañas de concienciación y educación sobre

prevención y reducción de factores de riesgo acompañados de

programas de educación y sensibilización, son normalmente

«las asociaciones de familiares y pacientes, así como las
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sociedades profesionales, las más directamente implicadas en

esta materia».

En cambio, lamentan desde AFEAM, «a nivel político parece

que no existe el necesario compromiso que impulse políticas

públicas eficaces en materia de alzhéimer que contemplen todo

su itinerario, desde la prevención hasta el tratamiento,

pasando por la investigación, la atención sociosanitaria o los

cuidados al final de la vida».

En este sentido, Voices of Alzheimer’s y la Fundación VoA

lanzaron una campaña para animar a los mayores de 65 años a

realizarse pruebas para la detección temprana. Bajo el título,

‘Jaque mate’, el vídeo cuenta la historia de dos compañeros de

ajedrez cuyo vínculo se pone a prueba a medida que el

deterioro cognitivo comienza a erosionar sus recuerdos

compartidos.

Desde Ceafa, explican que el momento para empezar a

preocuparse y acudir a un médico llega el día en el que se

olvida es algo que se ha hecho de manera automática a lo largo

de los años y resulta necesario para completar una tarea. Algo

tan cotidiano como hacer una paella, olvidarse de poner arroz al

hacer una paella y no darse cuenta hasta el final o cuando otras

personas lo advierten.

Temas:

Alzheimer

Enfermedades

Memoria

Lo último en OkSalud
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Sueño y salud: el 56% de
adultos en España no
duerme bien
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El 56% de los adultos en España no duerme las horas que necesita y más de cuatro
millones arrastran un trastorno del sueño crónico, según una encuesta reciente de
la Sociedad Española de Neurología (SEN). Los datos sitúan el descanso como uno
de los grandes pendientes de la salud pública en el país, con efectos directos
sobre el sistema nervioso, el ánimo y el rendimiento diario.

Dormir mal no es solo cuestión de cansancio. Quien acumula noches en deuda
nota irritabilidad, problemas de concentración y una capacidad menguada para
gestionar el estrés, tres síntomas que la SEN asocia a la falta de regeneración del
sistema nervioso durante el sueño profundo. En el plano físico, el déficit pasa
factura al sistema inmunológico, al metabolismo y a la tensión muscular.

Por qué España duerme cada vez peor
Los neurólogos apuntan a un combinado conocido. Ritmo de vida acelerado,
exposición continua a pantallas y horarios laborales que estiran la jornada hasta
entrada la noche. A eso se suma la presión por aprovechar el tiempo libre, que
recorta las horas reservadas a la cama. El sueño deja de verse como una necesidad
biológica y pasa a tratarse como un margen de ajuste cuando hay tareas
pendientes.

El organismo lo nota. Durante la noche se regulan hormonas como el cortisol o la
melatonina, se consolida la memoria del día y se reparan tejidos. Saltarse esa fase
obliga al cuerpo a funcionar en modo de emergencia, una situación que, sostenida
en el tiempo, deriva en cansancio crónico, mayor riesgo cardiovascular y bajada
del rendimiento cognitivo.

El aviso de Laboratorios Boiron
Sylvaine Balmy, portavoz de Laboratorios Boiron, insiste en que el descanso
debería tratarse con el mismo peso que la dieta o el ejercicio. La compañía
sostiene que muchas consultas por irritabilidad, dolor muscular o falta de
concentración mejoran cuando el paciente recupera una rutina de sueño estable, y
reclama campañas de autocuidado centradas en este apartado.

Boiron ha puesto sobre la mesa un decálogo de hábitos para revertir el problema.
Entre las pautas, mantener horarios regulares de acostarse y levantarse también el
fin de semana, reducir luz y ruido en el dormitorio, apartar móvil, tablet y portátil
al menos una hora antes de dormir, y cuidar la alimentación evitando cenas
copiosas o cafeína a partir de media tarde. Sumar costumbres que bajen el pulso,
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como la lectura tranquila o la meditación guiada, ayuda a que el cuerpo entienda
que toca cerrar el día.

Cuando estos cambios no bastan, los profesionales contemplan complementos
alimenticios. Boiron comercializa Magnesium Duo Noche, una fórmula con
magnesio y Melissa officinalis (toronjil) pensada para facilitar la conciliación del
sueño y reducir la activación nocturna. La empresa subraya que estos productos
no sustituyen una consulta médica si los problemas se prolongan más de tres
semanas o aparecen apneas, ronquidos intensos o despertares con sensación de
ahogo.

Hábitos que sí funcionan según la evidencia
La actividad física moderada por la mañana o a primera hora de la tarde es uno de
los aliados más estudiados frente al insomnio. Caminar a buen paso, nadar o
practicar yoga unos minutos al día ayuda a regular el reloj interno y a soltar la
tensión acumulada durante la jornada. Conviene alejar el ejercicio intenso de las
dos horas previas a acostarse, porque eleva el cortisol y retrasa la conciliación.

El entorno también pesa. Un dormitorio entre 18 y 20 grados, oscuro y sin ruidos
de fondo facilita las fases de sueño profundo. En primavera y verano, factores
como la alta concentración de polen en zonas como la Comunidad de Madrid
pueden disparar despertares en personas alérgicas, así que conviene cerrar
ventanas en horas pico y ventilar a primera hora de la mañana.

La SEN recuerda que dormir bien no es un lujo, sino un indicador de salud
equiparable a la presión arterial o al colesterol. Pedir ayuda al médico de familia
ante un insomnio mantenido es, en su opinión, la primera línea de actuación, antes
de recurrir por cuenta propia a hipnóticos o complementos.

Preguntas frecuentes sobre el descanso
nocturno
¿Cuántas horas de sueño necesita un adulto?
Las guías clínicas españolas y la Sociedad Española de Neurología sitúan la franja
saludable entre siete y nueve horas para adultos de 18 a 64 años, con diferencias
individuales. Por debajo de seis horas mantenidas se considera privación de sueño
con impacto medible en salud.
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¿El móvil antes de dormir afecta tanto como dicen?
Sí. La luz azul de las pantallas inhibe la producción de melatonina, la hormona que
prepara al cuerpo para dormir. Apartar el dispositivo entre 60 y 90 minutos antes
de acostarse acorta la latencia del sueño en estudios controlados.

¿Sirven el magnesio o la melisa para dormir mejor?
Hay evidencia limitada pero positiva sobre el magnesio en personas con déficit, y
la melisa (Melissa officinalis) se utiliza tradicionalmente como sedante suave.
Ambos suelen tolerarse bien, aunque conviene consultar al farmacéutico si se
toma medicación crónica.

¿Cuándo el insomnio deja de ser pasajero?
Cuando aparece tres o más noches por semana durante al menos tres meses y
altera la actividad diurna, los neurólogos hablan de insomnio crónico. En ese punto
se recomienda derivación al médico de cabecera o a una unidad del sueño.

¿Qué hábitos perjudican más el descanso?
Cenar tarde y copioso, consumir cafeína o alcohol en las horas previas a acostarse,
hacer ejercicio intenso muy cerca de la noche y mantener el dormitorio iluminado
o ruidoso son los factores que más se repiten en las consultas, según los datos
clínicos de Boiron y la SEN.
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La clave no es detectar, sino anticiparse: así
funciona la apuesta de Samsung por la salud
cerebral

La tecnología empieza a ocupar un espacio cada vez más relevante en el ámbito de la

salud. En ese contexto, Samsung ha celebrado el primer aniversario de “The Mind

Guardian”, una iniciativa que refleja un cambio de enfoque claro: pasar del diagnóstico

a la prevención en el cuidado del cerebro.

El proyecto parte de una idea sencilla, pero clave: muchas enfermedades relacionadas

con el deterioro cognitivo pueden anticiparse si se detectan a tiempo. Para ello, la

compañía ha desarrollado una aplicación basada en inteligencia artificial capaz de

identificar posibles señales tempranas a través de pruebas gamificadas.

La herramienta ha sido desarrollada junto al centro de investigación atlanTTic de la

Universidade de Vigo y está pensada para personas mayores de 55 años sin síntomas

evidentes. Es gratuita, accesible y autoadministrada desde tabletas Android, lo que

elimina barreras habituales en el acceso a este tipo de evaluaciones.

Sin embargo, la clave del proyecto no está solo en la tecnología. “The Mind Guardian”

no tiene como objetivo realizar diagnósticos, sino actuar como una primera alerta. Su

función es ayudar al usuario a detectar posibles riesgos y dar el paso de consultar con

un profesional sanitario si es necesario.

Por Elena Pérez  - 30/04/2026
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Este planteamiento cobra sentido si se analiza el contexto actual. Más del 50 % de los

españoles descuida hábitos fundamentales para la salud cerebral, como el sueño, la

alimentación o el ejercicio físico y mental. A esto se suma un dato especialmente

relevante: hasta el 40 % de los casos de alzhéimer podrían prevenirse mediante

hábitos de vida saludables.

El problema, por tanto, no es solo médico. También es una cuestión de concienciación.

Cerca de la mitad de la población reconoce no tener claro qué prácticas son realmente

beneficiosas para cuidar el cerebro, lo que evidencia la necesidad de iniciativas que

acerquen este conocimiento al usuario.

Aquí aparece la segunda gran clave del proyecto: la prevención como parte del día a

día. La iniciativa no se limita a ofrecer una aplicación, sino que promueve un enfoque

basado en cinco pilares fundamentales: alimentación, sueño, ejercicio físico,

estimulación cognitiva y gestión emocional.

Este enfoque se ha reforzado durante el evento celebrado por la compañía, donde

expertos de distintos ámbitos han coincidido en que la salud cerebral depende de un

equilibrio entre hábitos y tecnología.

En este sentido, la inteligencia artificial actúa como un facilitador. Permite analizar

patrones y detectar señales que podrían pasar desapercibidas, pero no sustituye el

papel activo del usuario en el cuidado de su salud.

Otro aspecto relevante es la base científica del proyecto. “The Mind Guardian” es el

resultado de más de una década de investigación y cuenta con el respaldo de

entidades como la Sociedad Española de Neurología, la Sociedad Española de

Psiquiatría y Salud Mental y la Sociedad Española de Médicos de Atención Primaria.

Esto refuerza su posicionamiento como una herramienta fiable dentro del ámbito de la

prevención, no como una simple aplicación de consumo.

En su primer año, la plataforma ha superado los 5.000 test realizados, identificando

posibles riesgos de deterioro cognitivo en un 5 % de los casos. Este dato pone de

relieve la importancia de contar con herramientas que permitan actuar antes de que

los síntomas sean evidentes.

Además, el perfil de usuario confirma que está llegando al público objetivo: el 86 % de

quienes han compartido datos con fines científicos tiene entre 55 y 69 años.

El proyecto se enmarca dentro de la iniciativa “Tecnología con Propósito” de Samsung,

orientada a aplicar la innovación a retos sociales reales. En este caso, el objetivo es

claro: mejorar la calidad de vida a través de la prevención.

El primer aniversario de “The Mind Guardian” deja una idea clara para el usuario:

cuidar el cerebro no empieza cuando aparece el problema, sino mucho antes.

La tecnología puede ayudar a detectar, orientar y acompañar. Pero la prevención, en

última instancia, depende de los hábitos diarios. Y ahí es donde se juega la verdadera
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diferencia.

Elena Pérez

Periodista. Mezclo #tecnologia y ciencia que mejora la vida de las personas!
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Actualizado: 

En España, 800.000 personas padecen Alzhéimer, con 40.000 casos



diagnosticados cada año, según los datos de la Sociedad Española de Neurología

(SEN). Son estas cifras, y la enfermedad a la que se refieren, las que han llevado al

70% de los españoles a reconocer que teme más el deterioro cognitivo que

cualquier otro signo de la edad.

Este temor, explica Cristina Sánchez, psicóloga de AFEAM (Asociación de

Familiares de Enfermos de Alzhéimer de Madrid), «puede deberse a que casi

todos tenemos algún caso, más o menos cercano, de demencia». Además, añade

Sánchez, en conversaciones con OKSALUD, que «al tratarse de una enfermedad

neurodegenerativa, que no tiene cura y que implica una pérdida progresiva de la

capacidad para tomar decisiones y mantener la independencia, es completamente

comprensible reaccionar con temor ante esa posibilidad».
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El cerebro es un órgano al que prácticamente es imposible acceder, cuenta Jesús

Rodrigo, director ejecutivo CEO de CEAFA (Confederación Española de Alzheimer

y otras demencias) a OKSALUD. Sin embargo, existen distintas opciones para

contribuir a mantener una actividad cerebral adecuada como base de prevención

de su deterioro. Así, además de llevar una vida sana, controlar el colesterol, la

hipertensión, «no debe olvidarse el interés e importancia de actividades que

estimulen la actividad intelectual y cognitiva que se producen muchas veces de

manera cotidiana: leer, hacer cálculos, escribir, resolver adivinanzas o acertijos,

relacionar informaciones, etc.».
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Por su parte, desde AFEAM, destacan la importancia de trabajar a diario la

orientación a la realidad, utilizando herramientas sencillas como escribir un diario

en el que se anote la fecha cada día. Además, en las primeras etapas, «suele

observarse un deterioro de la memoria de trabajo, que es la que utilizamos, por

ejemplo, al deletrear palabras al revés». Es por ello, que Sánchez recomienda

«practicar diariamente el deletreo inverso de palabras de cinco o más letras». Este

tipo de estrategias sencillas pueden ayudar a mantener las funciones cognitivas

durante más tiempo y a favorecer la autonomía de la persona.

Sin embargo, además de unas pautas de vida saludables, y unos sencillos

ejercicios, es necesario dejar de lado el temor al diagnóstico, y ahí es donde falla el

poder político, pues si bien existen campañas de concienciación y educación sobre

prevención y reducción de factores de riesgo acompañados de programas de

educación y sensibilización, son normalmente «las asociaciones de familiares y

pacientes, así como las sociedades profesionales, las más directamente implicadas

en esta materia».

En cambio, lamentan desde AFEAM, «a nivel político parece que no existe el

necesario compromiso que impulse políticas públicas eficaces en materia de

alzhéimer que contemplen todo su itinerario, desde la prevención hasta el

tratamiento, pasando por la investigación, la atención sociosanitaria o los

cuidados al final de la vida».

En este sentido, Voices of Alzheimer’s y la Fundación VoA lanzaron una campaña

para animar a los mayores de 65 años a realizarse pruebas para la detección

temprana. Bajo el título, ‘Jaque mate’, el vídeo cuenta la historia de dos

compañeros de ajedrez cuyo vínculo se pone a prueba a medida que el deterioro
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cognitivo comienza a erosionar sus recuerdos compartidos.

Desde Ceafa, explican que el momento para empezar a preocuparse y acudir a un

médico llega el día en el que se olvida es algo que se ha hecho de manera

automática a lo largo de los años y resulta necesario para completar una tarea.

Algo tan cotidiano como hacer una paella, olvidarse de poner arroz al hacer una

paella y no darse cuenta hasta el final o cuando otras personas lo advierten.
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