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Día Mundial del Alzheimer
2024
por Ana De Miguel Reinoso | Sep 21, 2024 | Día de..., Discapacidad cognitiva,

Discapacidad orgánica | 0 Comentarios

Hola Titánicos cada 21 de septiembre se celebra el día

mundial del Alzheimer, este año bajo el lema “Es hora

de actuar por la demencia”, un evento instituido por

la Organización Mundial de la Salud (OMS).

El  tema  central  de  la  campaña  del  Mes  Mundial  del

Alzheimer de este año, “Actitudes hacia la demencia”,

se centra en comprender y abordar las percepciones y

actitudes actuales hacia la demencia, con el objetivo de

promover  una  información  adecuada  sobre  la

enfermedad para construir  una sociedad más amable

con las personas que viven con demencia.

En España es la Confederación Española de Alzheimer

la  encargada  de  desarrollar  la  campaña  a  nivel

nacional,  desarrollando  actividades  que  ayuden  a

concienciar y a reivindicar mejoras para la enfermedad.

Y es que no hay que olvidar que eta enfermedad

afecta  a  más  de  46,8  millones  sin  contar  a  sus

familias,  y  disfrutar  de  más  años  de  vida  es,  sin

duda, un gran triunfo del desarrollo humano. 

info@somosdisca.es
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Los avances médicos y la adopción de hábitos de vida

más saludables están consiguiendo desplazar algunas

discapacidades  y  problemas  de  salud  graves

hacia edades cada vez más avanzadas. 

Pero no todo es de color de rosa, ya que no es el caso

de  enfermedades  como  el  Alzheimer  u  otras

enfermedades  neurodegenerativas y,  en  general,

de  los  trastornos  cognitivos  asociados  al

envejecimiento.

Se  trata  de  trastornos  para  los  que  actualmente

carecemos de tratamientos efectivos que frenen su

aparición o retrasen su curso.

Hay que tener en cuenta que  el 90% de los casos,

la enfermedad del Alzheimer afecta a 1 de cada 10

personas de más de 65 años y a casi la mitad de las

de más de 85. 

El  envejecimiento  progresivo  de  la  población  y  la

ausencia de un tratamiento efectivo pueden provocar

que el número de personas con Alzheimer en el

mundo se triplique en las próximas décadas.

La enfermedad de Alzheimer se considera la nueva

epidemia del siglo XXI. Se estima que para el año

2050 el número de personas con Alzheimer ascienda

a 131.5 millones, de los 46 actuales,

Día Mundial del Alzheimer 2024 - Somosdisc@ https://somosdisca.es/dia-mundial-del-alzheimer-2024/

2 de 11 27/09/2024, 10:47



INTEGRANDO LA INNOVACIÓN:
En España, la Confederación Española de

Alzheimer (CEAFA) es la encargada de la campaña a

nivel nacional, y este año se celebra bajo el lema

“Integrando la innovación”.

El objetivo de la campaña de este año es poner el foco

en una de las reivindicaciones más importantes, y a la

vez más complejas: la apuesta por la innovación.

De acuerdo con CEAFA, estas reivindicaciones y

propuestas tratan 12 ámbitos identificados de

innovación y 66 reflexiones propuestas:

Innovación y nuevos paradigmas de investigación

Innovación y Terapias no Farmacológicas

Innovación temas ocultos

Innovación y modelo asociativo

Innovación y concienciación social

Innovación y la implicación de las administraciones

Innovación y sinergias con terceros

Innovación y la involucración de las personas
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Innovación y formación

Innovación y la integración tecnologías

Innovación y comunicación interna y externa

Innovación y las relaciones con medios de

comunicación

Sin duda, la innovación es los diferentes ámbitos que

propone  CEAFA  son  aspectos  fundamentales  para

avanzar  en  la  mejora  de  la  calidad  de  vida  de  las

personas  con  Alzheimer,  y  en  la  investigación  para

encontrar una cura o mejores tratamientos.

NEVER TOO LATE, NEVER TOO EARLY:

Por su parte, la Alzheimer’s Disease International (ADI)

celebra  el  mes  mundial  del  Alzheimer  bajo  un  lema

diferente,  pero  que  hace  referencia  a  un  aspecto

igualmente importante.

La campaña “Never too late, never too early”, pone

de  manifiesto  el  papel  fundamental  que  supone

identificar  los  factores  de  riesgo  y  adoptar  medidas

proactivas para retrasar o prevenir la aparición de la

demencia y de sus síntomas.

El  Alzheimer  y  otros  tipos  de  demencia,  pueden

aparecer antes de que los síntomas se manifiesten o

sean reconocibles.

Por este motivo, y con la previsión de que el número de

personas con Alzheimer se haya triplicado para 2050,

ADI  quiere  poner  el  foco  en  la  necesidad  de

comprender y responder a los factores de riesgo
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que  pueden  derivar  en  Alzheimer  y  otros  tipos  de

demencia.

El  Alzheimer  afecta  a  más  de  4,5  millones  de

personas  en  España,  entre  quienes  la

padecen directamente y sus familias.

UN  DÍA  PARA  REFLEXIONAR  SOBLE  LA
DEPENDENCIA  DE  LAS  PERSONAS  CON
ALZHEIMER:

En demencia en general y en Alzheimer en particular se

dan una serie de circunstancias específicas que deben

ser  consideradas  y  sobre  las  que  CEAFA  insta  a

reflexionar y actuar:

El  concepto  de  autonomía  debería  ser  objeto  de

atención  para  las  personas  con  demencia,  ya  que

hasta la fecha no lo son.

Hay que tener en cuenta que el problema viene de

que  las  valoraciones  iniciales  se  producen  en

momentos  en  que  la  enfermedad  está  ya

evolucionada.
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Debería  valorarse,  reconocerse  y  otorgarse  los

beneficios de la Ley de promoción de la autonomía

personal  y  atención  a  la  Dependencia  desde  el

momento mismo del diagnóstico.

Igualmente, asociado al diagnóstico, se debería

potenciar la valoración de discapacidad de las

personas con demencia, otorgándoles los beneficios a

los que pudieran tener derecho.

A la hora de desarrollar las sesiones de valoración, en

el  caso  de  demenci,   debería  establecerse

mecanismos  específicos  que  se  centraran  en  el

estudio  no  sólo  del  paciente,  sino  también  de  su

cuidador principal.

No hay que olvidar que el  cuidador se ve en muchas

ocasiones  inmerso  en  situaciones  que  limitan

enormemente su autonomía y lo hacen dependiente

de la persona a la que cuida.

ALGUNAS CIFRAS:

Cada tres segundos se diagnostica un caso de

demencia.  Uno,  dos,  tres.  Nuevo  caso.  Siendo  el

Alzheimer la demencia más común, la frecuencia es

de un diagnóstico cada 7 segundos.

Actualmente,  más  de  55  millones  de  personas

tienen demencia en todo el mundo. Cada año hay

casi 10 millones de casos nuevos.

Se  estima  que  un  24%  de  los  enfermos  de

Alzheimer viven solos y, de estos, casi un 40% no

Día Mundial del Alzheimer 2024 - Somosdisc@ https://somosdisca.es/dia-mundial-del-alzheimer-2024/

6 de 11 27/09/2024, 10:47



tienen ayuda de  ningún cuidador.  Además,  más de

2/3 de los cuidadores son mujeres, en concreto un

67,2%.

Viniendo  a  España,  actualmente  hay  alrededor  de

800.000 personas con EA. Cada año hay unos 40.000

nuevos casos, pero el 30-40% de los casos totales

todavía no tienen diagnóstico.

El  80% de  casos  leves  están  aún  sin  diagnosticar.

Este  dato me da mucho miedo,  con la  importancia

que tiene un diagnóstico precoz.

Continuando  en  España,  la  Sociedad  Española  de

Neurología calcula que el coste medio de un paciente

con  Alzheimer  oscila  entre  17.100  y  28.200€  por

paciente  y  año.  Coste  medio.  Según  avanza  la

enfermedad,  esta  cifra  puede  ascender  hasta  los

41.700€. Repito, de media.

Ampliando miras, por poner un ejemplo, en 2019 la

demencia tuvo un costo para las economías de todo el

mundo de US$ 1,3 billones, siendo el 50% de esta

cifra  imputable  a  la  atención  que  proporcionan

cuidadores informales.

Para  terminar,  y  pongo  el  dato  aparte,  de  los  55

millones de personas que tienen demencia a día de

hoy, se espera que se TRIPIQUE en el año 2050, es

decir, 165 millones. Un futuro nada esperanzador.

Como veis, son datos devastadores, datos que dan que

pensar. Datos que explican que seamos tantos y tantos
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en este barco,  que como siga creciendo acabará por

hundirse. Un barco en el que los cuidadores son el

soporte  esencial,  sin  los  cuales  el  sistema

colapsaría sin remedio.

Espero que os haya gustado o parecido interesante este

artículo, en tal caso no dudéis en compartirlo con otros

Titanes  que  penséis  que  les  puede  servir  de  ayuda,

para así poder dar visibilidad a esta enfermedad entre

todos y ayudar a más Gente Titánica.

Aunque  esta  información  ha  sido  revisada  y

contrastada, el contenido es meramente orientativo y

no tiene valor terapéutico ni diagnóstico.

Desde Somosdisca te recomiendo que, ante cualquier

duda relacionada con la salud, acudas directamente a

un  profesional  médico  del  ámbito  sanitario  que

corresponda.

Fuente: www.somosdisca.es

Puedes seguirnos a través de:
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Aún más habitual que la narcolepsia es el síndrome de las piernas inquietas
y, sin embargo, el porcentaje de personas sin diagnosticar en España es aún más
alto: podría llegar al 90%. La Sociedad Española de Neurología (SEN)
calcula que hasta un 10% de la población adulta y hasta un 4% de los niños y
adolescentes padecen el síndrome de piernas inquietas, lo que significaría que más
de 2 millones de personas la padecen, a pesar de que solo estarían diagnosticadas
menos de 200.000.

“El síndrome de piernas inquietas, también conocido como enfermedad de
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Willis-Ekbom, es otro trastorno del sueño crónico caracterizado por
provocar en los pacientes la necesidad de mover las piernas durante el reposo. A la
hora de dormir o de relajarse, los pacientes experimentan sensaciones
desagradables generalmente en las piernas, que pueden ser descritas como
hormigueos, picazón o ardor en las extremidades que solo disminuyen con el
movimiento, imposibilitando el descanso”, comenta la Dra. Celia García Malo,
Vocal del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueño de la Sociedad
Española de Neurología.

“Y al igual que ocurre con la narcolepsia, en el inicio de la enfermedad, los
síntomas se suelen manifestar de forma muy discreta y esporádica, lo que hace
que muchas personas no consulten sus síntomas hasta que la enfermedad ya ha
evolucionado”, afirma la doctora.

En España también se han dado casos de retrasos de más de 10 años en el
diagnóstico del síndrome de piernas inquietas. Y estos retrasos, sobre
todo, se suelen producir en la edad pediátrica, cuando la presencia de estas
molestias en las extremidades pueden ser achacadas a aspectos ligados al
crecimiento o a otros trastornos como la hiperactividad. En edad adulta, los
síntomas de esta enfermedad se pueden confundir con facilidad con problemas
reumáticos o trastornos circulatorios.

El síndrome de piernas inquietas afecta seriamente a la calidad de vida de quienes
lo padecen. Hasta un 60% de estas personas encuentran dificultad para sentarse o
incluso relajarse. Además, la falta de sueño repercute en la capacidad de
concentración y en el estado de ánimo de los pacientes, que suelen
mostrar altas tasas de depresión. Además, el insomnio que padecen las
personas que presentan síndrome de piernas inquietas a menudo es
incorrectamente tratado con algunos fármacos sedantes ampliamente utilizados,
pero que pueden empeorar sus síntomas, acentuando aún más el trastorno del
sueño.

Alrededor de un 25% de los pacientes comienzan a experimentar los síntomas de
la enfermedad en la infancia o en la adolescencia y es en este grupo de población
donde se pueden dar los casos más graves, tras años de evolución de la
enfermedad. En todo caso se trata de una enfermedad cuya prevalencia
aumenta con la edad, sobre todo en la población mayor de 45 años y en
las mujeres y, por lo tanto, y debido al envejecimiento de la población, su
prevalencia seguirá en aumento en los próximos años.

“El síndrome de las piernas inquietas se puede desarrollar a cualquier edad.
Generalmente tiene un curso fluctuante, con épocas mejores y épocas peores.
Todas las situaciones que impliquen una alteración/reducción de los
depósitos de hierro son factor de riesgo para que la enfermedad
empeore o debute, por esta razón es el doble de frecuente en mujeres, que
sufren mayores pérdidas de hierro a lo largo de su vida por la menstruación,
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embarazos o lactancia”, señala la Dra. Celia García Malo.

“Identificar la posible causa- si es que la hubiera- es el primer paso para el
tratamiento de esta enfermedad. En todo caso, lo más importante del objetivo del
diagnóstico es poder elegir el tratamiento más adecuado y con mejor perfil de
seguridad para cada paciente, con el fin de evitar efectos secundarios o
complicaciones a largo plazo. Afortunadamente, disponemos de varias
familias de fármacos que resultan efectivas, incluida la
suplementación con hierro cuando está indicada. La mayor parte de los
pacientes experimentan gran mejoría en su calidad de vida y en su sueño, y eso
repercute muy positivamente en su salud global”.

“Ante la sospecha de que se pueda estar experimentando síntomas de enfermedad
o de cualquier otra que curse con trastornos del sueño, recomendamos buscar
atención médica para obtener un diagnóstico preciso y poder recibir el
tratamiento adecuado”, concluye la Dra. Ana Fernández Arcos. “Entre las
personas con problemas de sueño existe un altísimo porcentaje de
personas sin diagnóstico que, en muchas ocasiones, se automedican con
tratamientos que no solo no son los adecuados, sino que además pueden agravar
el problema”.
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El fruto seco que ayuda a dormir
mejor: está cargado de melatonina

20minutos

5-6 minutos

La Sociedad Española de Neurología (SEN) calcula que hasta el

48% de la población adulta en España experimenta en algún

momento problemas para conciliar o mantener el sueño, y que al

menos un 10% de estos casos se deben a trastornos del sueño

crónicos y tumbas. Esta cifra podría ser aún más alta, considerando el

gran número de personas que no han recibido un diagnóstico.

En total, se estima que más de cinco millones de personas en España

padecen este tipo

Por esta razón, muchos de ellos recurren a soluciones naturales para

mejorar la calidad de su sueño. Unos pequeños y sabrosos frutos

secos, las nueces, no solo son una excelente fuente de nutrientes,

incluyendo proteínas, vitaminas B y C, y ácidos grasos omega-3,

sino que también contienen un elemento esencial para el descanso:

la melatonina.

Melatonina, la hormona del sueño

La melatonina, a menudo denominada la hormona del sueño, es

una sustancia que el cerebro humano produce de manera natural y

que juega un papel fundamental en la regulación del ciclo de sueño

y vigilia. Además de ayudar a inducir el sueño, la melatonina posee

propiedades antioxidantes, que ayudan a combatir el envejecimiento
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celular y fortalecer el sistema inmunológico. Sin embargo, a medida

que se envejece, la producción natural de melatonina tiende a

disminuir, lo que puede impactar negativamente la calidad del sueño

y la salud en general.

La compensación de esta deficiencia de melatonina a través de la

dieta se vuelve esencial, y es aquí donde las nueces destacan como

un recurso valioso. Según estudios citados por Sanitas, en cada

gramo de nuez se encuentran aproximadamente 3,5 nanogramos de

melatonina. Incluirlas en la dieta de manera regular puede ayudar a

elevar los niveles de esta hormona en la sangre, lo que a su vez

contribuye a combatir el estrés oxidativo relacionado con el

envejecimiento y el incremento.

Esto es lo que pasa si comes nueces todos los días

Getty Images

Además de su contenido de melatonina, las nueces son una fuente

rica en otros nutrientes esenciales para el cuerpo. Las vitaminas B y

C que se encuentran en ellas son fundamentales para el metabolismo

energético y el funcionamiento del sistema inmunológico, mientras
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que los ácidos grasos omega-3 favorecen la salud del corazón y

el cerebro.

Beneficios de las nueces, además de mejorar el

sueño

Incorporar las nueces a la dieta diaria no solo puede mejorar la

calidad del sueño, sino que también proporciona una serie de

beneficios adicionales para la salud. Desde fortalecer el sistema

inmunológico hasta promover la salud cardiovascular, estos

pequeños frutos secos ofrecen una combinación única de nutrientes

que pueden contribuir a un estilo de vida más saludable y equilibrado.

Hábitos que ayudan a dormir mejor

Una mujer durmiendo.

Getty Images

Sin embargo, mejorar la calidad del sueño no se limita solo a la

inclusión de alimentos ricos en melatonina en la dieta. Existen una

serie de prácticas y hábitos que pueden favorecer un descanso
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óptimo. A continuación, se presentan algunos consejos para dormir

mejor:

Establecer una rutina de sueño: Irse a la cama y despertarse a la

misma hora todos los días ayuda a regular el reloj biológico interno, lo

que puede facilitar la conciliación del sueño.

Crear un ambiente propicio para el sueño: Mantener la habitación

oscura, tranquila y a una temperatura confortable puede promover un

descanso más profundo y reparador.

Limitar la exposición a dispositivos electrónicos: La luz azul

emitida por teléfonos, tabletas y computadoras puede interferir con la

producción de melatonina, por lo que es recomendable evitar su uso

antes de acostarse.

Practicar técnicas de relajación: El yoga, la meditación y la

respiración profunda pueden ayudar a reducir el estrés y la ansiedad,

facilitando así la conciliación del sueño.

Evitar el consumo de estimulantes: La cafeína y la nicotina son

estimulantes que pueden interferir con el sueño, por lo que es

recomendable limitar su ingesta, especialmente por la tarde y la

noche.

¿Cuánto engordan?

Las nueces contienen un valor energético de aproximadamente 611

kilocalorías por cada 100 gramos de porción comestible y un alto

porcentaje de grasa en su composición (59%), tal y como destaca la

Fundación Española de la Nutrición (FEN). Por cada 100 gramos las

nueces aportan:

Calorías: 611 calorías

Hidratos de carbono: 13,71 gramos

Grasas: 65,21 gramos
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Proteínas: 15,23 gramos

Fibra: 6,7 gramos

Al incorporar estos hábitos saludables y beneficiosos de los alimentos

ricos en melatonina, como las nueces, se puede mejorar

considerablemente la calidad del sueño y, en última instancia,

fomentar un bienestar general a lo largo de la vida.

Te puede interesar

¿Quieres recibir los mejores contenidos para cuidar tu salud y sentirte

bien? Apúntate gratis a nuestra nueva newsletter.
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Cuáles son los alimentos que
debemos evitar para prevenir dolores
de cabeza

F autor

3-4 minutos

Suelen provocar migrañas con mayor frecuencia. Es fundamental

identificarlos para evitar su inclusión en la dieta.

Los dolores de cabeza que se atienden más a menudo en consulta

son la migraña y la cefalea tensional. Esta última es el típico dolor de

cabeza que se puede tener cuando se está más cansado, no se

durmió bien o hay contracturas musculares. En general, mejora con

un buen descanso.

Así lo indicó el doctor Pablo Irimia, coordinador del Grupo de Estudio

de Cefaleas de la Sociedad Española de Neurología (SEN), quien

señaló que, contrariamente, las migrañas son un dolor más intenso e

incapacitante, con un componente genético detrás y que inflama las

arterias del cerebro, lo que suele provocar crisis de varios días.

El dolor se caracteriza por encontrarse en un lado de la cabeza, como

un latido, acompañado en ocasiones de sensibilidad a la luz, al ruido y

a los olores, mientras que puede empeorar con actividad física y

causa náuseas y vómitos.

La relación entre las migrañas y la alimentación

Según Irimia, hay una relación entre la alimentación y las migrañas.
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En primer lugar, las personas que sufren migrañas son sensibles a los

cambios. Un horario alterado, ayunos prolongados o comidas

copiosas pueden desencadenar una crisis de migraña. "Es por ello

por lo que se les pide a los pacientes que lleven hábitos muy

regulares, sobre todo de cosas que pueden controlar como mantener

horarios de comidas y de sueño", recomienda.

En segundo lugar, las personas que sufren migraña tienen ciertos

alimentos desencadenantes como pueden ser los quesos curados,

los frutos secos y, en algunas ocasiones, la comida china,

especialmente si fue elaborada con glutamato monosódico. "Los

alimentos precocinados o de repostería industrial pueden causar una

crisis de migraña", advierte. Por el contrario, recomienda una "dieta

regular y mediterránea".

Aunque hay diferencias entre los casos de migraña, se identifican

más a menudo como posibles desencadenantes los alimentos

precocinados como los embutidos, la leche que no es desnatada o

los cítricos. Desde las consultas, no se recomienda ninguna dieta

concreta para las migrañas, pero sí evitar aquellos alimentos

identificados como desencadenantes.

Hidratarse y no beber alcohol

No estar bien hidratado también puede influir en el desarrollo de una

migraña, advierte Irimia. "El deporte en algunas personas es

desencadenante y en parte puede ser debido a la deshidratación que

pudiera inducir", dijo, por lo cual señaló que es conveniente evitar el

exceso de alcohol o de cafeína, ya que, tomar mucho café puede

hacer que se desarrolle dolor de cabeza.

En el caso del alcohol, puede asociarse al dolor de cabeza ocasional.

"Esto puede ocurrir porque ha cambiado el tiempo, porque la persona

tiene estrés, o es una mujer que está con la menstruación. Pero si

otro día, está relajada y descansó bien, no se desencadena el dolor.
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De manera que los desencadenantes actúan de manera conjunta en

personas con predisposición genética a tener la enfermedad, por eso

a veces es tan difícil identificarlos", culminó.
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La prevalencia de las enfermedades neurológicas en España es un
18% superior respecto a la media mundial
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El 30 de septiembre en Madrid, el 1 de octubre en Soria, el 2 de octubre en Burgos, el 3 de

octubre en Pamplona y el 4 de octubre en San Sebastián, neurólogos locales atenderán de forma

gratuita a todos los ciudadanos que se acerquen hasta el Autobús del Cerebro.
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Desde este próximo lunes, 30 de septiembre, al viernes 4 de octubre, el Autobús de la Semana del Cerebro
de la Sociedad Española de Neurología (SEN) visitará 5 ciudades españolas para tratar de inculcar a la
población la importancia de prevenir las enfermedades neurológicas, que ya afectan a más de 23 millones
de personas en España. El 30 de septiembre en Madrid, el 1 de octubre en Soria, el 2 de octubre en Burgos,
el 3 de octubre en Pamplona y el 4 de octubre en San Sebastián, neurólogos locales atenderán de forma
gratuita a todos los ciudadanos que se acerquen hasta el Autobús del Cerebro donde podrán informarse
sobre el estado de su salud cerebral y donde podrán también realizar distintas pruebas para determinar su
salud cerebrovascular, así como su agilidad mental.
“La prevalencia de las enfermedades neurológicas en España es un 18% superior respecto a la media mundial
y también un 1,7% superior a la media de los países occidentales europeos debido, principalmente, al
envejecimiento de nuestra población”, comenta el Dr. Jesús Porta-Etessam, Presidente de la Sociedad
Española de Neurología. “España es uno de los países con mayor esperanza de vida, pero si queremos
envejecer de forma saludable es importante que cuidemos adecuadamente de nuestro cerebro.
Actualmente, una de cada tres personas en Europa llegará a desarrollar una enfermedad neurológica en
algún momento de su vida, a pesar de que muchas de ellas pueden ser prevenibles. Así que el objetivo de la
Semana del Cerebro es tratar de concienciar sobre la importancia de prevenir las enfermedades
neurológicas y su discapacidad”.
Las enfermedades neurológicas son la principal causa de discapacidad en España, siendo las responsables
del 44% de la discapacidad por enfermedad crónica. Enfermedades neurológicas como el Alzheimer,
Parkinson, ictus, ELA, esclerosis múltiple, epilepsia, migraña… lideran las tablas de las principales causas de
discapacidad en España. Además, el año pasado, las enfermedades neurológicas fueron las responsables del
14% de los fallecimientos, con enfermedades como de la Alzheimer o el ictus también encabezando la tabla
de las principales causas de defunción en España en 2023.
Pero, además, estas cifras seguirán en aumento en los próximos años si no se toman medidas. La SEN estima
que en menos de 15 años el número de casos de ictus aumentarán un 35% y que en 25 años se triplicará el
número de casos del Alzheimer y de Parkinson. Por el contrario, solo teniendo en cuenta lo que la
prevención podría suponer para tres de las enfermedades neurológicas más comunes en España  (como son
el ictus, la demencia y la epilepsia) permitiría evitar que más de 100.000 personas muriesen o viviesen con
discapacidad cada año en España.
“Al menos el 80% de los casos de ictus son prevenibles y también lo son alrededor del 40% de los casos de
demencia y el 30% de los casos de epilepsia. Pero, además, aunque no todos los casos sean prevenibles,  la
gran mayoría de las enfermedades neurológicas pueden ser menos graves si cuidamos adecuadamente
nuestro cerebro”, señala el Dr. Jesús Porta-Etessam. “Nunca es demasiado temprano ni demasiado tarde en
la vida para adoptar medidas que permitan la prevención de la enfermedades neurológicas, así que ojalá,
entre todos, consíganos inculcar una cultura de prevención de las enfermedades neurológicas para mitigar
su impacto controlando y/o evitando los factores de riesgo de estas enfermedades”.  
Recorrido y localización del Autobús del Cerebro
El 30 de septiembre en Madrid, el 1 de octubre en Soria, el 2 de octubre en Burgos, el 3 de octubre en
Pamplona y el 4 de octubre en San Sebastián, todos los ciudadanos que se acerquen hasta el Autobús del
Cerebro podrán informarse de forma gratuita sobre el estado de su salud cerebral.
El Autobús del Cerebro cuenta con 50m2 divididos en tres espacios destinados al diagnóstico, a la formación
y al entrenamiento y ejercicio del cerebro. Dispone de una zona equipada con camillas y equipos doppler
para medir el funcionamiento cerebrovascular y el estado de las arterias de cada persona, así como con
utensilios de medición para determinar el riesgo cerebrovascular. También cuenta con un espacio donde la
población podrá obtener información sobre las distintas enfermedades neurológicas y donde los neurólogos
ofrecen una atención personalizada y solventan dudas. Y, además, dispone de otro espacio, destinado tanto
a adultos como a niños,  con juegos de percepción, juegos de lógica, juegos de planificación y educación,
pruebas cognitivas y de habilidad visuoespacial que permiten a los asistentes comprobar su agilidad y
destreza mental.
Al finalizar la actividad, a todos los visitantes se les entregará una tarjeta cerebro-saludable con los
resultados que hayan obtenido en cada prueba y con recomendaciones para tener un cerebro sano.
Localizaciones
30 de septiembre: Madrid: Plaza de Cibeles (junto al Ayuntamiento), de 10:00 a 16:00 horas.
1 de octubre: Soria: Parking del Hospital Santa Barbara, de 10:00 a 18:00 horas.
2 de octubre: Burgos: Paseo Sierra de Atapuerca, junto al Museo de la Evolución Humana, de 10:00 a 18:00
horas.
3 de octubre: Pamplona: Calle Bosquecillo, esquina con la Calle Taconeras, de 10:00 a 18:00 horas.
4 de octubre: San Sebastián: Explanada de Sagües, de 10:00 a 18:00 horas.
Si la afluencia de público es muy numerosa, es posible que se tenga que limitar el acceso al autobús hasta
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dos horas antes de la hora prevista de cierre de la actividad. 
En Madrid, el horario de atención se ha visto reducido dos horas respecto a otras localizaciones, por
directiva municipal. 
La campaña de la Semana del Cerebro 2024 cuenta con la participación de asociaciones de pacientes y
sociedades autonómicas de Neurología, autoridades y personalidades, así como con el patrocinio de
Grünenthal Pharma, Novartis Farmacéutica y Novo Nordisk Pharma y la colaboración de Angelini Pharma
España, Canon Medical, el Consejo Estatal de Estudiantes de Medicina, Ediciones Pléyades, Kern Pharma,
Lundbeck España, Omron y Teva Pharma.
Más información en www.semanadelcerebro.es
¿Sabes cómo mantener un cerebro sano? Decálogo para mantener un cerebro saludable
Algunas de las principales recomendaciones son:
• Realiza actividades que estimulen la actividad cerebral y te mantengan cognitivamente activo como leer,
escribir, participar en juegos de mesa, realizar actividades manuales, completar crucigramas, aprender y
practicar un nuevo idioma, etc.
• Evita el sobrepeso y realiza algún tipo de actividad física de forma regular, bien mediante la práctica de
algún deporte o realizando uno o dos paseos diarios de al menos 30 minutos.  
• Evita los tóxicos como el alcohol, el tabaco, la contaminación ambiental y cualquier tipo de drogas.  
• Controla otros factores de riesgo vascular, como la tensión arterial, la diabetes o la hiperglucemia. La
hipertensión es el principal factor de riesgo de algunas enfermedades neurológicas.  
• Potencia tus relaciones sociales y afectivas evitando la incomunicación y el aislamiento social, pues son
factores de riesgo para desarrollar deterioro cognitivo en el futuro.  
• Sigue una dieta equilibrada evitando el exceso de grasas animales, azúcar, sal y alimentos procesados y
ultraprocesados: opta por alimentos naturales y potencia el consumo de frutas, legumbres y verduras. La
dieta mediterránea es tu mejor aliada.  
• Un sueño de calidad es fundamental para la salud de tu cerebro. Trata de dormir unas 8 horas diarias.  
• Ten moderación en el uso de Internet, pantallas digitales y redes sociales. Su uso excesivo reduce la
capacidad de concentración, atención y aprendizaje y, su uso nocturno, genera mayor dificultad para
mantener y conciliar el sueño.  
• Protege tu cerebro contra las agresiones físicas del exterior mediante la utilización sistemática del
cinturón de seguridad en vehículos y del casco en cualquier actividad que lo requiera (moto, bicicleta,
patinete eléctrico, actividades laborales, etc.).  
• Elimina el estrés en todos los ámbitos de la vida que te sea posible y… ¡Ten una actitud positiva! El buen
humor y la risa fortalecen a tu cerebro.
Descárgate en https://www.sen.es/noticias-y-actividades/noticias-sen/3327-decalogo-para-mantener-un-
cerebro-saludable el “Decálogo para mantener un cerebro saludable” de la SEN.
Fuente: Sociedad Española de Neurología
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El cerebro es el órgano más importante del sistema nervioso central y su buen

funcionamiento es clave para una salud cerebral óptima. Como explica la

Confederación Española de Alzheimer, es la responsable de implicar la capacidad del

cerebro para realizar sus funciones de manera adecuada, incluyendo la capacidad de

procesar información, regular emociones, coordinar movimientos, mantener la

memoria y el aprendizaje, así como controlar las funciones vitales del cuerpo. 

En este sentido, también es importante tener en cuenta que enfermedades que afectan

al cerebro y la memoria, como es el caso del Alzheimer, cada día afectan a un mayor

número de personas. En concreto, en España esta enfermedad afecta ya a unas

800.000 personas según estimaciones de la Sociedad Española de Neurología

(SEN). La detección temprana en estos casos, sigue siendo fundamental precisamente

por la falta de tratamientos efectivos.

Sin embargo, la prevención a través de pequeños hábitos diarios es una de las

partes más importantes para evitarla, al igual que una buena dieta equilibrada y

saludable o evitar el consumo de alcohol y tabaco, entre otros. Sobre estos cuidados se

ha pronunciado precisamente la Doctora y experta en neurología, Kim Johnson

Hatchett. Esta neuróloga certificada en Kansas City recientemente ha hablado en

TikTok sobre uno de los mayores enemigos para la salud cerebral y este tiene que ver

con la ausencia de movilidad.

[Adiós a las dietas: el experto Pablo Ojeda revela cómo bajar de peso para siempre
de forma fácil]
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La experta explica que "lo más aterrador" que ve como neuróloga es "el

debilitamiento gradual de la salud cerebral de muchas personas porque no usan

sus músculos". Un aspecto que no solo tiene efectos en su estado físico "sino que tiene

efecto en todos los aspectos de su vida y en su cerebro", asegura. 

Una debilidad muscular que estaría más estrechamente relacionada con la salud

cerebral de lo que la mayoría de las personas imaginan. La relación principal de esto es

que al hacer ejercicio cardiovascular, también se aumenta el flujo sanguíneo al

cerebro, lo cual mejora la cognición. De hecho, varios estudios asocian el movimiento

diario con una reducción del riesgo de padecer demencia.

La neuróloga Kim Johnson Hatchett, en un artículo publicado en SELF, ofrece además

algunos consejos para resaltar la importancia de establecer todavía más hábitos

Recomendado por

El uso de las pantallas puede dañar el cerebro de los más
pequeños
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saludables desde los 30 y 40 años. Según Hatchett, es recomendable realizar

actividad física durante al menos 25 a 30 minutos diariamente y entrenamiento de

fuerza de 30 minutos tres o cuatro veces por semana. Una inversión en bienestar que

permitirá disfrutar de una mejor calidad de vida en el largo plazo.

Para aquellos que están comenzando, Hatchett aconseja empezar con ejercicios

sencillos, como flexiones de bíceps usando pesas ligeras o sentadillas en silla. Estas

rutinas, aunque básicas, pueden marcar una diferencia importante en esa

vitalidad diaria y futura.

De hecho, comenta que algunos de sus pacientes, incluso aquellos de avanzada edad,

han experimentado una mejora en su agudeza mental y energía después de

integrar el ejercicio en su día a día. 

Hatchett insiste en que el proceso de envejecimiento no está fuera de nuestro control y

[Este es el pan que arrasa en Mercadona: más sano y recomendado por la
nutricionista Sorinas]
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que el debilitamiento asociado con la edad no es inevitable. Con ejercicio regular y

entrenamiento de fuerza, es posible mejorar significativamente el bienestar en los

años futuros y también la salud de nuestro cerebro.

Recomendado por

Las personas que no pueden adelgazar a partir de los
45 años están cometiendo este grave error
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DÍA INTERNACIONAL DE LA ATAXIA

La fisioterapia puede aliviar alguno de los síntomas de la ataxia. / ADOBE STOCK.

HLA Vistahermosa QUIRÓNSALUD Más que salud Medicina Dietas Fitness Cuidamos tu salud

Según estimaciones de la Sociedad Española de Neurología en España unas 2.500 personas están afectadas por algún tipo
de ataxia hereditaria.

25 SEPT 2024 14:30 Actualizada 27 SEPT 2024 13:49
Rebeca Gil
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Falta de coordinación en los movimientos, problemas de equilibrio o inestabilidad son algunas de las señales de la
ataxia, y los neurólogos de la Sociedad Española de Neurología definen esta patología como:

Noticias relacionadas

Y no es una enfermedad sencilla ya que se han descrito más de 200 tipos de ataxia y el origen de esta enfermedad
puede ser múltiple.

0

"Cualquier tipo de disminución en la capacidad de las personas para coordinar los músculos a la hora de realizar
movimientos voluntarios”.

¿Qué es el síndrome de las piernas inquietas, que no deja dormir a millones de españoles?

Lo que debes saber si te van a hacer una artroscopia: recuperación, ejercicios y rehabilitación

Campaña de vacunación de gripe 2023: fechas, quién tiene que vacunarse y quien no

PUBLICIDAD
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Como explica la doctora Irene Sanz, Coordinadora de la 
 de la SEN:

"Algunas pueden ser adquiridas -también llamadas secundarias-, debido a diversos factores como lesiones, trastornos
neurológicos u otras enfermedades".

Por lo tanto, estamos hablando de un grupo de enfermedades neurológicas cuyo síntoma predominante es
fundamentalmente la descoordinación muscular, que suele ser progresiva y que, en muchos casos, va terminar
comprometiendo la autonomía y la esperanza de vida del paciente. 

Comisión de Estudio de Ataxias y Paraparesias Espásticas
Degenerativas (CEAPED)

"Otras son hereditarias y, en estos casos, estamos hablando de un grupo de más de 100 enfermedades
neurodegenerativas que se clasifican de acuerdo al patrón de herencia: autosómicas dominantes, también conocidas
como SCA; o recesivas, ligadas al cromosoma X y asociadas a enfermedades mitocondriales”.

PUBLICIDAD
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Ataxia clasificación / DRPSDEB

La ataxia puede afectar a distintas partes del cuerpo, lo que provoca: 

PUBLICIDAD
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Aunque estos son los más habituales, explica la doctora Sanz que la ataxia puede provocar otras manifestaciones como:

La fisioterapia puede aliviar alguno de los síntomas de la ataxia. / ADOBE STOCK.

Tal y como explica la especialistas de la , doctora :

El diagnóstico de ataxia es siempre clínico y se basa en el análisis de los síntomas y signos que presenta el paciente.

Es preciso realizar una historia clínica detallada en la que se recojan de los antecedentes familiares (historia familiar de
síntomas similares) y personales (hábitos y enfermedades previas.)

La exploración neurológica deberá ser minuciosa y centrada en:

Pérdida de la coordinación de las piernas.
Problemas de equilibrio.
Dificultad para caminar.
Falta de coordinación muscular en brazos y manos.
Problemas en el habla. 
Dificultad para tragar.
Alteraciones de los movimientos de los ojos que pueden llegar a provocar visión borrosa o doble.

"Epilepsia
Problemas cognitivos
Polineuralformaciones esqueléticas”. 

Clínica Universidad de Navarra Rosario Luquin Piudo

La exploración de los movimientos oculares
La coordinación de movimientos y de la marcha.
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Es importante también durante la exploración comprobar si existe alteración de otras estructuras del sistema nervioso
central y/o periférico además del cerebelo.

En el estudio diagnóstico de las ataxias debe prestarse especial atención en detectar aquellas que son tratables, y por ello
debe realizarse una analítica sanguínea completa para excluir un origen autoinmunes, metabólicos, tóxicas (alcohol,
fármacos, drogas).

Es imprescindible realizar una resonancia magnética cerebral para comprobar la integridad y/o lesión del cerebelo y
resto del sistema nervioso central .Y en función de los datos de la historia clínica, si se sospecha un posible origen
hereditario, se realiza estudio genético. 

Ante la aparición de cualquiera de los síntomas de la ataxia, el diagnóstico requiere que el especialista realice distintas
pruebas, pero antes tendrá que investigar a fondo sobre la existencia de antecedentes familiares de esta enfermedad. 

Además, y tras una exploración neurológica, en algunos casos se pueden realizar pruebas como:

En nuestro país y según estimaciones de la SEN unas 2.500 personas están afectadas por algún tipo de ataxia hereditaria.

Este tipo de ataxias suelen afectar a los adultos jóvenes. Y, hasta la fecha, se han identificado más de 100 genes
diferentes cuya mutación puede estar detrás de estas enfermedades.

Sin embargo, la SEN estima que en casi el 48% de los casos aún no se ha conseguido realizar un diagnóstico genético
definitivo.

“La comunidad científica aún no ha conseguido identificar la totalidad de genes, y por lo tanto la totalidad de mutaciones
que pueden estar detrás de los distintos tipos de ataxias hereditarias. Por eso, en muchas ocasiones puede resultar muy
complicado obtener un diagnóstico genético.

Pero el diagnóstico es fundamental para mejorar la asistencia médica a estos pacientes, así como para optimizar los
recursos dependiendo de cuáles sean las mutaciones más frecuentes por zonas o comunidades, así como para diseñar
nuevas dianas terapéuticas y llevar a cabo ensayos clínicos”, destaca la doctora Irene Sanz. 

Un escáner cerebral o resonancia magnética
Unos análisis de sangre
Evaluaciones cognitivas
Evaluación ocular
Estudios genéticos. 
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Ataxia Telangiectasia en un paciente / SYDNEY S. GELLIS AND MURRAY FEINGOLD

“Algunos síntomas de estas enfermedades como pueden ser:

pueden verse beneficiados de tratamientos farmacológicos y/o quirúrgicos, así como de fisioterapia, terapia
ocupacional, adecuaciones dietéticas y logopedia”, destaca la neuróloga.  

Por un parte, porque existen tratamientos curativos para casos específicos de ataxias que tienen que ver con deficiencias
metabólicas y porque, aunque en la mayoría de los casos aún no existe la fórmula para acabar con la enfermedad, existen
tratamientos adecuados para lograr una mejor calidad de vida.

Además, actualmente están abiertas varias líneas de investigación trabajando con el objetivo de lograr tratamientos que
puedan frenar la neurodegeneración en estas enfermedades. 

De hecho, este año ha sido aprobada en EE.UU. la primera terapia específicamente indicada para el tratamiento de la
ataxia de Friedreich.

TEMAS

El temblor
La rigidez
La espasticidad
La debilidad muscular,

NEUROLOGÍA RADIOLOGIA OFTALMOLOGÍA TRAUMATOLOGÍA RESPONDE EL DOCTOR
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