
Ahora Decide ha denunciado la 
existencia de «cientos de enfermos 
abandonados por el Servicio de 
Neurología de Zamora» y que «las 
promesas de hace dos meses de la 
delegada territorial de la Junta han 
caído en saco roto». 

El dirigente de la formación, 
Manuel Fuentes, indicó que «cien-
tos de pacientes siguen esperando 
que se concreten sus citas, se rea-
nuden sus tratamientos o se con-
crete su medicación. Las esperas se 
alargan meses y meses sin que ha-
ya ninguna respuesta del Servicio 
de Neurología»». 

Ahora Decide expone distintos 
casos, «documentados con nom-
bres y apellidos», con el de un jo-

ven con la consulta anulada el 1 de 
agosto que está esperando respues-
ta a día de hoy, una señora que le 
comunicaron la anulación de su 
consulta de junio y sigue esperan-
do, otra señora mayor que le anu-
laron la consulta en el mes de abril 
y 8 meses después sigue esperan-
do, un señor al que le han anulado 
3 veces sus consultas, en febrero 
pasándola a marzo, de marzo a ju-
nio, en junio se la anularon y le lla-
maron el jueves pasado para sí po-
día ir al día siguiente, una ciudada-
na que le anularon la cita en marzo 
y sigue esperando, una joven que 
asistió a su última consulta en el 
mes de junio y le dijeron que en 
septiembre le llamarían por una 
causa grave de migrañas, no le lla-
maron y, ante la insistencia le die-

ron cita en Valladolid para el 20 de 
diciembre, cita anulada, sigue es-
perando o una anciana con consul-
tas necesarias cada 6 meses: en su 
última consulta en abril le dieron 
cita para diciembre y el 23 de octu-
bre le anularon la cita y le dijeron 
que ya le avisarían. Sigue esperan-
do.  

La Junta de Castilla y León ase-
gura que «intenta mejorar» la si-
tuación del Servicio de Neurología 
del Complejo Asistencial de Za-
mora, aunque reconoce que la si-
tuación «es muy complicada» por 
la falta de médicos. Todo se debe a 
la «ausencia de facultativos. Es una 
plantilla de seis médicos, de los 

que, actualmente, están cubiertos 
cuatro. Una de estas plazas, con 
una reducción de jornada y otra, 
con la previsión de baja materna. 
Por lo tanto, la falta de médicos es-
pecialistas en Neurología nos da 
problemas de atención», explicó la 
delegada territorial de la Junta de 
Castilla y León en Zamora, Leticia 
García.  

«Se ha intentado tirar de la bol-
sa de empleo a través de distintos 
anuncios en la página correspon-
diente de la Sociedad Española de 
Neurología, en ambos casos, sin 
éxito», añadió. 

Ante la retahíla de citas anula-
das y reprogramadas de los últimos 
meses, que han provocado las que-
jas de los usuarios, Sanidad ha re-
currido a la autoconcertación y a la 
derivación de pacientes al Servicio 
de Neurología del Complejo Asis-
tencial de Salamanca. 

«Para frenar un poco las repro-
gramaciones de las citas por la au-
sencia de neurólogos, se está recu-
rriendo a dos sistemas que tratan 
de paliar la falta de médicos a tra-
vés de la autoconcertación, me-
diante la cobertura por la tarde, con 
los propios recursos de los médi-
cos existentes, atendiendo a los pa-
cientes por las tardes».  indicó Le-
ticia García. 

Ahora Decide denuncia 
«pacientes abandonados» 
por Neurología en Zamora
La Junta admite una «situación delicada», pero 
trabaja para buscar soluciones al problema

Hospital Virgen de la Concha de Zamora. | Jose Luis Fernández

C. G. A.
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212 I SEVILLA

Hotel Barcel8 Sevilla
Renacimiento

Este hotel est~i situado en Sevilla y se ha convertido en un referente a nivel nacional e interna-

cional en la organizaci6n de reuniones y eventos de gran formato. Su centro de convenciones, 25

salas, asf como sus jardin es y espacios abier tos dotan a este hotel de u na infraestructura per fecta

para albergar desde grandes congresos, hasta espectaculares lanzamientos de producto o cele-

braciones. El hotel est~i equipado con la filtima tecnologfa. Tiene amplios espacios bafiados pot

luz natural, totalmente personalizables.

Barcel6
Sevilla
Renacimiento
Capacidad
Superficie sola mayor: 1.024m2

Formato banquete: 720 pax

Formato c6ctel: 1.100 pax

Formato teatro: 1.2OO pax

Superficie exterior disponlble: 10.00Om2

N0mero de salas: 30

Contacto
Ana Carrosco

tel: +34 954 462 222

fax: +34 954 463 383

a.car rasco@ barcelo.com

www.meetbarcelo.com

Calle Alvaro Alonso Barbo, s/n

41092 Sevilla

SEN ( Sociedad Espafiola de Neurologia 
donde asisten mas de 1.8OO personas. ICERI

" Conference of Education, ReseaEh and
Innovatin " mas de 800 personas de 20 paises.

Eventos Magazine Extra

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SEVILLA

5056

Variable

513 CM² - 100%

1700 €

212

España

1 Diciembre, 2023



A. S. 

Dos investigadoras viguesas, la 
neuróloga Ana Gago Veiga y la histo-
riadora del arte contemporáneo 
Paula Barreiro López fueron distin-
guidas por su trabajo este año con 
sendos importantes galardones en 
sus respectivos campos. La doctora 
Ana Gago fue galardonada por la So-
ciedad Española de Neurología 
(SEN) con el Premio “SEN Cefaleas” 
como reconocimiento a su amplia 
labor científica y a su dedicación en 
la investigación de estas enfermeda-
des neurológicas. La neuróloga vi-

guesa ha participado en numerosos 
estudios cooperativos con diferentes 
hospitales españoles así como en el 

desarrollo de una línea de investiga-
ción sobre la utilidad de sensores y 
algoritmos de aprendizaje automá-

tico para la predicción de las crisis de 
migraña, una clase de cefalea pri-
maria. 

La doctora Ana Gago es licencia-
da en Medicina por la Universidad 
de Santiago de Compostela (USC) y 
ha realizado un máster internacio-
nal sobre patología y prevención 
cardiovascular y un postgrado en 
Neuropsicología y Demencias. Ac-
tualmente es la responsable de la 
Unidad de Cefaleas del Hospital 
Universitario de La Princesa y Profe-
sora Asociada del Departamento de 
Medicina de la Universidad Autóno-
ma de Madrid.  

Por otra parte, Paula Barreiro Ló-

pez recibió en París el prestigioso 
Premio Pierre Daix, especializado en 
crítica e historia del arte, por su tra-
bajo de investigación “Compañeros 
de lucha, Vanguardia y crítica de ar-
te en la España de Franco”, en el que 
reivindica el papel de los críticos mi-
litantes en la lucha antifranquista. 

Esta obra reúne archivos hasta 
ahora inexplorados y entrevistas 
inéditas, aunando el discurso estéti-
co y el contexto sociopolítico, ético y 
cultural de la España franquista. Ba-
rreiro es catedrática de Historia del 
Arte Contemporáneo de la Universi-
dad Toulouse II-Jean Jaurès (Fran-
cia).

INVESTIGADORAS 
VIGUESAS DE 

PREMIO 
■■■■ 

La doctora Ana Gago y la historiadora del arte 
Paula Barreiro, destacadas por sus trabajo de 

investigación en sus respectivos campos
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La esclerosis  
no tiene edad
LOS NEURÓLOGOS ALERTAN DE QUE ESTA  
PATOLOGÍA NO PARA DE AUMENTAR Y SE DA 
CADA VEZ MÁS EN PACIENTES JÓVENES P 4 Y 5

La Asociación Amdem fue pionera en la 
Región en recibir el exoesqueleto para 
pacientes con esclerosis.  FRANCISCO PEÑARANDA

La Opinión de Cartagena
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n Cada vez hay más casos de escle-
rosis múltiple, sobre todo en la po-
blación más joven en la Región de 
Murcia. El número de pacientes 
con esta enfermedad ha aumenta-
do casi un 20% en los últimos cinco 
años, según los datos de la Sociedad 
Española de Neurología (SEN). La 
esclerosis múltiple no solo es el tras-
torno inflamatorio más común del 

sistema nervioso central, sino que 
es la principal causa de discapaci-
dad no traumática entre los adultos 
jóvenes del mundo occidental y la 
segunda enfermedad neurológica 
-tras la epilepsia- más frecuente en-
tre adultos jóvenes pues la edad de 
inicio de esta enfermedad se sitúa 
entre los 20 y los 40 años en la gran 
mayoría de los pacientes.  

«Ahora mismo a la asociación 

están viniendo usuarios de 15 a 18 
años, gente bastante joven. Esta-
mos notando en los últimos años 
que tenemos más socios, lo cual sig-
nifica que hay un aumento de diag-
nósticos», expone Paqui Meroño, 
presidenta de la Asociación Mur-
ciana de Esclerosis Múltiple 
(Amdem). En estos momentos, la 
asociación cuenta con más de me-
dio millar de socios que sufren una 

enfermedad en la que todavía se 
desconoce «qué es exactamente lo 
que la causa». 

En este importante incremento 
podrían estar detrás factores como 
infecciones virales, sobre todo por 
el virus de Epstein Barr,  causa de la 
mononucleosis aguda infecciosa, 
una patología degenerativa que 
puede llegar a desembocar en la es-
clerosis múltiple. 

Paqui Meroño matiza que, en 
su caso, no fue diagnosticada a raíz 
de la mononucleosis: «Fue tras un 
accidente que tuve. Me hicieron 
una resonancia cervical para tra-
tar de saber por qué se me dor-
mían los brazos. No tenía nada que 
ver con el latigazo cervical fruto del 
accidente, sino por las placas des-
mielinizantes (áreas en el sistema 
nervioso central donde la mielina, 
una sustancia grasa que recubre y 
aísla las fibras nerviosas, se daña o 
se destruye). Tras numerosas 
pruebas en las que iban descartan-
do otras enfermedades, finalmen-
te confirmaron que era esclerosis 
múltiple hace ya unos catorce 
años, recuerda. 

Otros factores pueden ser el dé-
ficit de vitamina D, la baja exposi-
ción al sol, el tabaquismo o la con-
taminación pues hay investigacio-
nes que elevan un 29% el riesgo de 
sufrir la enfermedad si se vive en 
ciudades frente a las zonas rurales. 
En la actualidad existen en España 
más de 55.000 personas afectadas 

Los casos de esclerosis 
múltiple se dan cada vez 
más en pacientes jóvenes  
u La Sociedad Española de Neurología alerta de que el número de nuevos diagnósticos ha aumentado 
un 20% en el último lustro: las infecciones virales y la contaminación podrían estar detrás del repunte 
uAmdem reclama más recursos para continuar con los programas y actividades entre sus usuarios
ADRIÁN GONZÁLEZ

PASA A LA PÁGINA SIGUIENTE  u

Amdem fue pionera en recibir en la  
Región el exoesqueleto que ayuda a  
los pacientes de esclerosis múltiple 
a andar de nuevo.  FRANCISCO PEÑARANDA

Los ejercicios de rehabilitación 
en la sede de la asociación son 
vitales para los socios.  FRANCISCO PEÑARANDA

La Opinión de Cartagena
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de esta enfermedad, de ellas unas 
1.600 están diagnosticadas en la Re-
gión de Murcia, recuerda la presi-
denta de Amdem.  

«Al menos una parte del aumen-
to en la incidencia se puede atribuir 
a un mayor conocimiento de esta 
enfermedad por parte de la socie-
dad, a una mejor atención médica, 
a la existencia de más especialistas 
y a un aumento de la capacidad 
diagnóstica. Pero probablemente 
también a cambios en los estilos de 
vida y mayor exposición a los dis-
tintos factores de riesgo ambienta-
les que contribuyen al desarrollo de 
esta enfermedad», explica la docto-
ra Ana Belén Caminero, coordina-
dora del Grupo de Estudio de Escle-
rosis Múltiple y Enfermedades 
Neuroinmunológicas Relaciona-

das de la SEN. 
Hace unas semanas Amdem 

contó con la visita a sus instalacio-
nes del consejero de Salud, Juan 
José Pedreño, y la directora gerente 
del Servicio Murciano de Salud 
(SMS), Isabel Ayala. A ambos le ex-
pusieron la necesidad de seguir dis-
poniendo de más recursos para 
continuar con sus programas de 
rehabilitación: «Tenemos que con-
seguir por nuestros propios medios 
mucha financiación, pero también 
necesitamos más de la Administra-
ción pública. Si no contamos con 
ella, no podemos dar la atención 
que realmente se necesita».  

«Hay que pensar que nosotros 
estamos atendiendo lo que real-
mente debería hacer el Servicio 
Murciano de Salud y hay un coste 
inmenso para todo esto», añade 
Meroño. 

Síntomas visuales, temblores, 
depresión y alteración del sueño
u La esclerosis múltiple es una 
enfermedad autoinmune carac-
terizada por daño o destrucción 
de la mielina (la capa que recu-
bre las fibras nerviosas) produ-
ciendo problemas de comunica-
ción entre las neuronas. El 100% 
de los pacientes desarrollarán 
síntomas visuales (sobre todo, 
disminución de visión); hasta el 
95%, síntomas motores y/o sen-
sitivos (alteraciones del equili-
brio, pérdida de sensibilidad o 
fuerza en las extremidades…), 

hasta el 85% experimentarán 
síntomas que afectan a la activi-
dad cerebral (temblores, ataxia,) 
y hasta el 68% y el 45% desarro-
llarán problemas con los esfínte-
res y cognitivos, respectivamen-
te. Hay otros síntomas no rela-
cionados específicamente con 
una lesión de la mielina, como la 
fatiga, depresión o alteraciones 
del sueño. Por esa razón, el 75% 
de los pacientes con esclerosis 
múltiple tienen algún tipo de dis-
capacidad reconocida.   J.H.

 u  VIENE DE LA PÁGINA ANTERIOR

La Opinión de Cartagena
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La esclerosis  
no tiene edad
LOS NEURÓLOGOS ALERTAN DE QUE ESTA  
PATOLOGÍA NO PARA DE AUMENTAR Y SE DA 
CADA VEZ MÁS EN PACIENTES JÓVENES P 4 Y 5

La Asociación Amdem fue pionera en la 
Región en recibir el exoesqueleto para 
pacientes con esclerosis.  FRANCISCO PEÑARANDA
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n Cada vez hay más casos de escle-
rosis múltiple, sobre todo en la po-
blación más joven en la Región de 
Murcia. El número de pacientes 
con esta enfermedad ha aumenta-
do casi un 20% en los últimos cinco 
años, según los datos de la Sociedad 
Española de Neurología (SEN). La 
esclerosis múltiple no solo es el tras-
torno inflamatorio más común del 

sistema nervioso central, sino que 
es la principal causa de discapaci-
dad no traumática entre los adultos 
jóvenes del mundo occidental y la 
segunda enfermedad neurológica 
-tras la epilepsia- más frecuente en-
tre adultos jóvenes pues la edad de 
inicio de esta enfermedad se sitúa 
entre los 20 y los 40 años en la gran 
mayoría de los pacientes.  

«Ahora mismo a la asociación 

están viniendo usuarios de 15 a 18 
años, gente bastante joven. Esta-
mos notando en los últimos años 
que tenemos más socios, lo cual sig-
nifica que hay un aumento de diag-
nósticos», expone Paqui Meroño, 
presidenta de la Asociación Mur-
ciana de Esclerosis Múltiple 
(Amdem). En estos momentos, la 
asociación cuenta con más de me-
dio millar de socios que sufren una 

enfermedad en la que todavía se 
desconoce «qué es exactamente lo 
que la causa». 

En este importante incremento 
podrían estar detrás factores como 
infecciones virales, sobre todo por 
el virus de Epstein Barr,  causa de la 
mononucleosis aguda infecciosa, 
una patología degenerativa que 
puede llegar a desembocar en la es-
clerosis múltiple. 

Paqui Meroño matiza que, en 
su caso, no fue diagnosticada a raíz 
de la mononucleosis: «Fue tras un 
accidente que tuve. Me hicieron 
una resonancia cervical para tra-
tar de saber por qué se me dor-
mían los brazos. No tenía nada que 
ver con el latigazo cervical fruto del 
accidente, sino por las placas des-
mielinizantes (áreas en el sistema 
nervioso central donde la mielina, 
una sustancia grasa que recubre y 
aísla las fibras nerviosas, se daña o 
se destruye). Tras numerosas 
pruebas en las que iban descartan-
do otras enfermedades, finalmen-
te confirmaron que era esclerosis 
múltiple hace ya unos catorce 
años, recuerda. 

Otros factores pueden ser el dé-
ficit de vitamina D, la baja exposi-
ción al sol, el tabaquismo o la con-
taminación pues hay investigacio-
nes que elevan un 29% el riesgo de 
sufrir la enfermedad si se vive en 
ciudades frente a las zonas rurales. 
En la actualidad existen en España 
más de 55.000 personas afectadas 

Los casos de esclerosis 
múltiple se dan cada vez 
más en pacientes jóvenes  
u La Sociedad Española de Neurología alerta de que el número de nuevos diagnósticos ha aumentado 
un 20% en el último lustro: las infecciones virales y la contaminación podrían estar detrás del repunte 
uAmdem reclama más recursos para continuar con los programas y actividades entre sus usuarios
ADRIÁN GONZÁLEZ

PASA A LA PÁGINA SIGUIENTE  u

Amdem fue pionera en recibir en la  
Región el exoesqueleto que ayuda a  
los pacientes de esclerosis múltiple 
a andar de nuevo.  FRANCISCO PEÑARANDA

Los ejercicios de rehabilitación 
en la sede de la asociación son 
vitales para los socios.  FRANCISCO PEÑARANDA
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de esta enfermedad, de ellas unas 
1.600 están diagnosticadas en la Re-
gión de Murcia, recuerda la presi-
denta de Amdem.  

«Al menos una parte del aumen-
to en la incidencia se puede atribuir 
a un mayor conocimiento de esta 
enfermedad por parte de la socie-
dad, a una mejor atención médica, 
a la existencia de más especialistas 
y a un aumento de la capacidad 
diagnóstica. Pero probablemente 
también a cambios en los estilos de 
vida y mayor exposición a los dis-
tintos factores de riesgo ambienta-
les que contribuyen al desarrollo de 
esta enfermedad», explica la docto-
ra Ana Belén Caminero, coordina-
dora del Grupo de Estudio de Escle-
rosis Múltiple y Enfermedades 
Neuroinmunológicas Relaciona-

das de la SEN. 
Hace unas semanas Amdem 

contó con la visita a sus instalacio-
nes del consejero de Salud, Juan 
José Pedreño, y la directora gerente 
del Servicio Murciano de Salud 
(SMS), Isabel Ayala. A ambos le ex-
pusieron la necesidad de seguir dis-
poniendo de más recursos para 
continuar con sus programas de 
rehabilitación: «Tenemos que con-
seguir por nuestros propios medios 
mucha financiación, pero también 
necesitamos más de la Administra-
ción pública. Si no contamos con 
ella, no podemos dar la atención 
que realmente se necesita».  

«Hay que pensar que nosotros 
estamos atendiendo lo que real-
mente debería hacer el Servicio 
Murciano de Salud y hay un coste 
inmenso para todo esto», añade 
Meroño. 

Síntomas visuales, temblores, 
depresión y alteración del sueño
u La esclerosis múltiple es una 
enfermedad autoinmune carac-
terizada por daño o destrucción 
de la mielina (la capa que recu-
bre las fibras nerviosas) produ-
ciendo problemas de comunica-
ción entre las neuronas. El 100% 
de los pacientes desarrollarán 
síntomas visuales (sobre todo, 
disminución de visión); hasta el 
95%, síntomas motores y/o sen-
sitivos (alteraciones del equili-
brio, pérdida de sensibilidad o 
fuerza en las extremidades…), 

hasta el 85% experimentarán 
síntomas que afectan a la activi-
dad cerebral (temblores, ataxia,) 
y hasta el 68% y el 45% desarro-
llarán problemas con los esfínte-
res y cognitivos, respectivamen-
te. Hay otros síntomas no rela-
cionados específicamente con 
una lesión de la mielina, como la 
fatiga, depresión o alteraciones 
del sueño. Por esa razón, el 75% 
de los pacientes con esclerosis 
múltiple tienen algún tipo de dis-
capacidad reconocida.   J.H.

 u  VIENE DE LA PÁGINA ANTERIOR
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SALUD

No hay deseo 
más repetido en 
cada brindis de 
cada casa que el 
de tener salud.  
No tendría senti-
do que desde es-

tas páginas no nos sumásemos 
a esa aspiración. Sin embargo, 
es mejor no dejarlo a los desig-
nios de la providencia y empe-
zar a actuar por nuestra cuenta. 
Más allá de los controles de ru-
tina que les toquen en función 
de su edad, nuestra intención es 
que pasen el menor tiempo po-
sible en un centro de salud. Por 
eso, realizamos un recorrido pre-
ventivo por distintas especialida-
des sanitarias para solicitarles un 
único consejo. Ese que, en base a 
su experiencia, si todos siguiése-
mos, la vida sería mucho mejor. 
Para ellos y para nosotros.  

Doce meses tiene el año, al 
igual que doce cartas tiene cada 
palo de esta baraja de la salud. 
Así, hemos querido tocar todos 
los ‘palos’ —desde la neurología 
a la optometría; de la cardiolo-
gía a la psiquiatría— para ofre-
cer una docena de consejos que 
sirvan para que vivas más y me-
jor desde este año 2024 que en-
tra en nuestras vidas.

1 
MEDICINA DIGESTIVA 

QUE LOS ANALGÉSICOS 
NO SEAN CARAMELOS

Empezamos este repaso por una 
de las principales puertas a nues-
tro organismo: la boca, punto de 
entrada a nuestro aparato diges-
tivo. 

Roi Ribera, médico del servicio 
de medicina digestiva del hospi-
tal Son Llàtzer de Palma, en Ma-
llorca, nos ofrece un consejo y 
también un recordatorio de ca-
ra al 2024. Su recomendación, 
esa que considera que ahorraría 
muchísimos disgustos a sus pa-
cientes, es clara y concisa: «Diría 
que los antiinflamatorios no son 
caramelos y que deben tomar-
se con precaución». En cuanto 
al recordatorio, en un momento 
en el que un altísimo porcenta-
je de la población presenta sín-
tomas digestivos, el doctor re-
calca que «hay una relación di-
recta entre nuestros problemas 
estomacales y nuestro estilo de 
vida».  Según explica, buena par-
te de los problemas que ven res-
ponden a «una suma de factores 
que hacen que tu aparato diges-
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tivo esté más sensible de lo que 
debería». Menciona específica-
mente la dieta, los tóxicos a los 
que te expongas —alcohol, pero 
también tabaco— o los medica-
mentos que tomes. «Pero nada 
influye tanto como el estrés y el 
bienestar emocional», concluye. 

2OPTOMETRÍA

LA REGLA DEL 20-20-20
Aunque todos sabemos que 

debemos revisarnos la vista, solo 
lo hacemos cuando esta empieza 
a fallar. «Sobre todo en los más 
pequeños, porque es muy difícil 
que un niño diga que ve mal por-
que no tiene referencia de lo que 
es ver mejor», señala Alexander 
Dubra, miembro del Colexio de 
Ópticos Optometristas de Gali-
cia. Por eso, su primer consejo es 
acudir una vez al año a calibrar 
que nuestros ojos sigan en forma. 

Para conseguir esto último, 
el profesional proporciona otro 
consejo: «En los tiempos que 
corren, tanto para los más pe-
queños como para los adultos, 
lo ideal es seguir la regla del 20-
20-20. Cuando nos encontremos 
enfrente de una pantalla, cada 
veinte minutos, mirar por lo me-
nos a veinte pies (aproximada-
mente unos seis metros), durante 
un mínimo de veinte segundos. 
Aunque si puede ser un minuto, 
mejor, para que los ojos se rela-
jen y descansen». 
Así podremos prevenir una de 
las pandemias del siglo XXI: la 
miopía. «El porcentaje de mio-
pes se está disparando de una 
forma muy preocupante, sobre 
todo, desde que nuestro tiempo 
de ocio también lo dedicamos 
a mirar de cerca una pantalla». 

3 
NEUROLOGÍA 
DISFRUTA DE TUS AMIGOS
Todos sabemos que hay 

que llevar a cabo actividades que 
potencien a nuestro cerebro. So-
lemos pensar en los crucigramas, 
aprender un idioma o leer un li-
bro. Pero acciones cotidianas de 
nuestro día a día, como conver-
sar con un amigo o un familiar, 
también son un chute de energía 
para él. Conocemos que es un ór-
gano que está conectado con el 
resto del cuerpo y que muchas 
de  las patologías que afectan a 
otros sistemas, le perjudican. Por 
eso, Javier Camiña, vocal de la 
Sociedad Española de Neurolo-
gía, enumera hábitos que poten-
cian un cerebro sano, como rea-
lizar ejercicio físico, una alimen-
tación equilibrada, dormir míni-

mo ocho horas y evitar todo tipo 
de sustancias tóxicas. Pero tam-
bién comenta algunas que sole-
mos pasar por alto, como evitar 
la incomunicación y el aislamien-
to social. «Son factores de riesgo 
para desarrollar deterioro cogni-
tivo en el futuro», alerta.

Además, el neurólogo subraya 
que debemos eliminar el estrés 
de todos los ámbitos de nuestra 
vida. O por lo menos, intentarlo. 
Y aunque parezca sorprendente, 
aconseja tener una actitud posi-
tiva ante la vida. «Debemos pro-
curar mantener una motivación 
adecuada y no permitir que la 
exigencia, ya sea propia o ajena, 
nos haga sufrir».

4PEDIATRÍA

UNA RUTINA DE SUEÑO
Los consejos de salud no 

solo se aplican a uno mismo, tam-
bién es importante lo que ocurra 
en el entorno. En este sentido, los 
adultos son los principales res-
ponsables de establecer una ru-
tina de sueño adecuada para los 
más pequeños. Esta no solo se li-
mita a la noche, sino que abarca 
las 24 horas del día. «La higiene 
del sueño está basada en los há-
bitos saludables durante toda la 
jornada», explica el doctor Gon-
zalo Pin, coordinador del Grupo 
del Sueño de la Asociación Es-
pañola de Pediatría. 

Por eso, recomienda «aumen-
tar el contraste entre lo que es 
día y lo que es noche: luz y ac-
tividad frente a oscuridad y de-
sactivación», indica. Cuanto más 
haya, mejor será el descanso. Pa-
ra ello, propone diferentes me-
didas. Que los niños reciban luz 
natural a primera hora del día y 
que, en la medida de lo posible, 
vayan andando o en bicicleta al 
colegio para activarse; que la ac-
tividad física se reduzca tres o 
cuatro horas antes del inicio del 
sueño y que los horarios de las 
comidas sean regulares, de for-
ma que la cena no se haga justo 
antes de dormir. Esto se conoce 
como crononutrición. 

Y aunque estemos de visita 
por pediatría, dormir mejor es 
un buen objetivo para empezar 
el año independientemente de 
nuestra edad. La mayoría de los 
españoles descansan menos de 
siete horas cada noche, cuando 
lo recomendado es llegar a ocho.

Para lograrlo, nos pueden ayu-
dar algunas medidas de higiene 
del sueño. «Una de las principa-
les es tener rutinas regulares pa-
ra dormir. Normalmente, las per-

sonas tienen un 
horario los días 
de semana y otro 
el viernes, sábado 
y domingo, pero lo 
recomendable es que 
se mantenga todos los 
días lo mismo», señala María Jo-
sé Aróstegui, miembro del grupo 
de trabajo de Insomnio de la So-
ciedad Española de Sueño (SES).

Otro consejo es no tener el mó-
vil a mano cuando vayamos a la 
cama. La luz azul de las pantallas 
de móviles y tabletas nos man-
tiene despiertos impidiendo que 
segregamos melatonina, la hor-
mona que hará de nuestro sue-
ño una experiencia reparadora», 
dice Aróstegui.

5 
GINECOLOGÍA 

NO NORMALIZAR LO 
PATOLÓGICO

Miriam al Adib, ginecóloga y obs-
tetra, considera que en el  ámbi-
to de la ginecología, el principal 
consejo es tomar las riendas de 
nuestra salud sexual y reproduc-
tiva, y no normalizar una mala ca-
lidad de vida. «Existen muchas 
mujeres que sufren dolor con la 
menstruación o con las relacio-
nes sexuales; el malestar íntimo 
es un aspecto sobre el que hay 
mucho tabú. No se consulta, a 
veces se hace de pasada y te vas 
de allí sin ningún diagnóstico ni 
solución. Eso no puede pasar. No 
hay que conformarse con ese ma-
lestar; busquemos profesionales 
que nos ayuden a revertir esa si-
tuación», remarca. 

Con todo, puntualiza que tam-
poco se debe hacer lo contrario, 

patologizar lo normal: «Poner eti-
queta de enfermedad a cosas que 
son normales, como, por ejemplo, 
los cambios hormonales que se 
dan en el ciclo y que en un mo-
mento determinado te puedas 
sentir de una forma y en otro, de 
otra completamente distinta. De-
be existir un equilibrio entre no 
patologizar lo normal y darle im-
portancia a aspectos que condi-
cionan nuestra calidad de vida». 

6DERMATOLOGÍA

  CREMA SOLAR E 
HIDRATANTE
Disfrutar del sol y de sus 

beneficios es posible, pero siem-
pre se ha de hacer de manera se-
gura. Para ello, la crema de pro-
tección solar resulta imprescin-
dible. También, «se debe evitar la 
exposición en las horas del me-
diodía, usar gorra, gafas de sol y 
ropa adecuadas», añade la doc-
tora Teresa Fernández-Morano, 
miembro del Grupo de Derma-
tología Estética y Terapéutica. 

La experta también recuerda la 
importancia de revisar los lunares. 
Si cambia la forma o el color, tiene 
bordes irregulares, es asimétrico 
o crece en diámetro, «es necesa-
rio consultar con un especialista». 
En materia dermatológica, tener 
la piel hidratada es fundamental. 
«Hay que beber abundante agua, al 
menos un litro y medio, así como 

De la neurología a la medicina digestiva, pasando por la 

psiquiatría, La Voz de la Salud visita varias áreas médicas 

distintas para que ofrezcan su consejo estrella a la hora de 

mejorar nuestra vida de cara al nuevo año que entra
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elegir una dieta rica en vitaminas 
y antioxidantes», sugiere la doc-
tora. De igual forma, recomienda 
hacer una limpieza facial con ex-
foliantes suaves o un limpiador y 
elegir la crema adecuada en ba-
se a las necesidades individuales.  

7NUTRICIÓN

TIEMPO Y ORGANIZACIÓN
«No es posible estar a dieta 

de por vida, porque no sería bue-
no para la salud física y mental, 
ni para la relación que cada per-
sona tenga con la comida», ase-
gura Laura Jorge, dietista-nutri-
cionista. Precisamente, su reco-
mendación es entender que, para 
comer sano, debe haber un cam-
bio de hábitos. «Y es importante 
saber que en este proceso se su-
cederán varias etapas», indica. 
La primera es la precontempla-
ción, en la que «la persona toda-
vía no se ha planteado el cambio». 
Después, llega la contemplación, 
«cuando se conocen los motivos 
para cambiar». En este punto, es 
importante anotar los pros y con-
tras. A continuación, viene la fa-
se de determinación, seguida de 
la de acción, «en las que el pro-
tagonista coge los mandos». Des-
pués, tocará el mantenimiento y, 
finalmente, en la recaída. «Forma 
parte de la experiencia y es útil 
que se sepa que esto puede ocu-
rrir porque nos ayudará a prepa-

rarnos y a no asociarlo al fraca-
so», cuenta. 

En relación a lo anterior, la nu-
tricionista recomienda aprender 
a organizarse. Saber cuál será el 
menú «y prepararlo antes si en-
tre semana vamos cortos de tiem-
po». Para ella, el factor tiempo 
resulta clave. 

8CARDIOLOGÍA

 CAMINA UN POCO CADA 
DÍA

La patología cardiovascular es 
una de las principales causas de 
muerte, sobre todo a medida que 
vamos cumpliendo años. A partir 
de los 35, la mayoría de las per-
sonas tienen niveles demasiado 
elevados de colesterol LDL, aquel 
que se conoce como ‘malo’. 

La buena noticia es que con al-
gunos cambios en nuestro estilo 
de vida, podemos contrarrestar 
los efectos de la edad y mantener 
saludable ese órgano que nunca 
descansa, el corazón.

En este sentido, el doctor Ma-
nuel Anguita, portavoz de la So-
ciedad Española de Cardiología 
(SEC), no busca ser original si-
no concreto. «Los hábitos de vi-
da saludables se resumen básica-
mente en tres claves: no fumar, 
porque el tabaco es veneno para 
el corazón; hacer ejercicio, espe-
cialmente andar una hora al día, 
como mínimo; y seguir una die-

ta sana, de estilo 
mediterráneo, con 
porciones no ex-
cesivas, para no 
engordar», re-
comienda.

Además de 
estos básicos, el ex-

perto aconseja hacer lo posi-
ble por reducir el estrés, que es 
otro de los principales factores 
de riesgo para la enfermedad co-
ronaria. «Es importante intentar 
tomarse la vida con un poco de 
filosofía. Hay que saber valorar 
las cosas, ver el vaso medio lleno, 
enfocarse en los aspectos positi-
vos de la vida y procurar sacarle 
partido, así como intentar tomar 
distancia de las emociones cuan-
do se pueda», reflexiona.

9ODONTOLOGÍA 
DOS MINUTOS MÍNIMO Y 
QUE TODO VAYA COMO 

LA SEDA
Puede parecer muy poco tiem-
po, pero a la hora de lavarnos los 
dientes, no solemos cumplir con 
los dos minutos necesarios. Lo 
confirma Olalla Argibay, miem-
bro Sociedad Española de Perio-
doncia. «Debemos cepillarnos 
como mínimo dos veces al día, 
con una pasta adecuada», indi-
ca. No es el único error: sole-
mos olvidarnos de los espacios 
entre los dientes. «Estos tam-
bién cuentan. La seda dental o 
los cepillos interdentales  son 
nuestros mejores aliados. Suma 
un colutorio a la ecuación pa-
ra completar tu higiene», aña-
de. Para saber si nuestros hábi-
tos son correctos, debemos vi-
sitar a nuestro dentista de con-
fianza, por lo menos, una vez al 
año. «La salud general empieza 
por la boca», subraya Argibay. 

10SALUD 

MENTAL  

NO 
ESQUIVAR EL 
CONFLICTO
Cuidar nuestra salud no 

significa solamente ocu-
parnos del cuerpo. Obser-
var sus cambios nos pue-
de ayudar a detectar que 

nuestro bienestar emocio-
nal está pidiendo atención. 
«Alguien que siempre duer-

me bien y que empieza a des-
pertarse a medianoche con la 
cabeza dándole vueltas a los 

problemas, probablemente es-
tá sobrepasado por la situación 
que tiene. El sueño es tremenda-
mente importante y es uno de los 
parámetros objetivos que prime-
ro saltan cuando algo anda mal», 
señala Víctor Pérez, presidente 
de la Fundación Española de Psi-
quiatría y Salud Mental.

¿Qué hacer si notamos estos 
cambios? A veces, algo senci-
llo como una nueva afición pue-
de ayudar a despertar esa moti-
vación para la vida. «Dedicar-
le tiempo a un pasatiempo que 
no tenga que ser productivo o 
dar un resultado determinado 
es fantástico para la salud men-
tal. Nos protege, ayuda a ver las 
cosas con perspectiva y a seguir 
adelante», propone la psicólo-
ga Victoria Canosa, del Colexio 
Oficial de Psicoloxía de Galicia.

Este tiempo dedicado a noso-
tros mismos es parte del autocui-
dado, una práctica fundamental 
para la salud mental. «Autocuida-
do significa aprender a gestionar 
mis emociones, a reconocerlas, a 
no escapar de ellas y pedir ayuda 
cuando hace falta», dice Canosa.

Al mismo tiempo, es importan-
te no descuidar nuestras relacio-
nes sociales. «Tendemos a evitar 
los conflictos, pero eso lo único 
que hace es agrandarlos. Con las 
personas más cercanas, es mejor 
hablar de lo que nos molesta y 
no dejarlo pasar, sino buscar una 
solución», recomienda Canosa.

11 MEDICINA INTERNA 
NO ERES UN SER 
INDESTRUCTIBLE

Curioso es el consejo para este 
2024 que nos llega desde la planta 
de Medicina Interna. «El consejo 
fundamental que daría va espe-
cialmente dirigido a la gente más 
joven: que no se crean que las 
enfermedades vienen del aire». 

Quien dice esto es Ignacio 
Novo, internista en el Comple-
xo Hospitalario Universitario de 
Santiago (CHUS). «Es algo que 
acabas comentando muchas ve-
ces con gente de 50 o 60 años, se 
sorprenden de tener hiperten-
sión o problemas con sus nive-
les de colesterol a esa edad. Pe-
ro es que esto ya viene de antes. 
Si con 30 o 40 años te hubieses 
cuidado un poco más, no habría-

para este nuevo año mos llegado a esto», comenta el 
especialista. Por tanto, su punto 
está claro. No nos creamos in-
destructibles cuando somos jóve-
nes porque la vida siempre pasa 
factura. «A riesgo de que pueda 
estar muy trillado, no pasa nada 
por insistir en que a partir de una 
cierta edad, diría que desde los 
30 años, conviene hacerse unos 
análisis, medirse al menos una 
vez la tensión y controlar el pe-
so. Esto evita muchos problemas 
en el futuro», asegura. 

Se da por hecho que hay que 
reducir al máximo el consumo de 
drogas y alcohol, aunque quizás 
no esté de más recordarlo. 

 

12 
NEUMOLOGÍA 

MENOS PITILLOS Y 
MÁS VACUNACIÓN

Seguimos en esta peregrinación 
hospitalaria que nos lleva hasta 
el ala de neumología. Quien sa-
le a recibirnos es Carlos Rába-
de,  responsable del Área de Ta-
baquismo de la Sociedad Espa-
ñola de Neumología y Cirugía 
Torácica (Separ) y también neu-
mólogo del CHUS.

EPOC, asma, infecciones y cán-
cer. ¿Qué tienen en común todas 
estas enfermedades? Pues que el 
tabaquismo es el principal factor 
de riesgo en todas ellas. Ya sea 
complicándolas o, directamente, 
causándolas. Por tanto, estando 
donde estamos, no es de extra-
ñar que el consejo marcado en 
letras rojas en esta consulta sea 
el siguiente: «Dejen el tabaco. 
Y, cuanto antes lo hagan, mejor, 
porque menos probabilidad va a 
haber de sufrir estas enfermeda-
des o de que progresen». Y ojo, 
que ser fumador pasivo —bási-
camente, comerte el humo de los 
demás— también implica un al-
to nivel de riesgo.

Ahora bien, por suerte no toda 
la población es fumadora y pa-
ra aquellos que no se pasan sus 
días con un cigarrillo en la ma-
no, Carlos Rábade también tie-
ne un consejo: vacúnense. «La 
vacunación reduce la gravedad 
de muchas infecciones, como es 
el caso del covid. Basta con ver 
que hoy tenemos una enferme-
dad con menos mortalidad y me-
nos hospitalización que hace tres 
años. ¿Por qué? Porque se ha va-
cunado a la gente. Por lo tanto, 
recomendaría que la gente se va-
cune, del covid y también de la 
gripe, que es otra infección que 
puede ser grave y puede empeo-
rar las enfermedades respirato-
rias crónicas», recomienda Rába-
de en un momento del año en el 
que todos tenemos cerca algún 
‘caído en combate’.  «Es un mo-
mento fundamental para que la 
gente se vacune frente a la gri-
pe, el covid y ante bacterias co-
mo el neumococo, sobre todo los 
pacientes con patologías respira-
torias crónicas. La vacunación va 
a hacer que esas infecciones sean 
menos graves», asegura. 

En esta información también 

han participado Uxía Rodríguez, 

Lois Balado y Cinthya Martínez 
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~ Con la colaboraciSn
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4. Jeroglifico. Es un objeto pequeSoy
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