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medida que envejece-
mos dormimos peor:
menos horas, mas des-

pertares nocturnos, dificultades
para conciliar el suefio... Una mo-
lestia, sin duda, aunque no de-
jan de ser «cambios fisiologicos
propios de la edad», explica Cris-
tina Nicolau Llobera, miembro
del grupo de trabajo de Crono-
biologia de la Sociedad Espafio-
la de Sueno (SES). Las consecuen-
cias de estos cambios se pueden,
sin embargo, atenuar. A la lista
de consejos para una buena co-
rrecta higiene del sueno —cenar
pronto, no mirar pantallas antes
de dormir, acostarse y levantar-
se a la misma hora...— los exper-
tos anaden una recomendacion
especifica para personas mayo-
res: media hora de luz por la ma-
nana.

¢Cuanto tiempo y a qué hora?

«Una exposicion de al menos 30
minutos, o una hora si es posi-
ble, en las primeras horas de la
manana, de 9.00 a 11.00 horas,
aporta muchos beneficios»,
orienta José Angel Rubifio Diaz,
enfermero, neuropsicélogo y
miembro del grupo de investiga-
cién de Neuropsicologia y Cog-
nicién del Instituto de Investiga-
cién de la Salud de Baleares. Y
recuerda que la exposicion a la
luz natural no solo mejora el sue-
fo, también el estado de 4nimo,
que se ve, de nuevo, mas afecta-
do en mayores: «Existe una re-
lacion bidireccional entre los pro-

Media hora de paseo

para dormir mejor.

L os mayores de 60 tienen

en la luz natural un aliado

para el descanso

YOLANDA VEIGA

blemas de suenio y las alteracio-
nes de los ritmos circadianos con
los estados de depresién y ansie-
dad». Y aporta los datos de pre-
valencia: «<En Espana, la depre-
sion afecta al 4,1% de la pobla-
cion (5,9% en mujeres y 2,3% en
hombres) y en el colectivo de 75
a 84 anos alcanza al 12% de las
mujeres y al 5% de los hombres».

El doble handicap

Los especialistas en suefno po-
nen el foco en los mayores por
dos razones. «Son un colectivo
vulnerable por dos causas. Por
un lado, salen menos y, por tan-
to, se exponen a menos luz na-
tural. Y, por otro, sufren altera-

ciones oculares propias de la ve-
jez que hacen que necesiten mas
dosis de luz natural que un joven
para obtener los beneficios que
aporta la luz al descanso (opaci-
dad del cristalino, miosis pupi-
lar...)», senala la doctora Nicolau
Llobera, también miembro del
grupo de investigacion de Neu-
rofisiologia del Sueno y de los Rit-
mos Bioldgicos de la Universitat
de les Illes Balears y una de los
mas de 300 expertos que estos
dias se dan cita en el XXXI Con-
greso de la SES en Toledo.

Efectos en el apetito
y lalibido
Pero los efectos beneficiosos de

la exposicion a la luz natural van
mas alld de una mejora en el des-
canso nocturno. El doctor Rubi-
o explica que exponerse a la luz
del dia «ocho horas y media des-
pués del inicio de la secrecién
de melatonina (la llamada hor-
mona de la oscuridad que nos
prepara para el suefo) inhibe
eficazmente esta hormona y fa-
vorece una mayor disposicion
de la serotonina durante el dia, el
neurotransmisor que regula
nuestro estado de &nimo y nues-
tras emociones, a la vez que se
encarga de otras funciones como
el apetito, la libido o el control
de la temperatura corporal, en-
tre otras funciones».

LOS DATOS

48%

Entre un 20% y un 48% de los
espaiioles tiene algun tipo de
problema para iniciar o man-
tener el sueiio, segun datos de
la Sociedad Espaiiola de Neu-
rologia, pero menos de un ter-
cio busca ayuda profesional.

7-8

horas es la recomendacion de
sueflo nocturno para mayores
de 65 afios, segun la National
Sleep Foundation. Aunque un
abanico de entre 5y 9 horas
«también es apropiado».

minutos como maximo es el
tiempo que los expertos en
sueifio de la SES recomiendan
estar en la cama sin dormir. Si
pasado ese tiempo no se ha
conciliado el suefio, aconsejan
levantarse y hacer alguna acti-
vidad que no active mucho.

Luz eléctrica, la alternativa

Persianas y contraventanas abier-
tas y una buena iluminacion eléc-
trica que proporcione luz blan-
ca de dia y cdlida a medida que
anochece. Asi deben estar los ma-
yores en casa. Y en la calle, siem-
pre que puedan, claro. «En un dia
soleado la luz varia entre 20.000
y 100.000 1x, cuando llueve esa
luminancia ronda los 3.000 Ix y
se alcanzan los 1.000 Ix durante
el crepusculo. Esto es, existe un
fuerte contraste, mientras que la
luz eléctrica esta disponible todo
el diay en casi todas partes. Sin
embargo, las fuentes artificiales
rara vez proporcionan mas del
1% del brillo de la luz natural ex-
terior y poseen longitudes de
onda mas largas (méas rojas) que
son menos efectivas para la fo-
torrecepcion y el ajuste de los rit-
mos», diferencia la doctora.

Pese a la menor eficacia de la
luz artificial, es una alternativa
cuando no hay posibilidad de re-
cibir luz natural y se aplican ya
terapias de este tipo con resul-
tados prometedores. «La terapia
de luz eléctrica es imprescindi-
ble y un sistema no invasivo, se-
guro y conveniente para aque-
llos casos en los que la luz solar
es inaccesible o insuficiente. En
afecciones como la depresion
puede suplir o disminuir la me-
dicacion cuando el problema es
consecuencia de una falta de ex-
posicion a la luz o un desajuste
del ritmo suefio-vigilia», explica
la doctora.
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medida que envejecemos dor-

mimos peor: menos horas, mas

despertares nocturnos, dificul-

tades para conciliar el suefio...
Unamolestia, sin duda, aunque no dejan
de ser "cambios fisiol6gicos propios de la
edad", explica Cristina Nicolau Llobera,
miembro del grupo de trabajo de Crono-
biologia dela Sociedad Espaiiola de Suefio
(SES). Las consecuencias de estos cam-
bios se pueden, sin embargo, atenuar. Ala
lista de consejos para unabuena correcta
higiene del suefio -cenar pronto, no mirar
pantallas antes de dormir, acostarse y le-
vantarse alamisma hora...-1os expertos
afiaden una recomendacién especifica pa-
ra personas mayores: media hora de luz
porlamafnana.

¢Cuanto tiempoy a qué hora?

"Una exposicién de al menos 30 minutos,
ouna horasies posible, en las primeras
horas de lamaifana, de 9.00 a11.00 horas,
aporta muchos beneficios", orienta José
Angel Rubifio Diaz, enfermero, neuropsi-
c6logoy miembro del grupo de investiga-
cién de Neuropsicologiay Cognicién del
Instituto de Investigacion de la Salud de
Baleares. Y recuerda que la exposiciéon ala
luz natural no solo mejora el suefio, tam-
bién el estado de dnimo, que se ve, de nue-

Media hora
de paseo para
dormir mejor

Los mayores de 60 tienen en la
luz natural un aliado para el descanso

vo, més afectado en mayores: "Existe una
relacion bidireccional entre los proble-
mas de suefio y las alteraciones de los rit-
mos circadianos con los estados de depre-
siény ansiedad". Y aportalos datos de pre-
valencia: "En Espana, la depresion afecta
al4,1% de la poblacion (5,9% en mujeresy
2,3%enhombres) y en el colectivode 75a
84 afios alcanza al 12% de las mujeres y al
5% deloshombres".

El doble handicap

Los especialistas en suefio ponen el foco
en los mayores por dos razones. "Son un

colectivo vulnerable por dos causas. Por
un lado, salen menosy, por tanto, se expo-
nen amenos luz natural. Y, por otro, su-
fren alteraciones oculares propias de la
vejez que hacen que necesiten mas dosis
de luz natural que un joven para obtener
los beneficios que aportalaluz al descan-
so (opacidad del cristalino, miosis pupi-
lar...)", sefialala doctora Nicolau Llobera,
también miembro del grupo de investiga-
cion de Neurofisiologia del Suenoy de los
Ritmos Bioldgicos de la Universitat de les
Tlles Balears y una de los més de 300 ex-
pertos que estos dias se dan cita en el
XXXI Congreso de la SES en Toledo.

LAS CIFRAS

48%

Entre un 20% y un 48% de los espafio-
les tiene alguin tipo de problema para
iniciar o mantener el suefio, segun da-
tos de la Sociedad Espafiola de Neuro-
logia, pero menos de un tercio busca
ayuda profesional.

7-8

horas es la recomendacidn de sueio
nocturno para mayores de 65 afios, se-
gun la National Sleep Foundation. Aun-
gue un abanico de entre 5y 9 horas
"también es apropiado".

30

minutos como maximo es el tiempo
que los expertos en suefio de la SES re-
comiendan estar en la cama sin dormir.
Sipasado ese tiempo no se ha concilia-
do el suefio, aconsejan levantarse y ha-
cer alguna actividad que no active mu-
cho.

Efectos en el apetitoy la libido

Perolos efectos beneficiosos de la exposi-
cién alaluz natural van mds alld de una
mejora en el descanso nocturno. El doctor
Rubifio explica que exponerse alaluz del
dia "ocho horasy media después del inicio
dela secrecion de melatonina (lallamada
hormonadela oscuridad que nos prepara
parael suefio) inhibe eficazmente esta
hormonay favorece una mayor disposi-
cion de la serotonina durante el dia, el
neurotransmisor que regula nuestro esta-
do de &nimo y nuestras emociones, ala
vez que se encarga de otras funciones co-
mo el apetito, lalibido o el control de la
temperatura corporal, entre otras funcio-
nes".

Luz eléctrica, la alternativa

Persianasy contraventanas abiertasy
una buena iluminacién eléctrica que pro-
porcione luzblanca de diay calida a medi-
da que anochece. Asideben estar los ma-
yores en casa. Y enla calle, siempre que
puedan, claro. "En un dia soleado laluz
varia entre 20.000y100.000 1x, cuando
1lueve esaluminanciarondalos 3.000 Ixy
se alcanzan los 1.000 Ix durante el crepts-
culo. Esto es, existe un fuerte contraste,
mientras que laluz eléctrica esta disponi-
ble todo el diay en casi todas partes. Sin
embargo, las fuentes artificiales rara vez
proporcionan mas del 1% del brillo de la
luz natural exterior y poseen longitudes
de onda maslargas (mas rojas) que son
menos efectivas parala fotorrecepciony
el ajuste delos ritmos", diferenciala doc-
tora.

Pese alamenor eficacia de la luz artifi-
cial, es una alternativa cuando no hay po-
sibilidad de recibir luz natural y se aplican
yaterapias de este tipo con resultados
prometedores. "La terapia de luz eléctrica
es imprescindible y un sistemano invasi-
Vo, seguroy conveniente para aquellos ca-
sos en los que laluz solar es inaccesible o
insuficiente. En afecciones como la depre-
sién puede suplir o disminuir la medica-
cién cuando el problema es consecuencia
de una falta de exposicién alaluzounde-
sajuste del ritmo suefio-vigilia", explica la
doctora.
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MILLONES DE PERSONAS en Esparia
sufren migrafia y mas de 1,5 millones padecen
dolor de cabeza més de 15 dias al mes.
Ademds, causa una cefalea discapacitante con

més de 180.000 nuevos casos al afio en el
pafs, convirtiendo la migrana en la primera
causa de discapacidad en Espafia entre los
adultos menores de 50 afios.
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MILLONES DE PERSONAS en Espafia
sufren migrafia y més de 1,5 millones padecen
dolor de cabeza més de 15 dias al mes.
Ademds, causa una cefalea discapacitante con

méds de 180.000 nuevos casos al afio en el
pafs, convirtiendo la migrana en la primera
causa de discapacidad en Espafia entre los
adultos menores de 5o afios.
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MILLONES DE PERSONAS en Espafia
sufren migrafia y méas de 1,5 millones padecen
dolor de cabeza més de 15 dias al mes.
Ademds, causa una cefalea discapacitante con

mds de 180.000 nuevos casos al afio en el
pafs, convirtiendo la migrana en la primera
causa de discapacidad en Espafia entre los
adultos menores de 5o afios.
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Un menu protector frente al
deterioro cognitivo alejado
de los alimentos «milagro» re
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Menu protector frente
al deterioro cognitivo

P No existen alimentos «milagro» que eviten el alzhéimer,
pero sipatrones de alimentacion que ralentizan su avance

Raquel Bonilla. MADRID

Comer bien, dormir lo suficiente
y evitar el sedentarismo. Este
tridngulo de la salud estd mas que
demostradoytambiénresultade-
terminante cuando hablamos de
patologias neuroldgicas como el
alzhéimer. Aunque son frecuentes
los estudios que apuntan a las ca-
pacidades «mégicas» de algunos
alimentos, lo cierto esquehayque
ponerlosenbarbecho, «<porquees
dificil demostrar esarelacion cau-
sa-efecto. No existen productos
milagrosos que por si mismos lo-
gren evitar la enfermedad o dete-
ner su progresiéon una vez que
aparece. Sin embargo, eso no
quiere decir que la dieta no resul-
te un factor clave ala hora de pre-
venir esta patologia, puessabemos
a ciencia cierta que cumple un
papel fundamental», advierte Gu-
rutz Linazasoro, miembro de la
Sociedad Espanola de Neurologia
(SEN).

La clave estd, segtin apunta el
portavoz de la SEN, «en seguir un
patrén dealimentaciénadecuado
deformageneral, yesosetraduce,
talycomosihademostradolaevi-
dencia cientifica, en dar prioridad
a la dieta mediterrdnea, al deno-
minado plato de Harvard o a la
denominada dieta mind, pues en
estos casos se ha visto que mejo-
ranlasalud cerebrovasculary, por
tanto, se reduce el riesgo de sufrir
patologias como el alzhéimer u
otros deterioros cognitivos».

En este sentido, Francisco Bote-
1la, coordinador del Area de Nutri-
cién de la Sociedad Espanola de
Endocrinologia y Nutricién
(SEEN), asegura que «tantoladie-
tamediterrdneacomoladashhan
demostrado efectos beneficiosos
sobre el riesgo cerebrovascular. Y
lamind no es més que una fusiéon
de ambas, sobre todo dirigida a
poblaciones con hdbitos muy ale-
jados de los anteriores. Plantea
unaalimentacién basada mayori-
tariamente en productos de ori-
gen vegetal, con especial énfasis
en incluir el consumo de aranda-
nos, frutos secos y aceite de oliva
virgen extra, quenoformaban par-
te de los productos habituales de
consumo enelgrupodepoblacién
objeto del estudio», explica.

Lasrecomendacionesgenerales
de esta dieta no se apartan de lo
que, desde la SEEN, ya recomien-
dan como ment saludable, pero,
ademds, hay que incluir «verduras
de hoja verde (por lo menos seis
porciones a la semana), otras ver-
duras (por lo menos una racién al

dia), cereales integrales, pescado
(al menos una vez a la semana),
carne de ave (dos porciones a la
semana)ylegumbres tresraciones
semanales)», aconseja Botella.

Si para prevenir resulta clave,
unavezdiagnosticadalaenferme-
dad, la dieta también es crucial.

Protocolo frente a la desnutricion

»Se estima que entre el 20% y el
40% de los pacientes con enferme-
dad de Alzheimer sufre pérdida de
pesoy que el 80% esta enriesgo de

«Anteundiagnéstico precozsiem-
preaconsejamos dietamediterra-
neav, asegura Linazasoro. Y asi lo
ratifica la SEEN, en cuya web hay
un programa formativo para fami-
liares y cuidadores.
Enfasesmdsavanzadas, «donde
eshabitual queaparezcalafaltade
apetito y haya un mayor descon-
trol de las ingestas, lo mas reco-
mendableesadaptarelmentialas
caracteristicas individuales de
cada caso, sin olvidar que hay que
comer detodo. No existen alimen-
tos prohibidos», afirma el porta-
voz dela SEN. Sin embargo, Bote-
llainsiste en que hay que «reducir
o evitar el consumo de carnes ro-
jas, dulces, quesos muy grasos o
mantequillas y margarinas».

FREEPIK

Las frutasy las
verduras deben
tomarse varias

veces al dia

estos casos suele ser necesario
optar por suplementos nutriciona-
les o batidos proteicos que garanti-
cen laingesta adecuada de nutrien-

desnutricion. «Es habitual que
aparezcan problemas de deglucién,
lo que dificulta la alimentacion. En

tes, ya que la propia enfermedad
también consume muchas calo-
rias», advierte Linazasoro.

El Rincon de
Marta Robles
«Hay que

potenciar
los sabores»

Gonzalo Martin Peia
Endocrino del Hospital Ruber
Internacional de Madrid

¢Una dieta equilibrada pre-
viene el alzhéimer?

Si, una alimentacién baja en
grasa saturadas, aztcar, carbo-
hidratos simplesybasadaen el
consumo de verduras, hortali-
zas, legumbres, frutas, lacteos,
pescado y carnes blancas, es
decir, una dieta mediterranea,
puede contribuir a la preven-
cién de la enfermedad.

¢Con alimentacion adecua-
da se ayuda a ralentizar la
enfermedad?

Si, porque sabemos que con-
tribuye al control de la diabe-
tes, hipertensién y ateroscle-
rosis, que son factores que
potencian o aceleran el pro-
greso de la enfermedad y una
dieta mediterranea parece te-
ner ademads un valor anadido
independiente de su efecto
sobre los factores cldsicos de
riesgo cardiovascular.

¢Como hay que alimentar a
un paciente que no quiera
comer?

Potenciando el sabor de los
alimentos. Por ejemplo, aiia-
diendo, siempre quese pueda,
cubitos de caldo a los guisos
en lugar de sal. Dar alimentos
faciles de masticar y tragar,
como purés espesos, carne y
pescado triturado en prepara-
ciones como albéndigas o fi-
letesrusos. Siel paciente tiene
costumbre de tomar algo de
vino en las comidas, no hay
porquéeliminarlo, yaqueesto
también ayuda a estimular el
apetito. Pero hay que evitar la
ingesta de alimentos muy gra-
s0s, ya que estos aumentan la
saciedad.
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fCuenta atras paraia llegada .
de farmacos contra el
alzheimer en etapas tempranas

A finales de 2025 podra aterrizar en Espana el primer medicamento contra esta
enfermedad tras 20 afios de «sequia». Y seis meses después, el segundo ra-s
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»A finales de 2025, si Kuropa da en marzo su aprobaclOn,  medad en casos incipientes. Pri-
podria aterrizar el primer medicamento para fases merofueelpolémicoaducanumab,

Belén Tobalina. MADRID

Javier le diagnosti-

caron alzhéimer

con tan solo 52

anos. Justo al salir

del confinamiento.
Ni élni sumujer pensaron que po-
dria tener esta enfermedad dada
su edad. Se quejaba de migraias,
por lo que hace seis afios empezd
airalmédico. Perolasresonancias
no detectaban nada. Fue Pilar, su
mujer, quien comenzé anotar que
algole pasaba: «Empez6 teniendo
despistes puntuales que acabaron
siendohabituales: perdialasllaves
a menudo, no cerraba la puerta y
eneltrabajo, eraprogramador, em-
pezé atenerproblemas, nosecon-
centraba, etcétera».

Tras junio de 2020 no habia
duda. Tenfa alzhéimer. Le hicieron
lapruebade punciénlumbarydio
positivo. «Al principio nos queda-
mos en shock, dada su edad. No
queriamos aceptarlo».

«La edad mas habitual, aunque
no disponemos de estudios con-
cretos, es que se diagnostique en
loscentrosentrelos 75ylos85arios.
Pero eso no quiere decir que por
encima no se desarrolle, sino que
nolostraenaconsulta. Y solamen-
teentreun5yun 10%delospacien-
tesempieza consintomasantesde
los 65 anos», explicala doctora Ra-
quel Sanchez del Valle, coordina-
doradel GrupodeEstudio de Con-
ductayDemencias dela Sociedad
Espariola de Neurologia (SEN).

Transcurrido un tiempo del
shock inicial, Javier «empezé a in-
formarse y fue quien dijo a los fa-
miliaresyamigos que tenfa alzhéi-
mer. Se lo queria decir él», incide
su mujer, que cuenta su caso con
motivo del Dia Mundial contra el
Alzheimer que se celebra el proxi-
modia2l.Laenfermedadnole ha
frenado. «Semantiene activo. Hace
la habitacién, cuida de su higiene,
va élsolo tres veces por semana en
transporte publico a la Fundacién
Alzheimer Espana», precisa Pilar.
«Aunqueme pierdomucho», pun-
tualiza. Pero ya se atreve a pregun-
tar. Alli hace talleres de psicomo-
tricidad, lectura, sumas y restas, y
estdaprendiendoatocar el violon-
chelo. Se mantiene activo.

Por suerte, «no ha progresado
mucholaenfermedad», explicasu
mujer. «Esta estable. Toma medi-
camentos para el parkinson, no
porque tenga esta enfermedad,
sino porque no hay otra cosa» de
momento...

Tras20anosdeespera, 2023 trae
noticias esperanzadoras para los
pacientes diagnosticados en fases
tempranas con la llegada de tres
nuevos farmacos que aseguranra-
lentizar la progresion de la enfer-

tempranas y seis meses después el segundo

A punto de llegar
los primeros
farmacos que
frenan el alzhéimer

Las familiasen
demasiadas
ocasiones se
sienten solas

Kina Garcia del Moral / Diagnosticada desde 2015,
el martes tuvo su primera revision neuroldgica

» Es una de las protagonistas
del documental «Tengo Alzhei-
mer, pero sigo siendo yo», que
ha hecho Ceafa con motivo del
Dia Mundial de esta enferme-
dad. Le diagnosticaron alzhéi-
mer en 2015 con solo 59 afos.
Ahora tiene 68. «Fue un mazazo
terrible. Me quedé en blancoy
eso que mi padre fallecié de
alzhéimer cuatro afos antes»,
recuerda. Tras mas de 30 afios
trabajando como maestraenun
colegio de Motril, «<un dia yendo
aclase en coche me perdi.
Estaba a mitad de camino, pero
no sabia dénde estaba. Me
angustié y paré el coche». Fue
cuando Kina cayé en la cuenta

de que llevaba unos meses
preocupada porque no lograba
recordar el nombre de sus alum-
nos. «Lo ponia en las mesasy en
diciembre se lo quitaba porque
yame los sabia. Pero ese aiio no
los quité. No sabia qué me
sucediay no queria saber»,
reconoce Kina, que fue una de
las 100 personas en Espaiay
3.500 pacientes del mundo que
participaron en el ensayo clinico
de aducanumab, que laEMA no
llegé a aprobar. El martes fue a
su «primera revision de Neuro-
logia en la Sanidad publica. La
llevaba aios pidiendo. Lo que
pasa en Andalucia con esto es
Vergonzoson.

querecibiélaaprobacién provisio-
nal por parte de la Administracién
de Alimentos y Medicamentos de
EEUU (FDA).

Después, «el 7dejuliolaFDAdio
luzverde alecanemab, que asegu-
raofrecer unaefectividad del 28%»
ydiez dias después se presentaron
«los resultados de donanemab,
cuya efectividad se sittia en torno
al 37%», informan desde la Confe-
deraci6n Espanola de Alzheimery
otras Demencias (Ceafa).

«Desde 2003 no se aprobaba
ningiin medicamento», recuerda
ladoctora dela SEN, quien, pese a
la esperanzadora de las noticias,
incide en que, «de momento, la
Agencia Europeadel Medicamen-
to (EMA) no ha aprobado nada».
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Asi, en cuanto a aducanumab, «el
farmaco ha conseguidola aproba-
ci6én provisional dela FDA, perola
EMA no lo aprobé, ya que en un
ensayonosedemostrabanadayen
otro una efectividad del 20%».

Poblacién diana
Respecto a decanemab, laFDA ha
dado su autorizacién, ya que tiene
una efectividad entre el 27y 30%y
la EMA lo revisara en marzo de
2024. En cuanto a donanemab, to-
davia falta que sea revisado, en
principio es el que ha conseguido
mejores resultados, 35% de efecti-
vidad, pero del modo que se ha
hechonoesequivalente», incidela
doctora de SEN.

«Todos ellos, los tres -prosigue-,
tienen efectos secundarios, inclu-
so alguno se ha relacionado con

(tres) muertes. El coste de los mis-
mos es otra controversia y no son
paratodoslos pacientes, sino para
losqueestan enfasesmuyiniciales
de la enfermedad. De modo que
probablemente solo estén indica-
dos para no més de un 10% de los
pacientes».

En cualquier caso, «si finalmen-
te la EMA autoriza en marzo leca-
nemab, que es cuando esta previs-
to que lo analice -continda-,
llegaria a Espana afinales de 2025,
principios de 2026, tras su analisis
por parte de la Agencia Esparola
delMedicamento (Aemps)ydelas
comunidades auténomas».

Ahora bien, «hay férmulas de
acceso precoz que se pueden uti-
lizar antes de que se autorice el
precio», precisa. Y «<seismeses mds
tarde podria llegar al Sistema Na-

6O

En 2025 también
es previsible que
lleguen los
marcadores en
sangre»

Raquel Sanchez del Valle

«A mi marido le
diagnosticaron la
enfermedad a los 52
anos. Nos quedamos
en shock»

Pilar, mujer de Javier

cional de Salud donamemad».

La mujer de Javier prefiere no
crearse falsas expectativas al res-
pecto: «Me alegra la noticia, pero
no sé sillegardn a tiempo para él».

En paralelo, otro importante
avance estd a punto de aterrizar.
«Son los marcadores en sangre,
quevendrianasustituirlas puncio-
nes lumbares que no se ofrecen a
todoslospacientes, sinoaaquellos
en fase inicial de la enfermedad y
que estén por debajo de 65 afnos
para asegurarnos de que sea al-
zhéimer (en mi centro solo uno de
cada cinco pacientes se la hacen).
También sustituirdn alas PET, una
prueba cara para detectar la enfer-
medad y que no en todas las auto-
nomias se hace», explica.

«Parece que los marcadores en
sangre pronto estardn en el siste-

FREEPIK

Javier Saenz/ Paciente desde los 57 anos, pide que
Sanidad financie los talleres de memoria

» «Me di cuenta en el trabajo»
de que algo no iba bien,
recuerda Javier, de la Asocia-
cion de Familiares de Alzhei-
mer (AFA) Rioja. «Llevaba 42
anos trabajando en la misma
empresaen laque entréalos
15. Empecé primero en produc-
cién, luego en mantenimientoy
al volver a produccion cometi
tres errores graves mientras
ponia pinzas en los somieres».
Javier reconoce que habia
notado algun fallo de memoria,
pero «los achacaba a la edad».
Le diagnosticaron muy rapido
gracias a sumédico de aten-
cién primaria de La Rioja. «Me
mandé al neurélogoy tras tres

meses de pruebas llegé el
diagndstico. Pensé que se me
acababa la vida. Fue un mazazo
muy fuente. Nunca piensas que
te puede pasar algo asiy
menos siendo tan joven»,
afirma. Javier incide en que «el
Sistema Nacional de Salud
deberia financiar los talleres de
memoria. Porque esto es lo
mismo que si me rompo una
pierna. EL SNS te pagala
rehabilitaciény ¢ por qué con el
alzhéimer no?», se pregunta,
incidiendo en que es muy
importante promover y trabajar
la memoria para frenar o
ralentizar el deterioro de la
enfermedad.

ma, en 2025 segtin lamarca. Y sera
algo baratoy accesible, lo que per-
mitird un diagnéstico precoz, no
un cribado, al menos de momen-
to», destaca la experta de la SEN.

Una linea en la que se deberia
actuarsindemoraesenelfomento
de los talleres de memoria. «Hay
evidencia de que la intervencién
cognitiva, sobre todo en casos de
demencia leve, dos horas a la se-
mana minimo, tiene un efecto be-
neficioso en la evolucién de la en-
fermedad. Hay comunidades con
mascoberturapublicaqueotrasen
las que solo hay por privado. Tam-
bién se sabe que la actividad fisica
moderada mejora la calidad de
vida delos pacientes yayuda a fre-
nar lairritabilidad, la apatia, la fal-
tadeiniciativa».

Loqueayudardenunadelastres
principales reivindicaciones de la
FundaciénAlzheimer Espana: «Un
diagnéstico precoz, visibilidad de
los pacientes mas jovenes, y aten-
cién alos cuidadores».

Desde Ceafa, su presidenta Ma-
rilé6 Almagro, reclama también
acelerar el diagnostico, «ya que
transcurren dos afnos de media
desde que uno va a su médico de
atencion primaria hasta que se
diagnostica la enfermedad. Los
marcadores de sangre -cuando
lleguen- podrian hacerse en pri-
mariaenvezde derivaral paciente
de una consulta a otra».

Visibilizar la enfermedad
«También es importante apostar
por la investigacién y quitar el es-
tigmadelademencia. Hoysesigue
ocultando queunserqueridotiene
alzhéimer», asegura Almagro.

«Hay que hablar de esta enfer-
medad no solo en el dia mundial,
sino los 365 dias del ano, dandole
la importancia que realmente tie-
ne. También es importante visibi-
lizar que esta enfermedad no es
solo una patologia de mayores, y
darvaloralalabor delos familiares
cuidadores», reivindican desde la
Asociacién de Familiares y Perso-
nas Afectadas por la Enfermedad
de Alzheimer y otras Demencias
Neurodegenerativas de Madrid
(Afadema).

Algoqueestdenmanos de todos
yqueayudarfaaquedejedeseruna
enfermedad silenciada. «La gente
esreacia a mantener conversacio-
nes con mi marido. Te dirfa que la
mayoria. Necesitamos que se dé
masvisibilidad aestaenfermedad,
sobre todo en etapas tempranas,
paraquelagentenoseasuste. Pue-
den seguir hablando con é], tan
solo tiene despistes. Pero la mayo-
rianolo hace por desconocimien-
to», hace hincapié Pilar, que de-
nuncia que es una enfermedad en
laque estas solo y nadie te ayuda si
no eres tu el que buscas ayuda.
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El microscopio

LARUTA 091
PARA LUCHAR
CONTRALA ELA

a Policia Nacional ha
L volvid a celebrar su ca-
rrera solidaria ‘Ruta
091’, que este afio ha cumpli-
do su quinta edicion y lo ha
hecho en favor de la esclero-
sis lateral amiotrofica (ELA).
Asi, 1.200 personas corrie-
ron el viernes por la noche
bajo el lema ‘Muevete por la
ELA’. Asi, un total de 1.200
personas corrieron el viernes
por lanoche porlas calles de
Madlaga capital bajo el lema
‘Muevete porla ELA’, unaen-
fermedad neurodegenerati-
va que afectaaentre 4.000y
4.500 personas en Espana,
segun la Sociedad Espafiola
de Neurologia (SEN). La ci-
ta fue de “éxito absoluto”,
agotando tanto las inscrip-
ciones en la categoria abso-
luta —1.000 corredores-- co-
mo la infantil -200-.
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La salud es lo que importa

DR. BARTOLOME
BELTRAN e

www.pacientesenbuenasmanos.com

N Espafia mds de cinco
. millones de personas
padecen una patologia
que se asocia al dolor y
que implica costes socioecond-
micos. Se trata de un tipo de do-
lor de cabeza intenso, a menudo
unilateral que produce otros sin-
tomas como mareos, nauseas y
sensibilidad a laluz, los olores o
los sonidos. A pesar de ser un
dolor muy incapacitante, hasta
un 25% de quienes lo sufren
nunca ha consultado su dolen-

cia con el médico. Este trastorno
es mas frecuente entre las muje-
res. Tal y como sefialan desde la
Sociedad Espaiiola de Neurolo-
gia (SEN), en aproximadamente
un 80% de los casos se da en mu-
jeres en edades comprendidas
entre los 20 y los 50 afios. Pero
no sélo en esta etapa, incluso en
lainfancia hay mas casos de mi-
grafia entre las pequefias: un 9
por ciento de las niflas europeas
la padecen frente al 5 por ciento
de los nifios.

La migrafia crénica, es decir,
sufrir migrafia durante més de
15 dias al mes, es la complica-
cién mds frecuente de esta en-
fermedad y es el tipo de cefalea
que mds impacto ejerce sobre la
vida de los pacientes. “Y la prin-
cipal consecuencia de un mal
manejo de esta enfermedad es el

deterioro en la calidad de vida
de la persona y que el dolor se
cronifique, porque la migraia
puede evolucionar hacia una
forma crénica si no se trata co-
rrectamente. Cada afio, cerca de
un tres por ciento de las perso-
nas con migrafa pasan de tener
una migrafia episédica a una
crénica, mientras que un seis
por ciento pasan de una migra-
la de baja frecuencia a otra de
alta frecuencia”, comenta el Dr.
Pablo Irimia, coordinador del

Ademas de la genética
hay factores, como el
estrés, que pueden
desencadenar el dolor

Grupo de Estudio de Cefaleas de
la SEN.

Ademds de la genética, hay
otros factores que pueden desen-
cadenar este dolor: el estrés, el ci-
clo menstrual, la falta de suefio, el
consumo de alcohol, el ayuno pro-
longado o también algunos ali-
mentos. Por este motivo, es im-
portante llevar habitos de vida sa-
ludables para mantener araya las
migrafias. La cronificacion de es-
ta enfermedad estd relacionada
con varios factores que favorecen
su aparicién como la alimenta-
cién. Existen algunos productos
como el chocolate, el café, las nue-
ces o el queso que podrian funcio-
nar como desencadenantes. Sin
embargo, no existe una norma pa-
ra todos los pacientes.

Los expertos recomiendan en
principio no restringir ningtin

alimento, evaluar cada caso en
concreto y optar por la dieta me-
diterrdnea. Pero no sucede lo
mismo con el alcohol, la inica
bebida que se ha probado que
puede actuar como desencade-
nante, asi como otros factores
como el tabaco, el sobrepeso y la
obesidad. Para aliviar esta afec-
cion se recomienda mantener
una buena calidad de suefio y
practicar ejercicio fisico, uno de
los tratamientos no farmacold-
gicos mas adecuados para evitar
esta patologia.

Finalmente, desde la SEN re-
cuerdan a los pacientes que
cuando el dolor de cabeza sea
frecuente y comience a afectar
su calidad de vida, es fundamen-
tal buscar atencién médica para
obtener un diagndstico y trata-
miento adecuado. Seguro.
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MILLONES DE PERSONAS en Espafia
sufren migrafia y mas de 1,5 millones padecen
dolor de cabeza més de 15 dias al mes.
Ademds, causa una cefalea discapacitante con

mds de 180.000 nuevos casos al afio en el
pafs, convirtiendo la migrana en la primera
causa de discapacidad en Espafia entre los
adultos menores de 50 afios.
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