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48% 
Entre un 20% y un 48% de los 
españoles tiene algún tipo de 
problema para iniciar o man-
tener el sueño, según datos de 
la Sociedad Española de Neu-
rología, pero menos de un ter-
cio busca ayuda profesional. 
7-8 
horas es la recomendación de 
sueño nocturno para mayores 
de 65 años, según la National 
Sleep Foundation. Aunque un 
abanico de entre 5 y 9 horas 
«también es apropiado». 

30 
minutos como máximo es el 
tiempo que los expertos en 
sueño de la SES recomiendan 
estar en la cama sin dormir. Si 
pasado ese tiempo no se ha 
conciliado el sueño, aconsejan 
levantarse y hacer alguna acti-
vidad que no active mucho.

LOS DATOS

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

pertares nocturnos, dificultades 
para conciliar el sueño... Una mo-
lestia, sin duda, aunque no de-
jan de ser «cambios fisiológicos 
propios de la edad», explica Cris-
tina Nicolau Llobera, miembro 
del grupo de trabajo de Crono-
biología de la Sociedad Españo-
la de Sueño (SES). Las consecuen-
cias de estos cambios se pueden, 
sin embargo, atenuar. A la lista 
de consejos para una buena co-
rrecta higiene del sueño –cenar 
pronto, no mirar pantallas antes 
de dormir, acostarse y levantar-
se a la misma hora...– los exper-
tos añaden una recomendación 
específica para personas mayo-
res: media hora de luz por la ma-
ñana. 

¿Cuánto tiempo y a qué hora? 
«Una exposición de al menos 30 
minutos, o una hora si es posi-
ble, en las primeras horas de la 
mañana, de 9.00 a 11.00 horas, 
aporta muchos beneficios», 
orienta José Ángel Rubiño Díaz, 
enfermero, neuropsicólogo y 
miembro del grupo de investiga-
ción de Neuropsicología y Cog-
nición del Instituto de Investiga-
ción de la Salud de Baleares. Y 
recuerda que la exposición a la 
luz natural no solo mejora el sue-
ño, también el estado de ánimo, 
que se ve, de nuevo, más afecta-
do en mayores: «Existe una re-
lación bidireccional entre los pro-

blemas de sueño y las alteracio-
nes de los ritmos circadianos con 
los estados de depresión y ansie-
dad». Y aporta los datos de pre-
valencia: «En España, la depre-
sión afecta al 4,1% de la pobla-
ción (5,9% en mujeres y 2,3% en 
hombres) y en el colectivo de 75 
a 84 años alcanza al 12% de las 
mujeres y al 5% de los hombres». 

El doble hándicap 
Los especialistas en sueño 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 más 
dosis de luz natural que un joven 
para obtener los beneficios que 
aporta la luz al descanso (opaci-
dad del cristalino, miosis pupi-
lar...)», señala la doctora Nicolau 
Llobera, también miembro del 
grupo de investigación de Neu-
rofisiología del Sueño y de los Rit-
mos Biológicos de la Universitat 
de les Illes Balears y una de los 
más de 300 expertos que estos 
días se dan cita en el XXXI Con-
greso de la SES en Toledo.  

Efectos en el apetito 
y la libido 
Pero los efectos beneficiosos de 

la exposición a la luz natural van 
más allá de una mejora en el des-
canso nocturno. El doctor Rubi-
ño explica que exponerse a la luz 
del día «ocho horas y media des-
pués del inicio de la secreción 
de melatonina (la llamada hor-
mona de la oscuridad que nos 
prepara para el sueño) inhibe 
eficazmente esta hormona y fa-
vorece una mayor disposición 
de la serotonina durante el día, el 
neurotransmisor que regula 
nuestro estado de ánimo 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». 

Luz eléctrica, la alternativa 
Persianas y contraventanas abier-
tas y una buena iluminación eléc-
trica que proporcione luz blan-
ca de día y cálida a medida que 
anochece. Así deben estar los ma-
yores en casa. Y en la calle, siem-
pre que puedan, claro. «En un día 
soleado la luz varía entre 20.000 
y 100.000 lx, cuando llueve esa 
luminancia ronda los 3.000 lx y 
se alcanzan los 1.000 lx durante 
el crepúsculo. Esto es, existe un 
fuerte contraste, mientras que la 
luz eléctrica está disponible todo 
el día y en casi todas partes. Sin 
embargo, las fuentes artificiales 
rara vez proporcionan más del 
1% del brillo de la luz natural ex-
terior y poseen longitudes de 
onda más largas (más rojas) que 
son menos efectivas para la fo-
torrecepción 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 depresión 
puede suplir o disminuir la me-
dicación cuando el problema es 
consecuencia de una falta de ex-
posición a la luz o un desajuste 
del ritmo sueño-vigilia», explica 
la doctora.

 Media   hora de paseo 
 para dormir mejor. 

Los mayores de 60 tienen 
en la luz natural un aliado 

para el descanso
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48% 

Entre un 20% y un 48% de los españo-
les tiene algún tipo de problema para 
iniciar o mantener el sueño, según da-
tos de la Sociedad Española de Neuro-
logía, pero menos de un tercio busca 
ayuda profesional. 
 

7-8 
horas es la recomendación de sueño 
nocturno para mayores de 65 años, se-
gún la National Sleep Foundation. Aun-
que un abanico de entre 5 y 9 horas 
"también es apropiado". 
 

30 
minutos como máximo es el tiempo 
que los expertos en sueño de la SES re-
comiendan estar en la cama sin dormir. 
Si pasado ese tiempo no se ha concilia-
do el sueño, aconsejan levantarse y ha-
cer alguna actividad que no active mu-
cho.

LAS CIFRAS

YOLANDA VEIGA 

AA 
medida que envejecemos dor-
mimos peor: menos horas, más 
despertares nocturnos, dificul-
tades para conciliar el sueño... 

Una molestia, sin duda, aunque no dejan 
de ser "cambios fisiológicos propios de la 
edad", explica Cristina Nicolau Llobera, 
miembro del grupo de trabajo de Crono-
biología de la Sociedad Española de Sueño 
(SES). Las consecuencias de estos cam-
bios se pueden, sin embargo, atenuar. A la 
lista de consejos para una buena correcta 
higiene del sueño -cenar pronto, no mirar 
pantallas antes de dormir, acostarse y le-
vantarse a la misma hora...- los expertos 
añaden una recomendación específica pa-
ra personas mayores: media hora de luz 
por la mañana. 

¿Cuánto tiempo y a qué hora? 

"Una exposición de al menos 30 minutos, 
o una hora si es posible, en las primeras 
horas de la mañana, de 9.00 a 11.00 horas, 
aporta muchos beneficios", orienta José 
Ángel Rubiño Díaz, enfermero, neuropsi-
cólogo y miembro del grupo de investiga-
ción de Neuropsicología y Cognición del 
Instituto de Investigación de la Salud de 
Baleares. Y recuerda que la exposición a la 
luz natural no solo mejora el sueño, tam-
bién el estado de ánimo, que se ve, de nue-

Efectos en el apetito y la libido 

Pero los efectos beneficiosos de la exposi-
ción a la luz natural van más allá de una 
mejora en el descanso nocturno. El doctor 
Rubiño explica que exponerse a la luz del 
día "ocho horas y media después del inicio 
de la secreción de melatonina (la llamada 
hormona de la oscuridad que nos prepara 
para el sueño) inhibe eficazmente esta 
hormona y favorece una mayor disposi-
ción de la serotonina durante el día, el 
neurotransmisor que regula nuestro esta-
do de ánimo y nuestras emociones, a la 
vez que se encarga de otras funciones co-
mo el apetito, la libido o el control de la 
temperatura corporal, entre otras funcio-
nes". 

Luz eléctrica, la alternativa 

Persianas y contraventanas abiertas y 
una buena iluminación eléctrica que pro-
porcione luz blanca de día y cálida a medi-
da que anochece. Así deben estar los ma-
yores en casa. Y en la calle, siempre que 
puedan, claro. "En un día soleado la luz 
varía entre 20.000 y 100.000 lx, cuando 
llueve esa luminancia ronda los 3.000 lx y 
se alcanzan los 1.000 lx durante el crepús-
culo. Esto es, existe un fuerte contraste, 
mientras que la luz eléctrica está disponi-
ble todo el día y en casi todas partes. Sin 
embargo, las fuentes artificiales rara vez 
proporcionan más del 1% del brillo de la 
luz natural exterior y poseen longitudes 
de onda más largas (más rojas) que son 
menos efectivas para la fotorrecepción y 
el ajuste de los ritmos", diferencia la doc-
tora.  

Pese a la menor eficacia de la luz artifi-
cial, es una alternativa cuando no hay po-
sibilidad de recibir luz natural y se aplican 
ya terapias de este tipo con resultados 
prometedores. "La terapia de luz eléctrica 
es imprescindible y un sistema no invasi-
vo, seguro y conveniente para aquellos ca-
sos en los que la luz solar es inaccesible o 
insuficiente. En afecciones como la depre-
sión puede suplir o disminuir la medica-
ción cuando el problema es consecuencia 
de una falta de exposición a la luz o un de-
sajuste del ritmo sueño-vigilia", explica la 
doctora.

Media hora  
de paseo para 
dormir mejor
vo, más afectado en mayores: "Existe una 
relación bidireccional entre los proble-
mas de sueño y las alteraciones de los rit-
mos circadianos con los estados de depre-
sión y ansiedad". Y aporta los datos de pre-
valencia: "En España, la depresión afecta 
al 4,1% de la población (5,9% en mujeres y 
2,3% en hombres) y en el colectivo de 75 a 
84 años alcanza al 12% de las mujeres y al 
5% de los hombres". 

El doble hándicap 

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

colectivo vulnerable por dos causas. Por 
un lado, salen menos y, por tanto, se expo-
nen a menos luz natural. Y, por otro, su-
fren alteraciones oculares propias de la 
vejez que hacen que necesiten más dosis 
de luz natural que un joven para obtener 
los beneficios que aporta la luz al descan-
so (opacidad del cristalino, miosis pupi-
lar...)", señala la doctora Nicolau Llobera, 
también miembro del grupo de investiga-
ción de Neurofisiología del Sueño y de los 
Ritmos Biológicos de la Universitat de les 
Illes Balears y una de los más de 300 ex-
pertos que estos días se dan cita en el 
XXXI Congreso de la SES en Toledo.  

Los mayores de 60 tienen en la  
luz natural un aliado para el descanso
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5
MILLONES DE PERSONAS en España 
sufren migraña y más de 1,5 millones padecen 
dolor de cabeza más de 15 días al mes. 
Además, causa una cefalea discapacitante con 
más de 180.000 nuevos casos al año en el 
país, convirtiendo la migraña en la primera 
causa de discapacidad en España entre los 
adultos menores de 50 años.

El Día de Segovia
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5
MILLONES DE PERSONAS en España 
sufren migraña y más de 1,5 millones padecen 
dolor de cabeza más de 15 días al mes. 
Además, causa una cefalea discapacitante con 
más de 180.000 nuevos casos al año en el 
país, convirtiendo la migraña en la primera 
causa de discapacidad en España entre los 
adultos menores de 50 años.
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5
MILLONES DE PERSONAS en España 
sufren migraña y más de 1,5 millones padecen 
dolor de cabeza más de 15 días al mes. 
Además, causa una cefalea discapacitante con 
más de 180.000 nuevos casos al año en el 
país, convirtiendo la migraña en la primera 
causa de discapacidad en España entre los 
adultos menores de 50 años.
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Un menfi protector frente al
deterioro cognitivo alejado
de los alimentos ~milagro~ P.6

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SALUD

119000

52797

Semanal

1140 CM² - 110%

50758 €

1,6

España

17 Septiembre, 2023



Domingo. 17 de septiembre de 2023  •  LA RAZÓN6 ATUSALUD 

Comer bien, dormir lo sufi ciente 
y evitar el sedentarismo. Este 
triángulo de la salud está más que 
demostrado y también resulta de-
terminante cuando hablamos de 
patologías neurológicas como el 
alzhéimer. Aunque son frecuentes 
los estudios que apuntan a las ca-
pacidades «mágicas» de algunos 
alimentos, lo cierto es que hay que 
ponerlos en barbecho, «porque es 
difícil demostrar esa relación cau-
sa-efecto. No existen productos 
milagrosos que por sí mismos lo-
gren evitar la enfermedad o dete-
ner su progresión una vez que 
aparece. Sin embargo, eso no 
quiere decir que la dieta no resul-
te un factor clave a la hora de pre-
venir esta patología, pues sabemos 
a ciencia cierta que cumple un 
papel fundamental», advierte Gu-
rutz Linazasoro, miembro de la 
Sociedad Española de Neurología 
(SEN). 

La clave está, según apunta el 
portavoz de la SEN, «en seguir un 
patrón de alimentación adecuado 
de forma general, y eso se traduce, 
tal y como sí ha demostrado la evi-
dencia científi ca, en dar prioridad 
a la dieta mediterránea, al deno-
minado plato de Harvard o a la 
denominada dieta mind, pues en 
estos casos se ha visto que mejo-
ran la salud cerebrovascular y, por 
tanto, se reduce el riesgo de sufrir 
patologías como el alzhéimer u 
otros deterioros cognitivos».

En este sentido, Francisco Bote-
lla, coordinador del Área de Nutri-
ción de la Sociedad Española de 
Endocrinología y Nutrición 
(SEEN), asegura que «tanto la die-
ta mediterránea como la dash han 
demostrado efectos benefi ciosos 
sobre el riesgo cerebrovascular. Y 
la mind no es más que una fusión 
de ambas, sobre todo dirigida a 
poblaciones con hábitos muy ale-
jados de los anteriores. Plantea 
una alimentación basada mayori-
tariamente en productos de ori-
gen vegetal, con especial énfasis 
en incluir el consumo de aránda-
nos, frutos secos y aceite de oliva 
virgen extra, que no formaban par-
te de los productos habituales de 
consumo en el grupo de población 
objeto del estudio», explica. 

Raquel Bonilla. MADRID

►No existen alimentos «milagro» que eviten el alzhéimer, 
pero sí patrones de alimentación que ralentizan su avance

Menú protector frente 
al deterioro cognitivo

FREEPIK

Las frutas y las 

verduras deben 

tomarse varias 

veces al día

Protocolo frente a la desnutrición

►Se estima que entre el 20% y el 
40% de los pacientes con enferme-
dad de Alzheimer sufre pérdida de 
peso y que el 80% está en riesgo de 
desnutrición. «Es habitual que 
aparezcan problemas de deglución, 
lo que difi culta la alimentación. En 

estos casos suele ser necesario 
optar por suplementos nutriciona-
les o batidos proteicos que garanti-
cen la ingesta adecuada de nutrien-
tes, ya que la propia enfermedad 
también consume muchas calo-
rías», advierte Linazasoro.

Las recomendaciones generales 
de esta dieta no se apartan de lo 
que, desde la SEEN, ya recomien-
dan como menú saludable, pero, 
además, hay que incluir «verduras 
de hoja verde (por lo menos seis 
porciones a la semana), otras ver-
duras (por lo menos una ración al 

día), cereales integrales, pescado 
(al menos una vez a la semana), 
carne de ave (dos porciones a la 
semana) y legumbres (tres raciones 
semanales)», aconseja Botella.

Si para prevenir resulta clave, 
una vez diagnosticada la enferme-
dad, la dieta también es crucial. 

«Ante un diagnóstico precoz siem-
pre aconsejamos dieta mediterrá-
nea», asegura Linazasoro. Y así lo 
ratifi ca la SEEN, en cuya web hay 
un programa formativo para fami-
liares y cuidadores.

En fases más avanzadas, «donde 
es habitual que aparezca la falta de 
apetito y haya un mayor descon-
trol de las ingestas, lo más reco-
mendable es adaptar el menú a las 
características individuales de 
cada caso, sin olvidar que hay que 
comer de todo. No existen alimen-
tos prohibidos», afi rma el porta-
voz de la SEN. Sin embargo, Bote-
lla insiste en que hay que «reducir 
o evitar el consumo de carnes ro-
jas, dulces, quesos muy grasos o 
mantequillas y margarinas».

«Hay que 
potenciar 
los sabores»

¿Una dieta equilibrada pre-
viene el alzhéimer?
Sí, una alimentación baja en 
grasa saturadas, azúcar, carbo-
hidratos simples y basada en el 
consumo de verduras, hortali-
zas, legumbres, frutas, lácteos, 
pescado y carnes blancas, es 
decir, una dieta mediterránea, 
puede contribuir a la preven-
ción de la enfermedad.

¿Con alimentación adecua-
da se ayuda a ralentizar la 
enfermedad?
Sí, porque sabemos que con-
tribuye al control de la diabe-
tes, hipertensión y ateroscle-
rosis, que son factores que 
potencian o aceleran el pro-
greso de la enfermedad y una 
dieta mediterránea parece te-
ner además un valor añadido 
independiente de su efecto 
sobre los factores clásicos de 
riesgo cardiovascular.

¿Cómo hay que alimentar a 
un paciente que no quiera 
comer? 
Potenciando el sabor de los 
alimentos. Por ejemplo, aña-
diendo, siempre que se pueda, 
cubitos de caldo a los guisos 
en lugar de sal. Dar alimentos 
fáciles de masticar y tragar, 
como purés espesos, carne y 
pescado triturado en prepara-
ciones como albóndigas o fi -
letes rusos. Si el paciente tiene 
costumbre de tomar algo de 
vino en las comidas, no hay 
por qué eliminarlo, ya que esto 
también ayuda a estimular el 
apetito. Pero hay que evitar la 
ingesta de alimentos muy gra-
sos, ya que estos aumentan la 
saciedad.

Marta Robles

Gonzalo Martín Peña
Endocrino del Hospital Ruber 

Internacional de Madrid

El Rincón de
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DREAMSTIME
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A punto de llegar 
los primeros 
fármacos que 

frenan el alzhéimer

►A fi nales de 2025, si Europa da en marzo su aprobación, 
podría aterrizar el primer medicamento para fases 

tempranas y seis meses después el segundo 

Belén Tobalina. MADRID

A 
Javier le diagnosti-
caron alzhéimer 
con tan solo 52 
años. Justo al salir 
del confi namiento. 

Ni él ni su mujer pensaron que po-
dría tener esta enfermedad dada 
su edad. Se quejaba de migrañas, 
por lo que hace seis años empezó 
a ir al médico. Pero las resonancias 
no detectaban nada. Fue Pilar, su 
mujer, quien comenzó a notar que 
algo le pasaba: «Empezó teniendo 
despistes puntuales que acabaron 
siendo habituales: perdía las llaves 
a menudo, no cerraba la puerta y 
en el trabajo, era programador, em-
pezó a tener problemas, no se con-
centraba, etcétera».    

Tras junio de 2020 no había 
duda. Tenía alzhéimer. Le hicieron 
la prueba de punción lumbar y dio 
positivo. «Al principio nos queda-
mos en shock, dada su edad. No 
queríamos aceptarlo». 

«La edad más habitual, aunque 
no disponemos de estudios con-
cretos, es que se diagnostique en 
los centros entre los 75 y los 85 años. 
Pero eso no quiere decir que por 
encima no se desarrolle, sino que 
no los traen a consulta. Y solamen-
te entre un 5 y un 10% de los pacien-
tes empieza con síntomas antes de 
los 65 años», explica la doctora Ra-
quel Sánchez del Valle, coordina-
dora del Grupo de Estudio de Con-
ducta y Demencias de la Sociedad 
Española de Neurología (SEN). 

Transcurrido un tiempo del 
shock inicial, Javier «empezó a in-
formarse y fue quien dijo a los fa-
miliares y amigos que tenía alzhéi-
mer. Se lo quería decir él», incide 
su mujer, que cuenta su caso con 
motivo del Día Mundial contra el 
Alzheimer que se celebra el próxi-
mo día 21. La enfermedad no le ha 
frenado. «Se mantiene activo. Hace 
la habitación, cuida de su higiene, 
va él solo tres veces por semana en 
transporte público a la Fundación 
Alzheimer España», precisa Pilar. 
«Aunque me pierdo mucho», pun-
tualiza. Pero ya se atreve a pregun-
tar. Allí hace talleres de psicomo-
tricidad, lectura, sumas y restas, y 
está aprendiendo a tocar el violon-
chelo. Se mantiene activo. 

Por suerte, «no ha progresado 
mucho la enfermedad», explica su 
mujer. «Está estable. Toma medi-
camentos para el párkinson, no 
porque tenga esta enfermedad, 
sino porque no hay otra cosa» de 
momento... 

Tras 20 años de espera, 2023 trae 
noticias esperanzadoras para los 
pacientes diagnosticados en fases 
tempranas con la llegada de tres 
nuevos fármacos que aseguran ra-
lentizar la progresión de la enfer-

medad en casos incipientes. Pri-
mero fue el polémico aducanumab, 
que recibió la aprobación provisio-
nal por parte de la Administración 
de Alimentos y Medicamentos de 
EE UU (FDA).   

Después, «el 7 de julio la FDA dio 
luz verde a lecanemab, que asegu-
ra ofrecer una efectividad del 28%» 
y diez días después se presentaron 
«los resultados de donanemab, 
cuya efectividad se sitúa en torno 
al 37%», informan desde la Confe-
deración Española de Alzheimer y 
otras Demencias (Ceafa). 

«Desde 2003 no se aprobaba 
ningún medicamento», recuerda 
la doctora de la SEN, quien, pese a 
la esperanzadora de las noticias, 
incide en que, «de momento, la 
Agencia Europea del Medicamen-
to (EMA) no ha aprobado nada». 

► Es una de las protagonistas 
del documental «Tengo Alzhei-
mer, pero sigo siendo yo», que 
ha hecho Ceafa con motivo del 
Día Mundial de esta enferme-
dad.  Le diagnosticaron alzhéi-
mer en 2015 con solo 59 años. 
Ahora tiene 68. «Fue un mazazo 
terrible. Me quedé en blanco y 
eso que mi padre falleció de 
alzhéimer cuatro años antes», 
recuerda. Tras más de 30 años 
trabajando como maestra en un 
colegio de Motril, «un día yendo 
a clase en coche me perdí. 
Estaba a mitad de camino, pero 
no sabía dónde estaba. Me 
angustié y paré el coche». Fue 
cuando Kina cayó en la cuenta 

de que llevaba unos meses 
preocupada porque no lograba 
recordar el nombre de sus alum-
nos. «Lo ponía en las mesas y en 
diciembre se lo quitaba porque 
ya me los sabía. Pero ese año no 
los quité. No sabía qué me 
sucedía y no quería saber», 
reconoce Kina, que fue una de 
las 100 personas en España y 
3.500 pacientes del mundo que 
participaron en el ensayo clínico 
de aducanumab, que la EMA no 
llegó a aprobar. El martes fue a 
su «primera revisión de Neuro-
logía en la Sanidad pública. La 
llevaba años pidiendo. Lo que 
pasa en Andalucía con esto es 
vergonzoso». 

Kina García del Moral / Diagnosticada desde 2015, 
el martes tuvo su primera revisión neurológica  

Las familias en 

demasiadas 

ocasiones se 

sienten solas 
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Así, en cuanto a aducanumab, «el 
fármaco ha conseguido la aproba-
ción provisional de la FDA, pero la 
EMA no lo aprobó, ya que en un 
ensayo no se demostraba nada y en 
otro una efectividad del 20%». 

Población diana
Respecto a «lecanemab, la FDA ha 
dado su autorización, ya que tiene 
una efectividad entre el 27 y 30% y 
la EMA lo revisará en marzo de 
2024. En cuanto a donanemab, to-
davía falta que sea revisado, en 
principio es el que ha conseguido 
mejores resultados, 35% de efecti-
vidad, pero del modo que se ha 
hecho no es equivalente», incide la 
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 
para todos los pacientes, sino para 
los que están en fases muy iniciales 
de la enfermedad. De modo que 
probablemente solo estén indica-
dos para no más de un 10% de los 
pacientes».  

En cualquier caso, «si fi nalmen-
te la EMA autoriza en marzo leca-
nemab, que es cuando está previs-
to que lo analice –continúa–, 
llegaría a España a fi nales de 2025, 
principios de 2026, tras su análisis 
por parte de la Agencia Española 
del Medicamento (Aemps) y de las 
comunidades autónomas».

Ahora bien, «hay fórmulas de 
acceso precoz que se pueden uti-
lizar antes de que se autorice el 
precio», precisa. Y «seis meses más 
tarde podría llegar al Sistema Na-

► «Me di cuenta en el trabajo» 
de que algo no iba bien, 
recuerda Javier, de la Asocia-
ción de Familiares de Alzhei-
mer (AFA) Rioja. «Llevaba 42 
años trabajando en la misma 
empresa en la que entré a los 
15. Empecé primero en produc-
ción, luego en mantenimiento y 
al volver a producción cometí 
tres errores graves mientras 
ponía pinzas en los somieres». 
Javier reconoce que había 
notado algún fallo de memoria, 
pero «los achacaba a la edad». 
Le diagnosticaron muy rápido 
gracias a su médico de aten-
ción primaria de La Rioja. «Me 
mandó al neurólogo y tras tres 

meses de pruebas llegó el 
diagnóstico. Pensé que se me 
acababa la vida. Fue un mazazo 
muy fuente. Nunca piensas que 
te puede pasar algo así y 
menos siendo tan joven», 
afi rma. Javier incide en que «el 
Sistema Nacional de Salud 
debería fi nanciar los talleres de 
memoria. Porque esto es lo 
mismo que si me rompo una 
pierna. El SNS te paga la 
rehabilitación y ¿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. 

Javier Sáenz/  Paciente desde los 57 años, pide que 
Sanidad fi nancie los talleres de memoria

cional de Salud donamemad». 
La mujer de Javier prefiere no 

crearse falsas expectativas al res-
pecto: «Me alegra la noticia, pero 
no sé si llegarán a tiempo para él». 

En paralelo, otro importante 
avance está a punto de aterrizar. 
«Son los marcadores en sangre, 
que vendrían a sustituir las puncio-
nes lumbares que no se ofrecen a 
todos los pacientes, sino a aquellos  
en fase inicial de la enfermedad y 
que estén por debajo de 65 años 
para asegurarnos de que sea al-
zhéimer (en mi centro solo uno de 
cada cinco pacientes se la hacen). 
También sustituirán a las PET, una 
prueba cara para detectar la enfer-
medad y que no en todas las auto-
nomías se hace», explica. 

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

ma, en 2025 según la marca. Y será 
algo barato y accesible, lo que per-
mitirá un diagnóstico precoz, no 
un cribado, al menos de momen-
to», destaca la experta de la SEN. 

Una línea en la que se debería 
actuar sin demora es en el fomento 
de los talleres de memoria. «Hay 
evidencia de que la intervención 
cognitiva, sobre todo en casos de 
demencia leve, dos horas a la se-
mana mínimo, tiene un efecto be-
nefi cioso en la evolución de la en-
fermedad. Hay comunidades con 
más cobertura pública que otras en 
las que solo hay por privado. Tam-
bién se sabe que la actividad física 
moderada mejora la calidad de 
vida de los pacientes y ayuda a fre-
nar la irritabilidad, la apatía, la fal-
ta de iniciativa».

Lo que ayudará en una de las tres 
principales reivindicaciones de la 
Fundación Alzheimer España: «Un 
diagnóstico precoz, visibilidad de 
los pacientes más jóvenes, y aten-
ción a los cuidadores».    

Desde Ceafa, su presidenta Ma-
riló Almagro, reclama también 
acelerar el diagnóstico, «ya que 
transcurren dos años de media 
desde que uno va a su médico de 
atención primaria hasta que se 
diagnostica la enfermedad. Los 
marcadores de sangre –cuando 
lleguen– podrían hacerse en pri-
maria en vez de derivar al paciente 
de una consulta a otra».

Visibilizar la enfermedad
«También es importante apostar 
por la investigación y quitar el es-
tigma de la demencia. Hoy se sigue 
ocultando que un ser querido tiene 
alzhéimer», asegura Almagro. 

«Hay que hablar de esta enfer-
medad no solo en el día mundial, 
sino los 365 días del año, dándole 
la importancia que realmente tie-
ne. También es importante visibi-
lizar que esta enfermedad no es 
solo una patología de mayores, y 
dar valor a la labor de los familiares 
cuidadores», reivindican desde la 
Asociación de Familiares y Perso-
nas Afectadas por la Enfermedad 
de Alzheimer y otras Demencias 
Neurodegenerativas de Madrid 
(Afadema). 

Algo que está en manos de todos 
y que ayudaría a que deje de ser una 
enfermedad silenciada. «La gente 
es reacia a mantener conversacio-
nes con mi marido. Te diría que la 
mayoría. Necesitamos que se dé 
más visibilidad a esta enfermedad, 
sobre todo en etapas tempranas, 
para que la gente no se asuste. Pue-
den seguir hablando con él, tan 
solo tiene despistes. Pero la mayo-
ría no lo hace por desconocimien-
to», hace hincapié Pilar, que de-
nuncia que es una enfermedad en 
la que estás solo y nadie te ayuda si 
no eres tú el que buscas ayuda. 

Pilar, mujer de Javier 

En 2025 también 

es previsible que 

lleguen los 

marcadores en 

sangre» 

«A mi marido le 

diagnosticaron la 

enfermedad a los 52 

años. Nos quedamos 

en shock» 

FREEPIK

 Raquel Sánchez del Valle
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OPINIÓN
El objetivo indiscreto  

El microscopio

Palmas y Pitos

LA RUTA 091 
PARA LUCHAR 
CONTRA LA ELA

L  a Policía Nacional ha 
volvió a celebrar su ca-
rrera solidaria ‘Ruta 

091’, que este año ha cumpli-
do su quinta edición y lo ha 
hecho en favor de la esclero-
sis lateral amiotrófica (ELA). 
Así, 1.200 personas corrie-
ron el viernes por la noche 
bajo el lema ‘Múevete por la 
ELA’.  Así, un total de 1.200 
personas corrieron el viernes 
por la noche por las calles de 
Málaga capital bajo el lema 
‘Múevete por la ELA’, una en-
fermedad neurodegenerati-
va que afecta a entre 4.000 y 
4.500 personas en España, 
según la Sociedad Española 
de Neurología (SEN).  La ci-
ta fue de “éxito absoluto”, 
agotando tanto las inscrip-
ciones en la categoría abso-
luta –1.000 corredores-- co-
mo la infantil –200–.

El catalejo

LA LARGA SOMBRA DE FELIPE GONZÁLEZ

EL PSOE afirma que los líderes 
del PP se aprovechan de la figu-
ra de González, después de que 

criticara la idea de contemplar la am-
nistía de los separatistas, para socavar 
la imagen de Sánchez. Cierto. Pero re-
sulta de lo más natural que hasta Mo-
reno haga suyas las palabras del ex 
presidente y que lo arrope para ensal-
zar su carrera, cuando recogió el Pre-
mio Iberoamericano Torre del Oro. Es 
el presidente de la Junta y le honra ex-
presar su admiración por Felipe. Otra 
cosa es que desde las mismas filas que 
lo censuraron ahora no pocos abusan 
de los piropos. Causa cierto sonrojo.

La Mirilla

LA COPA DAVIS EN MÁLAGA, SIN ESPAÑA

Málaga volverá a albergar las finales de la Copa Davis del 21 al 26 de no-
viembre. Será la segunda vez consecutiva y la última hasta nueva or-
den porque no se renovará el contrato. Y en esta edición de 2023 se 

ciernen nubes negras sobre cómo será el evento. Y esto es porque España se 
quedó fuera de la competición a las primeras de cambio, después de caer por 
2-0 ante Serbia. Un varapalo para España que se despidió sin ganar un parti-
do. El serbio fue superior en todo momento y se llevó un triunfo justo.

La adquisición por parte de la Junta de Andalucía de 7.500 hectáreas 
junto a Doñana ha sido la mejor noticia que se ha producido alrededor 
del Parque Nacional en mucho tiempo. La inversión asciende a unos 
70 millones de euros, sin duda una cantidad más que razonable, dado 
que con ella se garantiza el refugio para miles de aves del entorno 

natural. Especies muy singulares que se encuentran en peligro de ex-
tinción, desde la malvasía a la partilla, tienen en la finca adquirida por 
la Junta un nicho interesante. Y aunque resta mucho por hacer en es-
te paraíso natural para frenar los efectos de la sequía, todas las par-
tes salen ganando con esta iniciativa del Gobierno andaluz. 

Una veta de esperanza para el Parque de Doñana
ANTONIO PIZARRO

Irene Montero ha señalado al Mi-
nisterio de Justicia como respon-
sable de los errores de la Ley del 

sólo sí es sí “porque en este país todas las 
reformas del Código Penal las define este 
ministerio”. Montero parece olvidar que ella 
forma parte de ese mismo Gobierno.

G

Ministra de Igualdad en funciones

Irene Montero

El regidor subirá una media de 
un 42% el precio de la factura del 
agua y le quitó importancia. Se-

rán unos 12 euros en cada recibo bimen-
sual para una familia de tres integrantes. 
El aumento del precio incluye un canon 
para que EMASA realice inversiones.

G

Alcalde de Málaga

Francisco de la Torre

El terremoto que agitó Marrue-
cos no sólo deja tras de sí un ras-
tro devastador, también una in-

mensa ola de solidaridad por parte de los 
equipos de rescate. Labores a las que se 
unió un contingente del Consorcio Provin-
cial de Bomberos de Málaga.

A

Consorcio Provincial de Bomberos

Bomberos en Marruecos

Ópera Estudio de Málaga será el 
proyecto impulsado por el Teatro 
Cervantes y Carlos Álvarez para 

la formación de jóvenes cantantes líricos. 
Esta iniciativa se concretará en el estreno 
de El gitano por amor, del compositor Ma-
nuel García, en la 36º Temporada Lírica.

A

Barítono malagueño

Carlos Álvarez
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El alzhéimer es un problema de 
salud de gran relevancia en Es-
paña, que afecta junto a otras 
demencias, a más de 900.000 
personas, cifra que se traduce en 
una de cada diez de más de 65 
años. Representa entre un 60% 
y un 70% de los casos de demen-
cia en el país. La enfermedad se 
mantiene como una de las con-
diciones de salud que más preo-
cupan a la sociedad española 
(63%), a poca distancia del cán-
cer (68%) y por delante del ictus 
(57%) y el infarto (46%). El Co-
vid-19, que se situó en cuarto lu-
gar en la primera oleada de la 
encuesta, presentada en plena 
pandemia, actualmente baja 
hasta el octavo lugar.   

Esta es una de las principales 
conclusiones de la segunda 
oleada de la encuesta de Actitu-
des y percepciones de la pobla-
ción española sobre el alzhéimer 
elaborada por la Fundación Pas-
qual Maragall, con el apoyo del 
Ministerio de Derechos Sociales 
y Agenda 2030, a una muestra 
de 2.395 personas. El objetivo 
de este estudio, que se presenta 
en el marco del Día Mundial del 
Alzhéimer, es el de conocer la 
opinión de la población sobre 
diferentes aspectos de la enfer-

medad y proporcionar un análi-
sis de las percepciones, conoci-
mientos y actitudes frente a la 
enfermedad de Alzheimer y su 
investigación. 

Los resultados también rele-
van que el alzhéimer es la prime-

ra preocupación de salud a par-
tir de los 55 años, ya que el 79% 
de los encuestados lo considera 
el principal problema al que se 
enfrentan las personas mayores, 
por encima del cáncer. 

Además, la encuesta destaca 
la magnitud del impacto que el 
alzhéimer tiene en la sociedad, 
ya que 2 de cada 3 españoles 
afirma conocer a alguien que 
tiene o ha tenido la enfermedad, 
en un 27% de los casos se trata 
de un familiar de primer grado. 
“En el marco del Día Mundial 
del Alzhéimer, publicamos este 

estudio para reafirmar la cre-
ciente preocupación por esta en-
fermedad, su enorme impacto 
social y la necesidad de seguir 
trabajando en ampliar el conoci-
miento de la población españo-
la sobre esta enfermedad. Cre-
emos que es crucial la genera-
ción de debate público y con-
ciencia social para que esta en-
fermedad reciba la atención que 
merece y su abordaje se conside-
re una prioridad estratégica”, 
declaró el doctor Arcadi Nava-
rro, director de la Fundación 
Pasqual Maragall.

El alzhéimer, segunda enfermedad 
que más preocupa a la población

M. G. 

El documento también subraya la necesidad de convertir la investigación en una prioridad estratégica. 

l Afecta a unas 
900.000 personas 
en España, uno de 
cada diez mayores 
de 65 años

Un sondeo revela su 
grave impacto y  
ciertas lagunas en la 
percepción social 

w DEMENCIAS

La apnea  
del sueño 
incrementa  
el riesgo de 
demencia

Redacción 

La apnea obstructiva del sue-
ño provoca dos importantes 
eventos en las personas que 
padecen este trastorno del 
sueño: por un lado, la frag-
mentación del sueño. Por 
otro, la hipoxia, es decir, la 
disminución del oxígeno dis-
ponible para las células. Es-
tos eventos, señaló el doctor 
Adriano Targa, investigador 
del Centro de Investigación 
Biomédica en Red CIBER, es-
tán asociados a un aumento 
de procesos inflamatorios y 
oxidativos, lo que puede alte-
rar la conectividad entre las 
neuronas y también generar 
la muerte neuronal. “De he-
cho, los estudios demuestran 
que ya se observan cambios 
estructurales en el cerebro 
de niños y adolescentes con 
la apnea del sueño”, añadió 
durante su participación en 
la mesa redonda Repercu-
sión cerebral de la AOS, cele-
brada en el marco del con-
greso de la Sociedad Españo-
la de Sueño, que reúne estos 
días en Toledo a más de 300 
expertos en medicina del 
sueño. 

Esta afectación de la apnea 
del sueño a nivel neuronal se 
manifiesta, según el experto, 
en la relación bidireccional 
que mantiene este trastorno 
del sueño con la enfermedad 
de Alzheimer, cuyo riesgo po-
dría verse incrementado en 
un 85% y también con unas 
mayores probabilidades de 
sufrir un infarto cerebral. 

w DESCANSO

EN España más de cinco 
millones de personas 
padecen una patología 
que se asocia al dolor y 

que implica costes socioeconó-
micos. Se trata de un tipo de do-
lor de cabeza intenso, a menudo 
unilateral que produce otros sín-
tomas como mareos, náuseas y 
sensibilidad a la luz, 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 más frecuente entre las muje-
res. Tal y como señalan desde la 
Sociedad Española de Neurolo-
gía (SEN), en aproximadamente 
un 80% de los casos se da en mu-
jeres en edades comprendidas 
entre los 20 y los 50 años. Pero 
no sólo en esta etapa, incluso en 
la infancia hay más casos de mi-
graña entre las pequeñas: un 9 
por ciento de las niñas europeas 
la padecen frente al 5 por ciento 
de los niños. 

La migraña crónica, es decir, 
sufrir migraña durante más de 
15 días al mes, es la complica-
ción más frecuente de esta en-
fermedad y es el tipo de cefalea 
que más 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 migraña 
puede evolucionar hacia una 
forma crónica si no se trata co-
rrectamente. Cada año, cerca de 
un tres por ciento de las perso-
nas con migraña pasan de tener 
una migraña episódica a una 
crónica, mientras que un seis 
por ciento pasan de una migra-
ña de baja frecuencia a otra de 
alta frecuencia”, comenta el Dr. 
Pablo Irimia, coordinador del 

Grupo de Estudio de Cefaleas de 
la SEN. 

Además de la genética, hay 
otros factores que pueden desen-
cadenar este dolor: el estrés, el ci-
clo menstrual, la falta de sueño, el 
consumo de alcohol, el ayuno pro-
longado o también algunos ali-
mentos. Por este motivo, es im-
portante llevar hábitos de vida sa-
ludables para mantener a raya las 
migrañas. La cronificación de es-
ta enfermedad está relacionada 
con varios factores que favorecen 
su aparición como la alimenta-
ción. Existen algunos productos 
como el chocolate, el café, las nue-
ces o el queso que podrían funcio-
nar como desencadenantes. Sin 
embargo, no existe una norma pa-
ra todos los pacientes.  

Los expertos recomiendan en 
principio no restringir ningún 

alimento, evaluar cada caso en 
concreto y optar por la dieta me-
diterránea. Pero no sucede lo 
mismo con el alcohol, la única 
bebida que se ha probado que 
puede actuar como desencade-
nante, así como otros factores 
como el tabaco, el sobrepeso y la 
obesidad. Para aliviar esta afec-
ción se recomienda mantener 
una buena calidad de sueño y 
practicar ejercicio físico, uno de 
los tratamientos no farmacoló-
gicos más adecuados para evitar 
esta patología. 

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 atención médica para 
obtener un diagnóstico y trata-
miento adecuado. Seguro.

MIGRAÑA, HOY

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

DR. BARTOLOMÉ 
BELTRÁN

www.pacientesenbuenasmanos.com
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La salud es lo que importa
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5
MILLONES DE PERSONAS en España 
sufren migraña y más de 1,5 millones padecen 
dolor de cabeza más de 15 días al mes. 
Además, causa una cefalea discapacitante con 
más de 180.000 nuevos casos al año en el 
país, convirtiendo la migraña en la primera 
causa de discapacidad en España entre los 
adultos menores de 50 años.

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SALUD

5000

1082

Diario

111 CM² - 10%

270 €

54

España

17 Septiembre, 2023


	14 Sur_20230913100000
	16 Diario_de_Navarra_20230915100000
	16 El_Dia_de_Segovia_20230915100000
	16 El_Dia_de_Soria_20230915100000
	16 El_Dia_de_Valladolid_20230915100000
	17   La_Razon_a_Tu_Salud_20230916100000
	17  La_Razon_a_Tu_Salud_20230916100000
	17  Malaga_Hoy_20230916100000
	17 Diario_de_Almeria_20230916100000
	17 Diario_de_Avila_20230916100000

