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Las mejores infusiones para dormir:
bebidas naturales que te ayudaran a
conciliar el sueno y mejorar tu descanso

INES GUTIERREZ / NOTICIA / 19.01.2024 - 07:00H @ @ @ @ @

No descansar lo suficiente no solo es molesto, también puede convertirse en un problema a largo plazo e incluso
llegar a ponernos en peligro y causarnos problemas. Con ayuda de algunas infusiones podremos relajarnos y
dormirnos antes y mas profundamente.
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Infusién servida en taza. / Claro Cafe
Un buen descanso es fundamental para poder enfrentarnos a todo lo que
el dia nos depara, sin embargo, segtin datos del SEN (Sociedad Espafiola
de Neurologia), la mitad de los adultos de Espaifia tienen problemas para
conciliar el suefio. No dormir de manera adecuada hace que nos sintamos
cansados y nos cueste mas rendir, nos resulta mas complicado reaccionar

con rapidez, pensar con claridad e incluso formar recuerdos.

Un mal descanso puede hacer que tomemos malas decisiones e incluso
que lleguemos a ponernos en peligro, por eso hacer todo lo que esta en
nuestra mano para poder descansar COmo merecemos se convierte en
una prioridad. Descubrir si existen causas externas que nos impidan
calmar la mente, aclimatar la estancia a nuestras necesidades, comenzar
a relajarnos un rato antes... y también podemos tomar alguna infusién

que nos ayude a dormir.

Infusiones para dormir y mejorar el descanso
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Infusion de flores, con base de rosa deshidratada. / iStock

Los remedios naturales suelen ser los primeros a los que recurrimos
cuando tenemos un problema, trucos que llevan empleandose toda la
vida y que suelen dar muy buenos resultados. A través de las infusiones
podemos aprovecharnos de las propiedades de las plantas, nos ayuda a
hidratarnos y también a eliminar toxinas. Ademds, en el caso de las
infusiones para dormir, podemos lograr un estado de paz que nos facilite

el sueiio.

No todas las infusiones sirven para lo mismo, algunas nos relajan, pero
otras nos aportan energia, por eso hay que tener cuidado a la hora de
seleccionar la que maés se ajuste a lo que buscamos. Hay infusiones
pensadas para calmar el dolor, con otras reforzaremos el sistema inmune,
algunas son antiinflamatorias y hay otras que nos ayudaran a solucionar

problemas digestivos.

NOTICIA DESTACADA

¥§] :Cuantas infusiones se pueden tomar al dia? Esto es
lo que dicen los expertos

La tila es una de las mas habituales cuando queremos calmar los nervios
y la ansiedad en un momento determinado y por eso también puede ser
una gran aliada a la hora de dormir y descansar, aunque no conviene
tomarla si tenemos la tensién muy baja, tampoco abusar de su consumo
porque puede provocar nauseas. La melisa es mas suave que la tila, pero
también recomendable, es relajante y un antidepresivo natural, si tienes
el animo bajo y por eso te cuesta dormir, puede ser la mejor opcién. Eso

si, no conviene si tomas antidepresivos, tampoco durante el embarazo.

Podemos usar lavanda en infusién, pero solo su aroma ya puede
ayudarnos a conciliar mejor el suefio, es ideal en ambos casos para
calmar los nervios. La pasiflora es ideal para ayudarnos a dormir mas
profundamente, su efecto puede durar también por el dia, por lo que no
conviene abusar de ella. Calma el sistema nervioso y es antioxidante,
pero conviene consultar con un profesional antes de tomarla, sobre todo

si tomamos medicacidn para el insomnio porque no suele ser compatible.

https://www.20minutos.es/salud/nutricion/infusion-natural-dormir-bie...
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La manzanilla contiene apigenina, que calma la ansiedad e inicia el

La infusion que te ayudara a dormir mejor. / Getty Images/iStockphoto

suefio. La raiz de valeriana calma la ansiedad y se cree que estimula el
cerebro de una forma similar a los medicamentos contra el insomnio. Si
nuestros problemas para dormir vienen desencadenados por dolores de
estémago, puede que la mejor solucién sea una infusion de jengibre o tal
vez de canela, que mejora la digestién, pero también reduce los dolores

producidos por la menstruacién.

Trastornos del sueiio, ;qué son?

Mientras dormimos, el cuerpo realizar funciones importantes que
ayudan a que nos mantengamos saludables y nos sintamos bien, por eso,
no descansar el tiempo suficiente, puede afectar a nuestra salud fisica,
pero también mental. Existen diferentes trastornos del suefio, pero los
mas habituales incluye insomnio, apnea del sueflo, sindrome de las
piernas inquietas, hipersomnia, trastornos del ritmo circadiano o

parasomnia, como quien habla o camina en suefios.

NOTICIA DESTACADA

Dormir menos de cinco horas por dia aumenta el
riesgo de sufrir depresion

En general, hay algunos sintomas que pueden alertarnos de que
padecemos uno de estos trastornos, como tardar mas de 30 minutos en
dormirnos cada noche, o despertar varias veces a lo largo de esta,
teniendo problemas para volver a conciliar el suefio. Se tiene sensacién
de pinchazos u hormigueos por los bazos o piernas, experiencias en
sueflos que son muy vividas, debilidad muscular cuando se enfada o rie, o

si se siente que no se puede mover cuando se levanta por primera vez.

Las causas pueden ser muy variadas y no siempre llegan a conocerse.
Puede deberse a un exceso de cafeina, a horarios irregulares o incluso al
paso del tiempo, conforme envejecemos pasamos menos horas dormidos

y el suefio es menos profundo. También puede ser una cuestién genética,
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sanitario.

Referencias
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cLa luz azul de las pantallas perjudica el
sueno? Lo que dice la evidencia cientifica
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Aunque todo parece indicar que mirar el moévil justo antes de dormir si que dificulta el descanso, los estudios
parecen indicar que el impacto no es mayor que el que tienen otras fuentes de luz.
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La luz de las pantallas, aunque perjudica nuestro descanso, podria no ser mas perjudicial que la de
otras fuentes. / Getty Images/iStockphoto

Los trastornos del sueiio son una de las epidemias crecientes en nuestro
tiempo. De hecho, la Sociedad Espafiola de Neurologia estima que entre
un 20 y un 48% de las personas adultas en nuestro pais podrian padecer

alguno de estos problemas.

Muchos expertos han querido asociar este aumento en factores como los
ritmos de vida propios del sistema econémico que habitamos, el estrés,
la contaminacidn actstica y luminica o la ubicuidad de los dispositivos,
como smartphones o tablets. Concretamente, se cree que la llamada 'luz
azul| el tipo de luz emitida por estos aparatos, podria ser altamente
disruptiva para nuestro ritmo circadiano (esto es, el ciclo de alternancia

entre vigilia y suefio).

rtificiales mas consumidos serd declarado como posible cancerigeno po Ver Mas

https://www.20minutos.es/salud/medicina/luz-azul-las-pantallas-perju...
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No obstante, un nuevo estudio llevado a cabo por investigadores de la

MAS INFORMACION SOBRE:

Universidad de Basilea (Suiza) y la Universidad de Munich (Alemania)

publicado en el prestigioso medio académico Nature sugiere que este tipo S

de luz podria no ser tan perjudicial como se pensaba.

NOTICIA DESTACADA

Salud Trastornos del suefio

' Medicina

] Conoce el sindrome de piernas inquietas y como

‘vik * " puedes tratarlo
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Y, si bien defienden que la luz en si misma si que puede interrumpir y

perjudicar el descanso de las personas, de esta experiencia concluyeron

que no existe evidencia suficiente de que las variaciones de tono en el eje

azul-amarillo tengan un efecto en el reloj circadiano o en el sueflo.

¢<La intensidad, el factor determinante?

En realidad, existen otras evidencias cientificas de que el modo en el que

la luz puede afectar a nuestro descanso es diferente. Por ejemplo, una

revision de la literatura publicada en el afio 2019 en la revista cientifica

sugiere que el problema no estaria en el

color (longitud de onda) de la luz a la que nos exponemos, sino més bien

en la intensidad y en el momento del dia; concretamente, este trabajo

concluy6 que la exposicion a luces brillantes por la tarde y noche

provocaba una disminucién en la secreciéon de melatonina, una de las

hormonas implicadas en la regulacién del suefio. Cabe apuntar que este

trabajo si que observo que se han documentado diferencias en este efecto

en funcién de la longitud de onda de la luz, pero que la reduccién estaba

presente en todos los casos de exposicién a la luz.

€

Todo ello parece no parece apuntar a que la luz de los dispositivos no

sea perjudicial para el descanso de las personas, sino mas bien a que no

seria especificamente més dafiina que otras formas de luz (como luces

blancas o amarillas igualmente intensas, o incluso luces intermitentes).

Por ello, estos estudios no son en si mismos suficientes para desacreditar

la recomendacién, frecuentemente formulada como medida de higiene

del suefio, de evitar la exposicion a la luz de las pantallas en las horas

anteriores al sueifio. En todo caso, es posible que sea lo mejor sea ir

reduciendo la cantidad e intensidad de las luces a medida que se acerca la

hora de dormir si queremos un descanso reparador, absolutamente

necesario para mantener una buena salud.

Referencias

Sociedad Espaiiola de Neurologia. Entre un 20 y un 48% de la poblacién

adulta espaiiola sufre dificultad para iniciar o mantener el suefio.

Consultado online en

18 de enero de 2024.
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Blume, C., Cajochen, C., Schéllhorn, I. et al. Effects of calibrated blue-

yellow changes in light on the human circadian clock. Nature Human

Behaviour (2023). DOI:
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L.a clave para recordar tus suenos esta en
esta vitamina, segun un estudio cientifico
TRINIDAD RODRIGUEZ / NOTICIA / 24.01.2024 - 10:44H @ @ @ @

La vitamina B6 o piridoxina es necesaria para la sintesis de melatonina, la hormona que como regula los ciclos de
sueio y de vigilia, garantizando un mejor descanso nocturno. Un estudio recientemente publicado confirma que
ademas mejora la intensidad y el recuerdo de los suefios.
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Una mujer duerme con un antifaz sobre los ojos / Getty Images

Aunque pueda parecer la tarea mas sencilla del mundo, lo cierto es que
dormir del tirén toda la noche no siempre lo es, incluso en aquellos casos
cuyo cansancio es acumulado. Sin embargo, es esencial para mantener
una buena salud y bienestar en general. Por desgracia, los problemas de
suefio son muy comunes en Espafia: segun datos de la Sociedad Espaifiola
de Neurologia, en Espafia hasta un 48% de la poblaciéon adulta no tiene

un suerio de calidad.

Pero atin hay més. Unicamente el 18% de los espafioles logra mantener
un sueflo ininterrumpido durante toda la noche. Debido a ello, no son
pocas las personas que sufren de insomnio y acuden a los ciertos
complementos alimenticios, como las gominolas con melatonina, ricas en
sustancias de origen natural y extractos vegetales como la valeriana, la
lavanda, la pasiflora o la camomila, para poder descansar

placidamente. Ademas de melatonina, algunas llevan L-teanina o

vitamina B12.

NOTICIA DESTACADA

Vitaminas del grupo B: qué tipos hay, por qué son
importantes y en qué alimentos las podemos
encontrar
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No siempre se sabe acerca del papel fundamental de la vitamina B6 y su
importancia en la regulacion de procesos del sueiio. Es necesaria para
la sintesis de melatonina, la hormona que como todos sabemos regula los

ciclos de suefio y de vigilia, garantizando un mejor descanso nocturno.

Justo en este sentido, un estudio realizado por los cientificos de la
facultad de Psicologia de la Universidad de Adelaida, en Australia, que
han llevado a cabo un estudio en el que se ha detectado la pastilla que nos
permite recordar todos nuestros suefios. La clave esta en el consumo de

vitamina B6 o piridoxina.

Las pruebas realizadas indican que los suplementos con vitamina B6
antes de ir a dormir mejoran la intensidad y el recuerdo de los

suefios. En un estudio realizado en 2002, Ebben, Lequerica y Spielman
encontraron que la vitamina B6 tenia un efecto positivo (dependiendo de
la dosis) a 1a hora de aumentar las probabilidades de recordar lo sofiado.
La investigacion actual tomé como base ese estudio utilizando una

muestra mas amplia de 100 participantes australianos.

NOTICIA DESTACADA

Dormir menos de cinco horas por dia aumenta el
riesgo de sufrir depresion

¢Qué alimentos tienen mas vitamina B6?

Las dosis de B6 se pueden obtener a través de la comida. Entre los
alimentos ricos en vitamina B6 se encuentran sardinas, salmén,
langosta, bogavante, nueces, lentejas, lenguado, judias verdes, platano,
atun, pollo y gallina. También la aportan la levadura seca, el germen de
trigo, el higado, los rifiones, la carne de pescado, las legumbres, los

huevos, la coliflor, los platanos y el pan integral.
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Siete alimentos ricos en melatonina para dormir mejor

La melatonina es una hormona que produce nuestro organismo y que se
sintetiza en la glandula pineal, alojada en el cerebro. Desde aqui, se
ordenan los denominados ritmos circadianos, reloj interior que dirige los
pasos de nuestro organismo. Esta sustancia est4 encargada de regular los
ciclos de sueiio-vigilia, y se desarrolla especialmente en la oscuridad,
cuando nuestro cuerpo entiende que tiene que producir mas para que el

descanso tenga lugar.

En las personas con insomnio, sucede que esta hormona se encuentra
presente en niveles muy bajos, por lo que suelen necesitar de un aporte
extra en forma de suplementos alimenticios. Ademas, pueden ayudar a
mejorarlo teniendo en cuenta una serie de alimentos que, ingeridos por la
noche, contribuyen al correcto descanso por su gran capacidad de

generar melatonina.
Estos son algunos de los alimentos ricos en melatonina:

¢ El arroz: Se trata del cereal con mayor cantidad de triptéfano,
aminodacido esencial que el cuerpo no produce por si mismo y

que favorece la sintesis de melatonina en el organismo.

El platano y las cerezas: Las cerezas son las que poseen mayor
cantidad de triptéfano. El platano también es rico en minerales como el
potasio o el magnesio y, al ser altamente saciante, es un bocado muy
interesante en cualquier dieta equilibrada y saludable. Su ingesta,

también por estos motivos, favorecera el descanso.

La avena: Después del arroz, la avena es el cereal que mayor cantidad
de triptéfano contiene, ademas de que aporta fibra, minerales y
vitaminas del grupo B.

o El maiz dulce: Este alimento capaz de aportar al organismo
carbohidratos de calidad, es también un producto rico en melatonina
(100 mcg por cada 100 gramos de producto). Una ensalada que incluya
maiz dulce durante la cena, nos ayudara a conciliar el suefio de una
manera natural.

¢ Los huevos: Son una de las mejores fuentes de melatonina de origen
animal, que a este aporte tan interesante para favorecer el descanso
nocturno unen sus propiedades saludables como proteinas de alto
valor biolégico. Ademas, los huevos aportan hierro, grasas saludables,
acido félico, y vitaminas A, Dy E.

¢ Laleche: Un habito absolutamente instaurado en nuestra sociedad, el

de irnos a la cama después de haber tomado un vaso de leche calentito,

se confirma también como un excelente habito para dormir

correctamente. Y es que la leche contiene altisimas cantidades de
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< Cesar Pascual felicita al grupo Pitma por convertirse en la primera empresa de Cantabria
en obtener la certificacion 'Espacio Cerebroprotegido’

El consejero de Salud durante la entrega del galardén al grupo Pitma (Foto: Jose Cavia)

El consejero de Salud ha participado en la entrega de este galardén que la Fundacion Freno al Ictus ha otorgado a la
compaiiia tras la formacion de sus empleados para identificar y actuar en caso de detectar un posible ictus
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El consejero de Salud, César Pascual, ha felicitado al grupo Pitma por convertirse en la primera empresa de Cantabria en
obtener la certificaciéon 'Espacio Cerebroprotegido', un galardén que hoy les ha hecho entrega la Fundacién Freno al Ictus tras
la formacion especifica que sus empleados han recibido en el Ultimo trimestre de 2023 para identificar y aplicar el 'Protocolo
Ictus'.

Pascual, que ha agradecido la labor que realiza la Fundaciéon para promocionar la salud entre la ciudadania, ha animado al
tejido empresarial de Cantabria a unirse a este tipo de programas preventivos que tienen un efecto multiplicador no solo
llegando a los empresarios y trabajadores, sino también a sus familias. El titular de Salud ha destacado que Cantabria es "una
region privilegiada" por los recursos y profesionales que tenemos para poner freno ictus y en los que se seguird trabajando
"para llegar a muchas mas personas". Una patologia, ha insistido el consejero, "inesperada, que afecta a cualquiera y donde
actuar a tiempo es fundamental para minimizar sus efectos".

Con esta certificacion como 'Espacio Cerebroprotegido' los empleados de todas las empresas y centros de trabajo del grupo
Pitma han adquirido los conocimientos y habilidades necesarias que les capacitan para actuar de manera efectiva ante una
hipotética emergencia por ictus, asi como para aplicar el 'Protocolo Ictus', un procedimiento de actuacidon sanitaria
prehospitalaria con el que se consigue prevenir o reducir los dafios derivados de un accidente cerebrovascular.

Un reconocimiento que el presidente de la Fundacién Freno al Ictus, Julio Agredano, ha hecho hoy entrega, en la sede de la
compafiia, al CEO del grupo Pitma, Alvaro Villa, en un acto que ha contado ademas con la participacién de Enrique Palacio, jefe
de la seccion de Neurologia del Hospital Universitario Marqués de Valdecilla; Juan Castafieda, médico asistencial del 061
Cantabria; asi como de una amplia representacion de agrupaciones empresariales y sociales de toda la region.

Por su parte el CEO del grupo Pitma ha asegurado que desde la compafiia "queremos dejar nuestro impacto positivo en la
sociedad" gracias a acciones relevantes como esta formacion para las 180 personas del equipo a las que ha mostrado su
"admiracién y agradecimiento".

Desde la Fundacion Freno al Ictus han recordado que esta patologia es una de las primeras causas de mortalidad en mujeres
en nuestro pais y que actualmente lo padecen al afio mas de 120.000 personas en toda Espafia. Por ello, Agredano, que ha
puesto en valor la formacién de la ciudadania para detectar correctamente sus sintomas y actuar lo antes posible, ha resaltado
la importancia de realizar este trabajo en las empresas por su "efecto multiplicador".

Durante el acto, el presidente de la Fundacion hizo también entrega de certificaciones individuales a representantes de todas
las empresas del grupo y en nombre de los mas de 180 empleados que han participado en dicho programa: ITM Global, Ralset,
Cosmikal, Pitma Generacién, Enertec, Eneryt, Bibe Group, Wypo, Vialine, Besaya Express, Nostel, Conexion Cantabria, Netkia y
Alpe Creativa.

Espacio Cerebroprotegido:

La certificacion 'Espacio Protegido' se obtiene a través de una formacidn online y ha sido desarrollada por la Fundacién Freno al
Ictus con el objetivo de reducir el impacto social que representa esta enfermedad cerebrovascular en nuestro pais. Su
contenido formativo ha sido desarrollado con la colaboraciéon de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) a través de su
Grupo de Estudio de Enfermedades Cerebrovasculares (GEECV) y forma parte del proyecto 'Brain Caring People’, avalado por la
propia sociedad cientifica, y cuenta con el apoyo de la Asociacion Espafiola de Especialista en Medicina del Trabajo (AEEMT) y la
Asociacion Espafiola de Servicios de Prevencion Laboral (AESPLA).

Anexos:

e Foto Alta Resoluciéon (FAR) 1
e Foto Alta Resolucion (FAR) 2
e Foto Alta Resoluciéon (FAR) 3
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Dr. Miguel Carasol participa en el
grupo de trabajo de la Sociedad
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ConSalud .

Publicidad

Dr. Gonzalo Pin: "Hace falta mas formacion en
sueiio en las familias, los sanitarios y la
sociedad"”

El reputado pediatra explica para Estetic cdmo afecta una mala calidad del suefio a los nifios, unas claves que
también desarrolla en su nuevo libro, 'El suefio es vida'

El pediatra Gonzalo Pin (Foto. Javier Ocafa)
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Cronista Espana e Actualidad e Alimentacion Saludable

Alimentacion saludable

El alimento espanol que
recomiendan los médicos
para prevenir el Alzheimery
la depresion

Aumentar el consumo de este alimento puede ayudar a reducir de
manera notable los sintomas de la depresion en los adultos mayores.

Actualizado el 24 de Enerode 2024  11:14 Escuchar
3:00 minutos

En esta noticia

Alimentacion: la relacién entre el Alzheimer y la depresion

La dieta sana que previene el Alzheimer y la depresién

El Alzheimer y la depresion son enfermedades que estan intimamente
relacionadas. Segiin un informe de la Sociedad Espanola de Neurologia
(SEN), entre el 35% y el 50% de los pacientes diagnosticados con
demencia senil sufren también de un trastorno animico.

Asimismo, en Espana seis millones de personas sufren depresiony, al
contrario de otras afecciones, su incidencia ha aumentado en las ultimas
décadas, seguin EFE.

Un estudio realizado por el Centro de Investigacion Biomédica en Red
(CIBER), reveld que seguir una dieta mediterranea enriquecida con
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aceite de oliva virgen extra (AOVE) puede ayudar a reducir de manera
notable los sintomas de la depresion y la demencia senil de tipo
Alzheimer (DSTA).

Alimentacion. Adiés aceite de oliva: una alternativa igual
de saludable y mas barata para reemplazarlo

Salud. La cantidad exacta de pasos por hora que tienes que
caminar para bajar de peso

Alimentacion: la relacion entre el Alzheimer y la depresion

Los resultados del estudio, financiado por el FIS (Fondo de Investigacién
en Salud), aportan evidencia nueva para pensar como influye la
alimentacion en salud mental.

La depresion "es un trastorno mental comiin que puede aparecer hasta
en ninos de tres anos y es una de las principales causas mundiales de
deterioro de la calidad de vida", explica el informe.

2de5 26/01/2024, 16:21



No es pescado: el PODEROSO ALIMENTO que recomiendan los mé... https://www.cronista.com/espana/actualidad-es/el-alimento-espanol-q...

Alimentacion: la relacién entre el Alzheimer y la depresién. Imagen: archivo.

Como explican los especialistas de la Fundacion Pasqual Maragall, las
personas que padecen depresion suelen presentar sintomas como "un
enlentecimiento del pensamiento, apatia, retraimiento social, problemas
de concentracion y frecuentes olvidos que, particularmente, cuando se
dan a cierta edad, pueden aparecer los primeros sintomas de la
enfermedad de Alzheimer".

Una maravilla. Escapadas: es uno los mejores viajes en
tren del mundo, sale de Portugal y cuesta menos de 15
euros

Escapadas. El Corte Inglés tiene un autentico chollo por
San Valentin: vuelos y 3 noches en Venecia con vistas de
lujo por 370 euros
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La dieta sana que previene el Alzheimer y la depresion

El estudio publicado en la revista Nutritional Neuroscience evalu6 a 52
hombres y 144 mujeres de 18 a 86 anos que "habian sufrido al menos un
episodio de depresion en los ultimos cinco anos y que estaban en fase de
remision clinica total o parcial en los tltimos seis meses" detalla.

La dieta sana que previene el Alzheimer y la depresién. Imagen: archivo.

La dieta mediterranea se considera en la actualidad como "uno de los
modelos dietéticos mas saludables del mundo". La presencia de frutas,
verduras, cereales y granos, acompanados y enriquecidos por el aceite de
oliva han probado incidir en una "reduccion de los sintomas de pacientes
recuperados de una depresion”.

"Es la primera vez que se realiza una evaluacion a largo plazo de una
intervencion dietética, incluyendo seguimiento y periodo de intervencion
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de dos anos, en este tipo de pacientes. En este sentido, observamos que la
efectividad de la intervenciéon con dieta mediterranea sobre los
sintomas de la depresion se mantuvo en el tiempo", explica la
investigadora del CIBEROBN Almudena Sanchez-Villegas, del Instituto de
Investigacion Sanitaria de Navarra.
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3 métodos para conciliar el sueno en
un minuto o poco mas

Claudina Navarro Walter

6—7 minutos

La Sociedad Espafola de Neurologia (SEN) calcula que entre
un 20 y un 48% de la

poblacion adulta de nuestro pais sufre en algin momento
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dificultad tanto para iniciar como para mantener el sueno.

Al menos un 10% de los casos se deben a algun trastorno
de sueno cronico y grave. Esta cifra podria ser incluso mayor
por el alto numero de pacientes que no estan diagnosticados.

¢ Cuales son los trastornos del sueno?

Los problemas de sueio incluyen dificultad para conciliar el
sueno o permanecer dormido, despertares tempranos de
madrugada, fatiga por la manana, problemas de
concentracion, bajo rendimiento y nerviosismo a lo largo del dia.

Ocurren cada vez con mas frecuencia a medida que aumenta la
edad, especialmente en adultos de alrededor de 45 afnos 0 mas.
Sin embargo, existen algunos trucos para el cuerpo recupere su
ritmo de descanso.
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Las causas del insomnio

Un trastorno patolégico del suefio (insomnio) se produce
cuando los afectados tienen problemas para conciliar el
sueno, para permanecer dormidos o se despiertan
demasiado temprano al menos tres veces por semana durante
un mes.

A menudo se desarrolla un circulo vicioso en el que los
afectados se estresan con la idea de dormir, saben que
tienen que hacerlopero no pueden.

Las causas de los problemas del sueno son muy diversas.
Pueden haber causas tanto psicolégicas como fisicas y
también depender de factores externos. Estas incluyen:

Estrés en la vida cotidiana

Consumo frecuente y elevado de cafeina, alcohol o drogas
Enfermedades mentales como la depresion

Dolor fisico

Medicamentos

Horarios de acostarse irregulares, por ejemplo los causado por
el trabajo por turnos

Comer tarde antes de acostarse

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.cuerpomente.com%?2Fsalu...
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Tres formas sencillas de conciliar el sueno

Existen muchos métodos que te ayudaran a conciliar el suefio.
Queremos presentarte tres métodos especialmente eficaces y
rapidos para empezar a dormir sin ansiedad.

Todos requieren un poco de practica para que empiecen a
funcionar. Sin embargo, si haces el esfuerzo seras
recompensado con una rapida rutina de sueno.

Si con estos tres métodos no consigues establecer un habito
eficaz para dormirte, es conveniente que consultes con un
experto.

1. El método de Lloyd "Bud" Winter

Es posible conciliar el sueno en 120 segundos, al menos
eso afirmaba el inventor y legendario entrenador de atletismo
Lloyd C. “Bud” Winter (1909-1985).

El estadounidense desarrollé este método para el ejército
estadounidense durante la Segunda Guerra Mundial,para que
los pilotos de combate pudieran relajarse rapidamente y tener
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un suefno reparador. Habla de ello en su libro Relax and Win:
Championship Performance.

En realiad, el método es una técnica de relajacion progresiva
que tiene que aprenderse durante seis semanas. Después del
entranamiento, las personas que la utilizan consiguen dormirse
en solo dos minutos. Asi es como funciona:

Relaja toda tu cara, incluidos los musculos de tu boca.

Deja que tus hombros caigan para liberar la tension y deja
qgue tus manos caigan a los lados de tu cuerpo (la técnica
original estaba pensada para practicarla sentado, pero también
puedes hacerlo tumbado).

Exhala y relaja tu pecho.
Relaja tus muslos y pantorrillas.

Despeja tu mente durante unos 10 segundos imaginando una
situacion relajante. Si eso no funciona, repitete interiormente
"no pienses" durante unos 10 segundos

Practica esta técnica todos los dias relajandote y soltando
hasta conseguir conciliar el suefio en solo dos minutos.

Los pilotos de combate practicaron esta técnica durante seis
semanas y la tasa de éxito fue del 96%, segun Winter. Se
dice que conciliar el suefio funciond incluso bajo la influencia de
la cafeina y el sonido de los disparos.

2. El método de los 60 segundos

La respiracion es la clave para la relajacion interior. Si
estamos expuestos a una situacion estresante, la respiracion se
acelera y no sentimos completamente despiertos.

En cambio, cuando nos quedamos dormidos, la frecuencia

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.cuerpomente.com%2Fsalu...
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respiratoria se ralentiza y la respiracion se vuelve mas
profunda hasta que estamos completamente relajados. Por
tanto, es obvio que debemos prestar atencidén a una respiracion
tranquila al conciliar el sueno.

Esto se confirmé en un articulo cientifico. Segun los autores, la

respiracion lenta, una buena higiene del suefio y los métodos
de relajacion pueden ser mejores que los medicamentos en el
tratamiento de insomnio.

Una técnica de respiracion eficaz para la relajacién es la
"4-7-8":

Para prepararte, coloca la punta de la lengua en el paladar,
detras de los dos dientes frontales superiores. Mantén la lengua
alli todo el tiempo, pero sin aplicar una presion fuerte.

Ahora, abre los labios ligeramente y emite un suave silbido
al exhalar por la boca.

Cierra los labios y respira tranquilamente por la nariz.
Cuenta hasta cuatro mentalmente mientras hace esto.

Aguanta la respiracion durante unos segundos y cuenta
mentalmente hasta siete. Aguantar la respiracion es una parte
importante del ejercicio para que tu respiracion se calme.

Luego exhala con un silbido y cuenta hasta ocho.
Repite este ciclo varias veces hasta que logres conciliar el
sueno en uno o dos minutos.

3. El método paradéjico contra el insomnio

Un problema comun es que las personas con problemas de
suefo se presionan a si mismas para quedarse dormidas.
En lugar de ayudarse, esto empeora los problemas para
conciliar el suefo.

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.cuerpomente.com%2Fsalu...
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Una manera de acabar con esta presion es hacer precisamente
todo lo contrario: el objetivo es no dormirse. Paraddjicamente,
si dejas de intentar conciliar el sueno y, en cambio, intentas
permanecer despierto el mayor tiempo posible, tu ansiedad por
dormir disminuira, lo que te facilitara la conciliacion del suefio.

Para llevar a la practica el método paraddjico, que incluso se ha
estudiado cientificamente, te puedes hacer con un libro bien

grueso y tu objetivo debe ser leer el mayor numero de
paginas posible. Lo que deseas no es dormirte, sino leer mas.
Con este sencillo truco, probablemente te quedes dormido en
poco tiempo.

Referencias cientificas:

e Ravinder Jerath, Connor Beveridge, Vernon A. Barnes, et al.
Self-Regulation of Breathing as an Adjunctive Treatment of

Insomnia. Frontiers in Psychiatry.

e Markus Jansson-Frojmark, Sven Alfonsson, Benjamin Bohman,
et al. Paradoxical intention for insomnia: A systematic review

and meta-analysis. Journal of Sleep Research.
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Te ensenamos

Leve

Equipo de expertos para
abordar el alzhéimer

Una vez que se recibe el diagnoéstico, es conveniente
saber qué profesionales pueden ayudar a la persona a
retrasar la enfermedad

Miryam Piqueras, Marisol Mayoral - Supervisora médico de la Direccion Médica, Calidad e

Innovacion de Sanitas, periodista
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Terapeuta ocupacional

Trabajadora social

Una vez que conocemos que nuestro ser querido tiene alzhéimer, el siguiente
paso es saber qué expertos nos podran ayudar a abordar esta enfermedad.
Aqui analizamos las funciones de los distintos especialistas y coémo podran
contribuir a que nuestro ser querido tenga una mayor calidad de vida. Desde
el médico de Atencidon Primaria, al neurdlogo, el neuropsicolégo, el
fisioterapeuta o el terapeuta ocupacional.

El neurdlogo te acaba de comunicar que tu ser querido sufre alzhéimer. Tras
el shock de los primeros dias, un dia te levantas y te preguntas: “y ahora qué”.

En esta serie de articulos, vamos abordar los distintos aspectos de los que hay
gue ocuparse para hacer frente a la enfermedad. Uno de ellos es cémo formar
un equipo de profesionales que os acompanaran a medida que el alzhéimer
vaya avanzando.

Estos expertos conseguiran que la enfermedad evolucione mas despacio, lo
gue supondra que tu familiar pueda tener una mayor calidad de vida. Y no
solo él, también, tu, como cuidador.

Médico de Atencién Primaria: cual es su papel en el
tratamiento del alzhéimer

En cuanto nuestro ser querido muestre los primeros sintomas, la primera
persona a la que tenemos que acudir es al médico de Atenciéon Primaria.

Entre los primeros signos que podemos haber detectado se encuentran:
Pérdida de memoria
Dificultad para llevar a cabo las tareas diarias
Perder cosas y ser incapaz de volver sobre sus pasos para encontrarlas

¢Necesitas ayuda para cuidar a tu familiar? v ®
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El médico de Atencidn Primaria se encargara de confirmar el diagnostico
mediante un sistema de exclusion. Es decir, ira descartando otras posibles
enfermedades. Por ejemplo, un trastorno de tiroides, un ictus o un tumor
cerebral. Hara pruebas para comprobar si la persona tiene insuficiencia de
vitamina B12. También analizara si la persona sufre estrés, ansiedad o
depresion porgue muchos de los sintomas asociados con estos trastornos se
podrian confundir con los que produce este tipo de demencia.

Tras analizar las diferentes pruebas y la historia médica, es posible que le
remita a un neurdlogo, quien se encargara de hacer un diagndstico con mas
precision. Una vez que el especialista le haya confirmado que sufre alzhéimer,
el médico de Atencidn Primaria se encargara de coordinar los distintos
tratamientos que la persona reciba.

El alzhéimer es una enfermedad que afecta a todo el organismo. Por eso, es
muy posible que este médico tenga que derivarle a otros especialistas, en
funcion de las afecciones que pueda contraer, como un neumaologo, un
urélogo, un internista, un nutricionista y la unidad de disfagia, entre otros.

Los expertos recomiendan acudir al médico de Atencién Primaria una vez al
ano para detectar factores de riesgo, como la presion arterial alta, en nivel de
azucar en sangre y el colesterol.

Dado que la enfermedad de Alzheimer todavia no tiene curacién, muchas
personas dudan sobre la utilidad de acudir al médico. Sin embargo, si la
persona presenta un deterioro cognitivo leve, tomando las medidas
adecuadas se puede retrasar la evolucion de la enfermedad. Ademas, los
ultimos medicamentos que acaban de aprobarse han demostrado ser
eficaces para retrasar la enfermedad si se actUa cuando se encuentra en una
fase inicial.

Neurdlogo: como actua en el alzhéimer

Es posible que su médico de Atencién Primaria le derive a un neurdlogo. Este
especialista se encarga de diagnosticar, tratar y controlar los trastornos del
cerebro y del sistema nervioso. En este caso, seria conveniente que una de sus
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También pedira analisis de laboratorio para descartar otros trastornos. Si tiene
dudas sobre el diagnostico puede pedir un analisis del liquido cefalorraquideo
para medir los niveles de proteina amiloide y de tau. Sus niveles estan
relacionados con la enfermedad de Alzheimer.

Es posible que también solicite pruebas de imagen del cerebro del paciente
para descartar que exista un ictus o un tumor. La tomografia computerizada
hace fotografias que permiten detectar estas lesiones. Las imagenes
obtenidas por resonancia magnética descubren las mismas lesiones, pero el
nivel de detalle es mayor.

Las pruebas de imagen no permiten detectar por si solas si existe enfermedad
de Alzheimer. Por eso, también se realizan los test.

Tras el diagndstico, el paciente debera saber:
El tipo de demencia que sufre y como le va a afectar.
Que prueba, tratamiento, actividad y terapia pueden ayudarle.
Qué médico va a coordinar su tratamiento.

En caso de que conduzca, si lo puede seguir haciendo.

Neuropsicélogo: como puede ayudar a la persona con
alzhéimer

Se trata de un psicélogo especializado en comprender la relacion entre el
cerebro, el comportamiento de la persona, las capacidades cognitivas y las
emociones que tiene la persona.

La evaluacion neuropsicolégica del paciente comienza con una entrevista
clinica para saber qué dificultades esta experimentando el paciente. Esta
informacion se completa con un encuentro con un miembro de la familia que
le conozca mucho.
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sobre como evoluciona la enfermedad en la préoxima revision.

Geriatra: qué papel tiene en el tratamiento del
alzhéimer

Su funcion es similar a la de un médico de Atencidn Primaria, pero
especializado en el diagnostico y tratamiento de personas mayores. Esta
opcion complementaria al médico de Atencién Primaria.

Psiquiatra

Si el paciente tiene problemas de conducta, como dificultades para calmarse
O para controlar su ira, un psiquiatra podria coordinarse con el neurdlogo para
encontrar el mejor tratamiento.

Fisioterapeuta

Puede ayudar al paciente a mantener su movilidad mediante un programa de
ejercicios que trabajen el equilibrio y la fortaleza. A medida que la enfermedad
avanza, aumentaran las posibilidades de que la persona sufra una caida
debido a la confusion y a la pérdida de estabilidad.

Ademas, los pacientes con alzhéimer pueden desarrollar otras afecciones
relacionadas con el envejecimiento, como la artrosis o la osteoporosis. Estas
patologias pueden empeorar si se limita el ejercicio. Los fisioterapeutas,
mediante un programa de ejercicios personalizado, pueden fortalecer los
huesos y los musculos.

Si el paciente se acostumbre a practicar ejercicio, sera mas facil que lo siga
haciendo cuando la enfermedad avance y su movilidad se vea mas limitada. El
ejercicio continuado aumentara su calidad de vida.

Terapeuta ocupacional

El principal objetivo de un terapeuta ocupacional es contribuir a que la
persona con alzhéimer pueda seguir siendo independiente durante mas

¢Necesitas ayuda para cuidar a tu familiar? v ®

Para ello, disenara una serie de acciones:

f L 4 in ©

5de 10 19/01/2024, 10:25



Equipo de expertos para abordar el alzhéimer - Cuidar Bien https://www.cuidarbien.es/te-ensenamos/equipo-de-expertos-para-abo...

Sanitas CUIDAR
IBIEN Q

viodilnedlid Iid 1orilid 21l yue id pPeisullid lievd d LdiJu Ids Ldieds pPdid yue

pueda continuar haciéndolas por si misma.

Disefara rutinas para que las actividades diarias le sean mas faciles.

Trabajara las habilidades de comunicacion para facilitar la relacion social, la
capacidad de razonamiento y las capacidades cognitivas.

Educara a los cuidadores y a los familiares sobre cdmo deben apoyar a su
ser querido.

Trabajadora social

Estos profesionales se ocupan de evaluar las necesidades que tiene una
persona para determinar qué servicios pueden ayudarles. Para ello, disefian un
plan de apoyo personalizado y definen los perfiles de los profesionales que
necesita esa persona para poder tener una buena calidad de vida.

También se ocupan de orientar a la familia sobre las ayudas que pueden
solicitar para tener acceso a los servicios. Por ejemplo, les sirven de guia a
través de la Ley de la Dependencia.

Los trabajadores sociales se encuentran en los centros de salud, en los
hospitales, en los ayuntamientos y en los centros residenciales. El servicio de
cuidados a domicilio de Sanitas, bluaU Senior, también cuenta con
trabajadores sociales que les pueden orientar.

Referencias:

-Diagnosticar enfermedad de Alzheimer. Clinica Mayo.

-Diagnostico de la enfermedad de Alzheimer. Brigham and Women's Hospital
-.Como se diagnostica la enfermedad de Alzheimer? Health.

-Physical Therapy for Osteoporosis. Healthline

-Social care professionals. Alzheimer’'s Society

¢Necesitas ayuda para cuidar a tu familiar? v ®

Medical School Affiliate.
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Subrayan el vinculo entre la migrafia cronica y la
salud mental

® Expertos defienden un diagndstico precoz y un abordaje integral para los pacientes

* A medida que aumenta la frecuencia de las crisis, crece el riesgo de sufrir depresién

oquio

Carmen Gonzalez Oria , neuréloga y responsable del Plan Andaluz de Cefaleas, en una imagen de archivo.

RAMIRO NAVARRO 0

18 Enero, 2024 - 19:27h

Con motivo del Dia Mundial de la Lucha contra la Depresidn, celebrado ayer, algunos expertos han querido poner de manifiesto la estrecha
relacién que existe entre algunas patologias crénicas neurolégicas y la depresidn, dos realidades complejas que estan conectadas y se
revelan como desafios que exigen un enfoque integral. La Dra. Carmen Gonzalez Oria, neurdloga y coordinadora de la Unidad de Cefaleas
del Hospital Virgen del Rocio de Sevilla apuesta, aboga por un abordaje completo, desde el diagndstico precoz hasta tratamientos
combinados, destacando la importancia de la salud mental en pacientes con migrafia y la necesidad de tratar simultaneamente ambas

condiciones.

EL dltimo estudio sobre depresidn y neurologia, publicado por la Sociedad Espaiiola de Neurologia, revela que hasta un 50% de las
personas con migrafia puede desarrollar depresion. Segun el informe, la prevalencia de depresidn en personas con migraia es casi dos
veces mas alta que la poblacidn general. La migrafia multiplica por 5 la probabilidad de sufrir sintomas depresivos. A medida que se
incrementa la frecuencia de las crisis de migrafia aumenta la probabilidad de sufrir sintomas de depresidn. Por ello, las personas con
migrafa crénica tienen el doble de probabilidad de sufrir depresidn que las personas con migraia episddica.
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Con el objetivo de abordar la migraiia de forma integral, se ha desarrollado un programa especial de manejo conjunto y la expansion
planificada en el marco del Plan Andaluz de Cefaleas. Se busca hacer mas eficiente la atencidn a estos pacientes, redefiniendo la narrativa en
torno a la migrafia como una enfermedad que merece atencién y comprensién. Como coordinadora de este plan, la Dra. Gonzélez Oria, insta
a mejorar habitos de vida y destaca el papel fundamental de la terapia cognitivo conductual y la terapia psicoldgica en el tratamiento

complementario, ofreciendo una atencidn que va mas alla de lo puramente farmacoldgico.

La Dra. Gonzélez Oria insiste en la deteccién y tratamiento conjunto de ambas patologias, utilizando en ocasiones tratamientos preventivos
con antidepresivos, cuando existe comorbilidad psiquiatrica. “De hecho, en la Unidad de Cefaleas del Hospital Virgen del Rocio, se
implementa un programa especial de manejo conjunto con el equipo de Salud Mental, que consideramos necesario extender en el marco del
Plan Andaluz de Cefaleas”.
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Estas son las 5 senales que te
ayudan a detectar el Alzheimer,
segun Cambridge

Fatima Garay

3—4 minutos

El alzhéimer es una de las enfermedades mas comunes y
letales en el mundo. En Espafia, de acuerdo a la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN), una de cada tres personas

mayores de 85 afnos sufren este padecimiento. Aunque la
enfermedad aun no tiene cura, una deteccién temprana es
vital para tratarla de la forma correcta.

Debido a su importancia la comunidad cientifica no ha dejado
de buscar soluciones eficaces para mejorar los tratamientos
actuales. Por eso, la Universidad de Cambridge (Reino
Unido) ha decidido publicar un estudio en la revista Alzheimer’s

& Dementia: The Journal of the Alzheimer’s Association

aportando nuevas perspectivas y mejoras en el diagnostico y
tratamiento de estas afecciones.

Los cientificos se han centrado en como detectar la
enfermedad de una forma precoz, ya que usualmente el
diagnostico llega cuando el padecimiento se encuentra en una
fase avanzada. Cuando los sintomas se vuelven mas
evidentes el dafno a nivel neuroldgico puede haberse iniciado
anos o incluso décadas antes. A causa de la tardanza del

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.alimente.elconfidencial....
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diagndstico resulta imposible revertir el deterioro patologico y
restaurar las funciones cognitivas.

Nuevos detalles para prevenir el alzhéimer

La investigacion detalla que los cientificos recurrieron al
Biobanco, una base de datos biomédicos que contiene
registros geneéticos, de salud y de habitos de vida de medio
millén de voluntarios con edades entre los 40 y 69 afos. Los
datos recopilados incluyeron pruebas de resolucion de
problemas, memoria, tiempo de reaccion, mediciones de
ganancia o pérdida de peso, registros de caidas y capacidad de
fuerza de agarre.

Con ello, los investigadores pudieron observar si habia algun
indicio de la enfermedad cuando se recogieron por primera
vez las mediciones de los participantes entre cinco y nueve

anos antes del diagnostico.

Los cientificos se dieron cuenta que las personas que
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desarrollaron alzhéimer o demencia frontotemporal
obtuvieron peores resultados en las siguientes categorias:

¢ Resoluciéon de problemas.

e Tiempo de reaccion.

e Recuerdo de listas de numeros.

e Capacidad para acordarse de hacer algo en el futuro.
e Test de emparejamiento de figuras familiares.

“La gente no deberia preocuparse sin motivo si, por ejemplo, le
cuesta recordar el numero de teléfono. Incluso los demas
individuos sanos tendran puntuaciones mejores y peores que
los demas. Pero lo que si es importante es hablar con nuestro
doctor si nos damos cuenta que estamos teniendo problemas
para recordar en nuestra vida diaria”, ha sefalado Tim Rittman,
cientifico de la Universidad de Cambridge.

El alzhéimer es una de las enfermedades mas comunes y
letales en el mundo. En Espana, de acuerdo a la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN), una de cada tres personas

mayores de 85 afos sufren este padecimiento. Aunque la
enfermedad aun no tiene cura, una deteccién temprana es
vital para tratarla de la forma correcta.
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La prevalencia de la enfermedad de Parkison se ha duplicado en los Ultimos 25 afios

Los tres factores bioldgicos para
diagnosticar el parkinson

La prevalencia de esta enfermedad se ha duplicado en los Gltimos 25
afos

Las siete sefiales que te alertaran de un principio de alzhéimer, segiin la
universidad de Cambridge

@ Paloma Santamaria 24/01/2024

La enfermedad del Parkinson es un trastorno neurodegenerativo que
afecta al sistema nervioso. En Esparia, segun datos de la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN), mas de 150.000 personas estan
afectadas por esta enfermedad que cada dia aumenta con mas
rapidez.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) sefialé hace unos meses
que la prevalencia de esta enfermedad se ha duplicado en los ultimos
25 afnos y este aumento ha producido que, en estos anos, también se
haya duplicado la pérdida de ainos de vida ajustados por
diagnoéstico temprano.

El ejercicio fisico aumenta la capacidad
del cerebro para aprender y recordar
El Debate

Suele aparecer a partir de los 50 afios pero puede afectar incluso a
menores de esta edad. A pesar de estos avances, los médicos

https://www.eldebate.com/salud-y-bienestar/salud/20240124/tres-fact...
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todavia diagnostican la enfermedad basandose en caracteristicas
clinicas, como la presencia de temblores y otros sintomas motores
comunes.

Ahora, un equipo de investigacion internacional dirigido por el Dr.
Anthony Lang, neurdlogo y cientifico principal del Krembil Brain
Institute, ha propuesto un nuevo modelo para clasificar la enfermedad
de Parkinson mas alla de los sintomas motores: temblor; rigidez;
bradicinesia (lentificacion de los movimientos); inestabilidad postural
y micrografia. Segun los investigadores, este enfoque tradicional para
diagnosticar la enfermedad no tiene en cuenta los complejos
procesos bioldgicos en juego.

El Dr. Lang explica: «Sabemos que el parkinson existe en el cerebro
durante una o dos décadas, o mas, antes de que se presenten las
manifestaciones clinicas. Por lo tanto, creemos que la investigacion
actual debe estar impulsada por los determinantes biolégicos de la
enfermedad, en lugar de descripciones clinicas limitadas de sus
signos y sintomasy. Y anade: «Necesitamos una forma radicalmente
diferente de ver esta enfermedad».

En las ultimas décadas, los investigadores han descubierto varios
factores bioldgicos que subyacen. Los factores clave incluyen una
acumulacion de la proteina a-sinucleina en el cerebro, que
conduce a la degeneracion de las neuronas, y factores genéticos que
aumentan el riesgo de desarrollar la enfermedad. También han
comenzado a desarrollar métodos confiables para evaluar estos
factores, llamados biomarcadores, en pacientes vivos.

En un articulo reciente publicado en Lancet Neurology, el equipo del
Dr. Lang propuso un nuevo modelo de base bioldgica para clasificar
la enfermedad del Parkinson, llamado SynNeurGe (pronunciado
«sinergia»).

Un analisis de sangre puede detectar el
riesgo de padecer Alzheimer 15 afhos
antes de desarrollar los sintomas

El Debate

El modelo enfatiza las importantes interacciones entre tres factores
biolégicos que contribuyen a la enfermedad:

1. Presencia de a-sinucleina patoldgica en el cerebro (S);

2. Evidencia de neurodegeneracidon, que ocurre a
medida que avanza la enfermedad (N);

3. Presencia de variantes genéticas que causan o

https://www.eldebate.com/salud-y-bienestar/salud/20240124/tres-fact...
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predisponen fuertemente a una persona a la enfermedad
(G).

Segun el equipo, este sistema de clasificacion «SNG» explica mejor
la heterogeneidad bioldgica de la enfermedad del Parkinson y las
muchas formas en que la enfermedad puede presentarse en los
pacientes. En consecuencia, el sistema podria ayudar a los
investigadores a identificar subgrupos de pacientes que tienen
procesos patologicos distintos y a desarrollar terapias modificadoras
de la enfermedad clinicamente significativas.

«Necesitamos reconocer que el parkinson puede diferir
dramaticamente entre pacientes. No nos enfrentamos a un unico
trastorno», explica el Dr. Lang. «Nuestro modelo proporciona una

vision mucho mas amplia y holistica de la enfermedad y sus causas».

«Con este nuevo modelo, el Dr. Lang encabeza un esfuerzo
internacional verdaderamente fundamental para redefinir la
complejidad bioldgica de la enfermedad de Parkinson, lo que
conducira a una investigacion mas avanzada y racionalizada en esta
area y, en ultima instancia, a una medicina de precision para los
pacientes», afirma el Dr. Jaideep Bains, codirector del Krembil Brain
Institute de UHN.

El equipo confia en que esta nueva forma de observar la enfermedad
del Parkinson ayudara a los investigadores a estudiar su base
molecular, distinguirla de otras afecciones neurodegenerativas que
comparten caracteristicas biolégicas comunes e identificar objetivos
para nuevas terapias.

A pesar de estas posibles aplicaciones, el Dr. Lang advierte que el
modelo esta destinado unicamente a fines de investigacion y no esta
listo para su aplicacion inmediata en la clinica. Sin embargo, ya
esta generando esperanza entre los pacientes y la comunidad
médica.

«La capacidad de personalizar los tratamientos mejora cuando se
puede identificar exactamente lo que esta sucediendo en un paciente
especifico como yo», dice Hugh Johnston, presidente fundador del
Consejo Asesor de Pacientes con Trastornos del Movimiento en el
Krembil Brain Institute de UHN, que actualmente vive con EP. «Esta
nueva forma de pensar es lo que estdbamos esperando. Es un punto
de inflexiony».

«Sin mirar la biologia, no se pueden obtener respuestas. Y sin
respuestas, no tendremos los avances tan necesarios en el
Parkinsony, afirma el Dr. Lang. «Este nuevo sistema de clasificacion
y el futuro proyecto de investigacion que inspirara es una de las
cosas mas emocionantes en las que he trabajado en mi carrera».
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%1 Sol de Puebl

;Por qué despertar durante la madrugada puede danar tu
salud?

El suefo es la actividad mediante la cual el organismo busca recuperarse del desgaste que ha tenido
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Una de las actividades mas importantes para el organismo es dormir. Foto: Freepik

Guillermo Pichardo | El Sol de Puebla

Una de las actividades mas importantes para el organismo es dormir, pues de esta tarea depende
la recuperacién del organismo luego de un dia de intensa actividad, sin embargo, el insomnio no
solo lo padecen quienes les cuesta conciliar el suefio, sino que casos en los que pese a ya haber
logrado dormir a mitad de la noche despierta entre dos y tres veces durante la madrugada.

Y si bien pudiera pensarse que esto no tiene ningan riesgo para la salud, pues sélo bastara con
colocar la cabeza sobre la almohada para volver a conciliar el suefio, esto no es asi, segiin han
sefialado especialistas en el tema, esto pese a que una noche de suefio se compone por varios
ciclos, por lo que si eres de los que atraviesa por estos episodios aqui te contamos mas.

¢ Por qué despertamos durante la madrudada?

De acuerdo con un estudio realizado por la Sociedad Espaifola de Neurologia, entre un 20 y 48 por
ciento de la poblacién adulta de aquel pais europeo presenta dificultades para iniciar o mantener
el suefio y es en al menos el 10 por ciento de esos casos que se tiene registro de un trastorno de
suefio cronico y grave, en el cual tienen que ver diversos factores de espacio destinado para este
fin.

SALUD
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¢ Tras dormirte en el sofa ya no puedes retomar el suefio en tu cama? Este
podria ser el motivo

Dentro de estos factores figuran algunos como la temperatura, el ruido, la luz e incluso el uso de
dispositivos méviles antes de acostarse, el problema de tener estas interrupciones es que
repercuten de manera directa en no poder lograr un suefio continuo y es que si bien este
proceso se compone de ciclos, atravesar cada uno de ellos requiere de un determinado tiempo.

Esto debido a que cada uno de ellos cumple una funcién, por lo que el no hacerlo durante el
tiempo necesario evita que este sea de calidad, debiendo pasar por lo menos el 25% del suefio
en fase REM y el resto en fase no REM, pues este es el encargado de estimular las regiones del
cerebro que se utilizan para el aprendizaje, denominado asi por sus siglas en inglés para la frase
"movimiento ocular rapido".

Es entonces cuando se padece de un “insomnio de mantenimiento del suefio”, el cual consiste en
que una persona se despierte a media noche, pase un rato sin poder descansar y posteriormente
se vuelva a dormir, pudiendo repetir este proceso durante varios momentos de la noche,
generado que el suefio sea considerado de mala calidad y por tanto la recuperacién también.

* Leer mas: Cientificos explican por qué se experimenta cierta locura tras mantenerse
despierto toda la noche

¢ Calidad o cantidad en el sueno?

Segun sefiala Javier Albares, miembro de la Sociedad Espafiola del Suefio (SUS) y del European
Sleep Research Society, al momento de ir a la cama no sélo es importante cuantas horas se
duerma, sino con la profundidad con la que se haga, pues es importante que existan baste de olas
lentas, es decir la fase tres y la de sueiio profundo o REM, siendo la cantidad, profundidad y
continuidad los factores que influyen en un suefio reparador.

Finalmente, explica que cuando existen despertares el suefio es de menor calidad y por
consiguiente menos reparador, por lo que se debe combatir la ansiedad a partir del estrés, pues
las afectaciones figuran una reduccién en la capacidad de limpiar toxinas y residuos, dafiando la
memoria y la concentracion, el sistema inmunitario, el sistema cardiovascular, el estado de
animo y el rendimiento.

@enos en Google News

SALUD TRASTORNO SUENO
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Una investigacion espanola detecta un biomarcador
prometedor para la Esclerosis Multiple

Para llevar a cabo este trabajo, publicado en la revista ‘elife,
los investigadores han utilizado la técnica de imagen por
resonancia magnética (IRM) ponderada en la difusion de

agua.

Una investigacion espanola, liderada por el Instituto de ~
Neurociencias (IN), centro mixto del Consejo Superior de

Investigaciones cientificas (CSIC) vy |a Universidad Miguel
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axones puede ser un biomarcador temprano de la Esclerosis
Mudltiple, esta investigacion espanola conjunta con el Centro
Athinoula A. Martinos de Imagenes Biomédicas del Hospital
General de Massachusetts (Boston, EE.UU.), se ha conseguido
detectar el dano axonal en pacientes con Esclerosis Multiple de forma
no invasiva. Para llevar a cabo este trabajo, publicado en |a revista
elLife, los investigadores han utilizado la técnica de imagen por

resonancia magnética (IRM) ponderada en la difusion de agua.

Una técnica innovadora

Sibien la Esclerosis Multiple afecta primariamente a la mielina de
forma focal, un aspecto crucial de esta enfermedad, aunque a
menudo el menos comprendido, es el dafio axonal difuso, que puede
estar asociado a la discapacidad permanente. Los axones son las
extensiones de las células nerviosas que transmiten senales
eléctricas entre las neuronas, lo que permite que se comuniquen
correctamente. Este aspecto es sumamente importante, porque
cuando falla la comunicacion entre neuronas, el sistema nervioso no

puede desarrollar sus funciones con normalidad.

Trabajos previos en modelos animales y en tejidos humanos post
mortem apuntaban a que el aumento del tamano de los axones podia
ser un indicador del dano axonal, pero los investigadores han tenido
que lidiar con un gran reto a nivel técnico: medir axones in vivo en
humanos no es posible con las técnicas de imagen tradicionales.
“Siimaginamos los axones como pequernios cables, hay que tener en
cuenta que el diametro de estos cables es aproximadamente de una
micra, de ahi'la complejidad del desafio’, explica Silvia De Santis,
investigadora que lidera el laboratorio Biomarcadores de Imaging

Traslacional en el Instituto de Neurociencias.
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imagenes de la microestructura cerebral in vivo de forma no invasiva
y con alta resolucion, al capturar el movimiento aleatorio de las
moléculas de agua en el cerebro en las diferentes células y

estructuras.

Dano axonal difuso

Los investigadores confirmaron que, efectivamente, la IRM tiene la
capacidad de detectar cambios en el tamano de los axones asociados
alafase aguda del dano axonal. El primer paso para comprobarlo fue
el diseno de un modelo animal: “ Realizamos una cirugia en la que
inyectamos una neurotoxina en una zona concreta del cerebro de la
rata y generamos un aumento del tamano de los axones de manera
controlada’, explica el investigador Antonio Cerdan Cerda, primer
autor del articulo. El aumento del tamafo en los axones se midid
mediante IRM y utilizaron técnicas histoldgicas, como la
inmunohistoquimica o la microscopia electrénica, para validar estos

resultados.

Finalmente, para medir el tamano axonal en pacientes diagnosticados

https://esclerosismultiple.com/investigacion-espanola-biomarcador-p...
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de Massachusets (MIT), los investigadores pudieron utilizar el iman
IRM Siemens Connectom, uno de los méas potentes y avanzados que
existen en |la actualidad a nivel mundial, lo que les permitio alcanzar

la sensibilidad necesaria para llevar a cabo la investigacion.

En este procedimiento de esta investigacion espanola, los expertos
encontraron que existia un dano axonal difuso en la mayoria de |a
materia blanca del cerebro, que se compone principalmente de
axones y mielina. “El resultado mas destacable que encontramos fue
que el aumento del tamano de los axones estaba directamente
relacionado con etapas tempranas de la enfermedad de esclerosis
multiple, lo que confirma nuestra hipotesis de que este aumento de
tamano puede ser un biomarcador temprano de la enfermedad’,

destaca Cerdan.

Nuevo marco experimental

Hasta el momento existian estudios que defendian que la imagen por
resonancia magnética ponderada en la difusion de agua podria ser
capaz de medir el tamano de los axones de forma no invasiva. Sin
embargo, la falta de validacion de este enfoque generaba cierta
controversia en este campo del conocimiento debido a que algunos
expertos consideraban que esta técnica no alcanzaba la sensibilidad
necesaria para medir un detalle tan pequeno en las muestras del

tejido.

Gracias a esta investigacion espanola, los investigadores han logrado
crear un marco experimental para poner a prueba la capacidad y han
reconciliado las diferencias encontradas en estudios previos. “A
través de técnicas de microscopia electronica, que hemos llevado a

cabo en colaboracion con el investigador Jose Antonio Gomez-
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confirmado nuestra hipotesis de que las medidas de tamario axonal
proporcionadas por técnicas de MR/ son fiables”, aclara Silvia De

Santis.

Abren el camino a nuevos tratamientos

Los resultados de este estudio abren el camino a la busqueda de
nuevos tratamientos enfocados en revertir el dafno axonal.

" Existen trabajos en modelos animales de esclerosis multiple que
sugleren que el dario axonal temprano podria ser reversible, lo que
refuerza la importancia de este hallazgo y plantea futuras vias de
investigacion’, senala la investigadora. “ Este enfoque no solo busca
mejorar el diagnostico, sino proporcionar una herramienta novedosa
que permita en el futuro poder desarrollar nuevos tratamientos para
abordar la enfermedad desde su raiz y mejorar la calidad de vida de

quienes la sufren’, anade.

Ellaboratorio que dirige De Santis en el IN-CSIC-UMH se centraen
el desarrollo, la optimizacion y la aplicacion de herramientas de
imagen por resonancia no invasivas e innovadoras, con un enfoque
traslacional que sea de relevancia tanto en investigacion basica como
en el ambito clinico. Su investigacion presta especial atencion al
envejecimiento saludable y persigue el objetivo de identificar
biomarcadores tempranos que pueden preceder nosoloala
Esclerosis Miuiltiple, sino también a otros trastornos

neurodegenerativos como la enfermedad de Alzheimer.

Estainvestigacién espanola ha sido posible gracias a la financiacién de
la Agencia Estatal de Investigacion del Ministerio de Ciencia,
Innovacion y Universidades; del Programa para Centros de

Excelencia Severo Ochoa, de la Generalitat Valenciana a través de
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(hitps:/www.pacientesenbuenasmanos.com/wp-content/uploads/2024/01/HL_GENERICO_RRSS 2024 copia-1.jpeg)Redaccion, 23-01-2024.- En un esfuerzo

por mantener a los socios al tanto de las Gltimas innovaciones cientificas en diversas subespecialidades, SEN se complace en presentar una nueva edicion de
esta serie exclusiva de seminarios web en vivo.

Estos eventos ofreceran una plataforma Unica para explorar y discutir las novedades mas destacadas que han surgido en la
LXXV Reunién Anual, celebrada del 31 de octubre al 4 de noviembre en Valencia.

Expertos neurdlogos de renombre compartiran sus conocimientos y presentaran avances cientificos significativos en cada subespecialidad, ofreciendo a los

participantes una vision detallada de los desarrollos mas recientes en neurociencias. Los seminarios web estan disefiados especificamente para profesionales
sanitarios que buscan mantenerse actualizados y mejorar sus practicas clinicas.

+ 1 de febrero — Highlights de Trastornos del Movimiento (https://www.escuelasen.es/hl-tm-2024)

« 8 de febrero — Highlights de Cefaleas (https://www.escuelasen.es/hi-cefaleas-2024)
« 15 de febrero — Highlights de Epilepsia (https://www.escuelasen.es/hl-epilepsia-2024)

+ 22 de febrero — Highlights de Enfermedades Cerebrovasculares
+ 29 de febrero — Highlights de Enfermedades Neuromusculares

(hittps:/ftwitter. com/share?uri=https://www.paci buer 5. com/l ganiza-varios-seminarios-web-para-2024/)

(hitp:/www.facebook.comisharer.php?u=https://www.pacientesenbuenasmanos.comfla-sen-organiza-varios-seminarios-web-para-2024/)

(https:/plus.google.com/share Purl=https:iwww. i os.comil I 0s-seminarios-web-para-2024/)

(http:iwww.linkedin.com/shareArticle ?mini=truedurl=https:/fwww.pacientesenbuenasmanos.com/la-sen-organiza-varios-seminarios-web-para-2024/)
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A

400.000 Epemes,

SALUD

SUENO ANORMAL? LAS CINCO
PARASOMNIAS MAS COMUNES

El ' mal dormir se ha convertido en una epidemia mundial. Aunque el insomnio es el mds
extendido, lo cierto es que existen diversos trastornos que afectan la calidad del suefio, no
solo en cuanto a la capacidad para conciliarlo, sino también mientras la persona estd
durmiendo.

ENERO
1 9 2024

1de6

19/01/2024, 10:26



¢ Suefio anormal? Las cinco parasomnias mas comunes - Ethic : Ethic https://ethic.es/2024/01/sueno-anormal-las-cinco-parasomnias-mas-...

ethic Q

Nader
@MarianaToroN

«El mundo se divide entre los que pueden dormir y los que no», escribié Marie
Darrieussecq. Pero lo cierto es que, entre la parte del mundo que si duerme hay también
quienes experimentan comportamientos anormales mientras estdn dormidos. Como ha
advertido la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), los problemas del suefio ya se han
convertido en una epidemia mundial. Cuatro de cada diez personas en el mundo
duermen mal, y se calcula que el 45% de la poblacién padecera algin trastorno del
suefio grave en algiin momento de su vida.

Segun Statista, los paises con mayor porcentaje de encuestados que padecieron
trastornos de suefio en 2022 fueron Italia, con el 43%, Sudafrica, con el 42%, y Espafia y
México, con el 41%. De hecho, la Sociedad Espafiola de Neurologia estima que el 48% de
la poblacién adulta en Espafia no tiene un suefio de calidad.

Pero una cosa son las disomnias, es decir, los trastornos que afectan la capacidad de una
persona para conciliar el suefio 0 mantenerse dormida, y otra las parasomnias, que
representan aquellas conductas o experiencias anormales que se producen durante el
suefio, no fuera de él. Tanto las primeras como las segundas pueden ser causadas por
diversos factores, que van desde el estrés y la fatiga hasta la afectacién debida a ciertos
medicamentos.

Entre las disomnias estdn algunos de los trastornos mas conocidos, como el insomnio, la
apnea del suefio, el sindrome de las piernas inquietas y la somnolencia diurna. Por su
lado, las parasomnias pueden ocurrir en cualquier momento del ciclo de suefio y, en
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1. Pesadillas y terror nocturno

Aunque se parecen -y a veces se confunden- no son lo mismo. Las pesadillas son
ensofaciones vividas de contenido desagradable que pueden llegar a despertar a quien
las tiene, mientras que en el terror nocturno la persona grita o llora inesperadamente en
la primera mitad de la noche pero permanece dormida, asi esté sentada en la cama o
tenga los ojos abiertos.

Por lo general, las pesadillas ocurren durante la fase REM (suefio de movimientos
oculares rdpidos) en la segunda mitad de la noche, y solemos recordarlas cuando nos
despertamos. Por el contrario, aunque los terrores nocturnos suelen acompanarse de

una fuerte descarga fisica como la taquicardia, la sudoracién excesiva y la taquipnea
(respiracién répida y superficial), la persona que los padece no responde a los estimulos
externos y, si se le despierta, puede sentirse desorientada y confusa.

2. Despertar confuso

Pero no es lo mismo que el despertar confuso, también conocido como «borrachera del
despertar». Las personas que lo padecen no necesariamente sufrieron terrores
nocturnos, pero se despiertan desorientadas en espacio y tiempo y pueden presentar
cierto grado de amnesia. Habitualmente este prevalece entre nifios y adultos jévenes, y
sus sintomas van desapareciendo con la edad.

3. Sonambulismo

En el sonambulismo, por su lado, la persona desarrolla comportamientos complejos que
la llevan generalmente a levantarse de la cama y caminar mientras estd dormida,
usualmente con los ojos abiertos, o a realizar conductas que hace durante la vigilia. Este
trastorno prevalece sobre todo en la infancia: segiin el Instituto del Suefio, hasta el

15% de los nifios tienen sonambulismo regularmente. Sucede durante las fases de
suefio profundo o suefio delta y puede ser peligroso para quien lo padece, pues puede
llevar a accidentes, o a que la persona se caiga y se lastime. Cuando se despierta a un
sonambulo es normal que se sienta confundido y que no se acuerde de lo ocurrido.

4. Paralisis del suefio

La paradlisis del suefio consiste en la incapacidad de hablar y mover los musculos una vez

la persona se despierta. Quienes la sufren pueden sentir que no son capaces de realizar
movimientos voluntarios con la cabeza o las extremidades. Esto suele suceder al
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5. Bruxismo

Y hablando de ansiedad, otro trastorno del suefio ampliamente extendido es el bruxismo
nocturno. Se calcula que el 30% de la poblacién sufre de este trastorno en el que la
persona aprieta, cruje o rechina los dientes mientras duerme, cosa que puede
producir dolor de cabeza, mandibula o cuello y dafios en los dientes. Quienes bruxan
suelen tener més probabilidades de padecer otros trastornos nocturnos como los
ronquidos o la apnea del suefio y es probable que el estrés aumente el rechinamiento de
los dientes. De hecho, un estudio realizado por el Ministerio de Ciencia e Innovacién de
Espafia entre estudiantes de la Universidad Complutense demostré que los niveles de
bruxismo nocturno se incrementaron debido a la pandemia de covid-19.

Y es que, en general, variables psicoldgicas como el estrés, la ansiedad y la depresién
pueden ser detonantes de multiples trastornos del suefio. En palabras de la doctora Alba
Garcfa Aragdn, «irnos a dormir con un nivel de estrés alto genera en nuestro organismo

una respuesta de activacion fisioldgica cuyo objetivo es movilizar recursos para la
supervivencia, lo que nos mantiene en un estado de alerta constante durante la noche o
en un suefio més superficial y menos reparador».

f ¥ in 0 =

ARTICULOS RELACIONADOS

Breve historia del insomnio y de cémo nos obsesionamos con el suefio

BREVE HISTORIA DEL INSOMNIO Y DE
COMO NOS OBSESIONAMOS CON EL
SUENO

PHILIPPA MARTYR

Como consecuencia de la nueva forma de trabajar y de vivir, nuestros hébitos de suefio
cambiaron.
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Pitma es la primera empresa de Cantabria en obtener la certificacién 'Espacio Cerebroprotegido’
- GOBIERNO DE CANTABRIA

EU ro pa PreSS Cantabria Publicado: martes, 23 enero 2024 17:01

@epcantabria
@ @ 4 Newsletter

SANTANDER, 23 Ene. (EUROPA PRESS) - El grupo Pitma se ha convertido en la primera empresa de
Cantabria en obtener la certificacion 'Espacio Cerebroprotegido), tras la formacion especifica que sus
180 empleados han recibido en el ultimo trimestre de 2023 para identificar y aplicar el 'Protocolo Ictus',
para prevenir o reducir los danos causados por este accidente cerebrovascular.

Se trata de una formacion desarrollada por la Fundacion Freno al Ictus con el objetivo de reducir el
impacto social que representa esta enfermedad en Espafia.

Con esta certificacion como 'Espacio Cerebroprotegido, los empleados de todas las empresas y
centros de trabajo del grupo Pitma han adquirido los conocimientos y habilidades necesarias que les
capacitan para actuar de manera efectiva ante una hipotética emergencia por ictus, asi como para
aplicar el 'Protocolo Ictus', un procedimiento de actuacion sanitaria prehospitalaria con el que se
consigue prevenir o reducir los dafos derivados de un accidente cerebrovascular.

Un reconocimiento que el presidente de la Fundacion Freno al Ictus, Julio Agredano, ha entregado este
martes, en la sede de la compafiia, al CEO del grupo Pitma, Alvaro Villa, en un acto que ha contado con
la presidencia del consejero de Salud, César Pascual.

Villa ha asegurado que la compaiiia quiere "dejar nuestro impacto positivo en la sociedad" gracias a
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acciones relevantes como esta formacion para las 180 personas del equipo a las que ha mostrado su
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"admiracién y agradecimiento'.

Desde la Fundacion Freno al Ictus han recordado que esta patologia es una de las primeras causas de
mortalidad en mujeres en Espaia y que anualmente afecta a mas de 120.000 personas.

Agredano, que ha puesto en valor la formacién de la ciudadania para detectar correctamente sus
sintomas y actuar lo antes posible, ha resaltado la importancia de realizar este trabajo en las empresas
por su "efecto multiplicador".

Durante el acto, el presidente de la Fundacion también ha entregado certificaciones individuales a
representantes de todas las empresas del grupo: ITM Global, Ralset, Cosmikal, Pitma Generacion,
Enertec, Eneryt, Bibe Group, Wypo, Vialine, Besaya Express, Nostel, Conexién Cantabria, Netkia y Alpe
Creativa.

Por su parte, consejero ha felicitado al grupo Pitma por convertirse en la primera empresa de
Cantabria en obtener la certificacion 'Espacio Cerebroprotegido.

Pascual, que ha agradecido la labor que realiza la Fundacion para promocionar la salud entre la
ciudadania, ha animado al tejido empresarial de Cantabria a unirse a este tipo de programas
preventivos que tienen un efecto multiplicador no solo llegando a los empresarios y trabajadores, sino
también a sus familias.

El titular de Salud ha destacado que Cantabria es "una region privilegiada" por los recursos y
profesionales que tiene para poner freno ictus y en los que se seguira trabajando "para llegar a muchas
mas personas". Una patologia "inesperada, que afecta a cualquiera y donde actuar a tiempo es
fundamental para minimizar sus efectos", ha sefialado.

El acto ha contado ademas con la participacion de Enrique Palacio, jefe de la seccién de Neurologia
del Hospital Universitario Marqués de Valdecilla; Juan Castafeda, médico asistencial del 061
Cantabria; asi como de una amplia representacion de agrupaciones empresariales y sociales de toda
la region.

ESPACIO CEREBROPROTEGIDO

La certificacion 'Espacio Protegido' se obtiene a través de una formacion online desarrollada por la
Fundacién Freno al Ictus con la colaboracién de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) a través de
su Grupo de Estudio de Enfermedades Cerebrovasculares (GEECV).

Forma parte del proyecto 'Brain Caring People', avalado por la propia sociedad cientifica, y cuenta con
el apoyo de la Asociacién Espafiola de Especialista en Medicina del Trabajo (AEEMT) y la Asociacion
Espafiola de Servicios de Prevencién Laboral (AESPLA).
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NOTICIAS

El informe SEPA-SEN sobre
periodontitis y
enfermedades
neuroldagicas se publica en
la revista “Neurologia”

Es la primera vez que la revista oficial de la SEN publica un informe cientifico
realizado entre odontélogos y neurdlogos. Imagen: Freepik. Rawpixel.com
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Asociacion entre la periodontitis y las enfermedades neurologicas
Alianza SEPA-SEN

En el documento se revisa la evidencia disponible sobre la relacion entre

la periodontitis y las enfermedades neurologicas, en particular la
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enfermedad cerebrovascular y la demencia. Ademas, se facilitan una serie
de recomendaciones en relacion con la prevencion y el manejo de la
periodontitis y estas enfermedades neurologicas desde las consultas

dentales y las unidades de Neurologia.

El informe cientifico del Grupo de Trabajo de la Sociedad Espanola de
Periodoncia (SEPA) y la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), que
evalua la asociacion entre periodontitis, enfermedad cerebrovascular y
demencia, adquiere una nueva dimension y abre nuevas fronteras. La
revista cientifica oficial de la SEN, "“Neurologia™, acaba de publicar online

este trabajo pionero.

El Dr. Yago Leira, periodoncista y coordinador del

grupo de trabajo SEPA-SEN. Imagen: cedida por
SEPA.

Segun destaca el Dr. Yago Leira, periodoncista y coordinador del grupo de
trabajo SEPA-SEN, “la publicacion del informe en la revista ‘Neurologia' es
un gran hito para nuestro grupo de trabajo, dado que esta es la revista
oficial de la SEN vy, por ello, nuestro mensaje llegara a miles de neurologos
espanoles y latinoamericanos”. Y es que, como subraya este experto, ‘es la
primera vez que la revista oficial de la SEN publica un informe cientifico

realizado entre odontologos y neurélogos”

Asociacion entre la periodontitis y las
enfermedades neuroldgicas

2de5 26/01/2024, 16:29



El informe SEPA-SEN sobre periodontitis y enfermedades neurologic...  https://gacetadental.com/2024/01/el-informe-sepa-sen-sobre-periodonti...

Entre otras evidencias, este informe pone de relieve que la periodontitis no
solo aumenta el riesgo de padecer ictus isquéemico y demencia de tipo
Alzheimer, sino que también se sugiere que diferentes intervenciones de
salud oral pueden reducir el riesgo de sufrir estos desdérdenes
neuroldgicos. Igualmente, se senala que marcadores de riesgo como la
periodontitis son de gran ayuda para tratar de evitar, reducir o minimizar

el impacto de estos desordenes neurologicos.

Elinforme es producto de un trabajo de colaboracion importante, que
partio de una busqueda bibliografica sin restriccion en cuanto al diseno del
estudio para identificar aquellos articulos mas relevantes sobre la
asociacion entre periodontitis, enfermedad cerebrovascular y
demencia. El informe reporta la evidencia desde tres puntos claramente
definidos: la asociacion epidemiologica entre la periodontitis y estas dos
enfermedades neurologicas; los mecanismos biologicos que puedan
explicar estas asociaciones; y los estudios de intervencion sobre el efecto
del tratamiento periodontal como medida preventiva primaria o secundaria

de ictus y demencia. El objetivo era tratar de responder a diferentes

preguntas planteadas por los miembros del Grupo de Trabajo SEPA-
SEN.

Miembros del Grupo de Trabajo SEPA-SEN. De izda. a dcha., Miguel Carasol, Ana Frank, Paula
Matesanz, Jose Miguel Lainez, Yago Leira y Josée Vivancos. Imagen: cedida por SEPA.

En concreto, como se especifica en las conclusiones del abstract de esta

publicacion, se extraen tres ideas esenciales:
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¢ La periodontitis aumenta el riesgo de ictus isquemico y demencia de

tipo Alzheimer.

¢ Bacteriemias recurrentes con aumento de un estado inflamatorio
sistémico de bajo grado parecen ser posibles mecanismos biologicos

que explicarian esta asociacion.

e Una evidencia limitada apunta a que diferentes intervenciones de salud
oral pueden reducir el riesgo futuro de padecer enfermedad

cerebrovascular y demencia.

Alianza SEPA-SEN

En palabras de la Dra. Ana Frank, jefe de Servicio de Neurologia del
Hospital Universitario La Paz (Madrid) e integrante del grupo SEPA-SEN, “a
la luz de este trabajo ya se pueden realizar dos acciones muy concretas y
practicas: 1) las clinicas dentales de Espana deberian conocer y difundir
este informe; 2) a través de la Sociedad Espanola de Neurologia, vamos a
insistir a todos los neurdlogos en la importancia que tiene la salud
periodontal en sus pacientes y, ademas, vamos a recomendarles que, en
todos sus informes de los pacientes (independientemente de la
enfermedad neurologica que sufra), hagan constar consejos preventivos
especificos sobre salud bucodental (insistiendo en el cepillado dental

diario, la visita regular al odontologo...)"

Con la publicacion de este informe en “Neurologia’, se afianza una muy
fructifera colaboracion entre ambas sociedades cientificas. “Para SEPA
supone un paso mas en la divulgacion del efecto negativo que puede
llegar a tener la periodontitis sobre enfermedades neurologicas tales
como el ictus y el Alzheimer’, afirma el Dr. Yago Leira, quien asegura que
‘este informe sera la base cientifica en la cual el grupo de trabajo SEPA-

SEN se apoyara para realizar las venideras actividades y proyectos”.

Ademas, el experto de SEPA califica de “fundamental trabajar
conjuntamente con los neurologos, aportando una vision mucho mas
interdisciplinar al documento”; de hecho, concluye, “gracias a ellos hemos
conocido de primera mano las patologias neurolégicas a tratar en el

informe desde un punto de vista clinico, fisiopatolégico y humano”.

Bibliografia:
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1- ‘Neurologia” es la revista oficial de la Sociedad Esparnola de Neurologia,
y publica desde 1986 contribuciones cientificas en el campo de la
neurologia clinica y experimental La revista esta incluida en Science
Citation Index Expanded, Medline/Pubmed y SCOPUS. En la edicion 2022
del informe Journal Citation Reports (JCR) sobre el factor de impacto de
las publicaciones cientificas, ‘Neurologia' ha obtenido un factor de impacto
de 3,9, y en el darea de Neurologia Clinica esta en el puesto 73/212; se situa
como una de las revistas con mas impacto del area de la Neurologia

Clinica en todo el mundo.
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‘ CIENCIA ‘

cY si los somniferos naturales en realidad
no sirven para nada?

Manzanilla. Melatonina. Zumo de guindas. Mucha gente asegura que
estos somniferos naturales funcionan, pero los expertos afirman que las
pruebas son mucho menos convincentes.

POR NATALIA MESA
PUBLICADO 23 ENE 2024, 12:27 CET

Mucha gente confia en una taza de té de manzanilla para conciliar el suefio por la noche, pero los
cientificos afirman que las pruebas sobre esta hierba medicinal (que aqui se ve creciendo en un
campo de Mecklemburgo-Pomerania Occidental -Alemania-) son contradictorias.

f XxX© t+
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raiz de valeriana y bebidas como el zumo de guindas. Pero, ;pueden estas
supuestas ayudas naturales para dormir ayudarnos realmente a conciliar el
suefio y a mantenerlo?

Unos cuatro millones de espafoles sufren problemas crénicos de suefio,
segun la Sociedad Espafola de Neurologia. A pesar del creciente mercado
mundial de los somniferos naturales, es probable que no sirvan de mucho.

Los expertos coinciden en que los suplementos para dormir no combaten lo
gue esta en la raiz del insomnio: la ansiedad. "El insomnio es una afeccion
medica”, afirma Michael Grandner, psicologo clinico y director del
Programa de Investigacion del Suefio y la Salud de la Universidad de
Arizona (Estados Unidos). Por definicion, "los suplementos no tratan
afecciones médicas", afirma.

Ademas, hay pocas pruebas cientificas de que los suplementos ayuden a
conciliar el suefo. Muy pocos estudios de alta calidad han comprobado su
eficacia, explica Grandner, mientras que los que si analizan detenidamente
los somniferos suelen demostrar que no inducen cambios en la calidad del
suefo o que éstos son muy sutiles.

Janet Cheung, profesora titular de Farmacia de la Facultad de Farmacia de
la Universidad de Sidney (Australia), advierte de que hay que consultar al
medico antes de probar cualquier somnifero. "Algunas personas no
deberian tomar estos suplementos, sobre todo las embarazadas”, afirma.
Esto se debe a que ain no sabemos como pueden afectar estos suplementos
a personas de determinados grupos, como embarazadas y nifos.

Pero eso no significa necesariamente que los somniferos no hagan nada. Al
"+ yal cabo, la gente al menos debe creer que obtiene algun beneficio

spués de gastarse cientos de euros al afio en ellos. fF X +
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Reaccion en cadena 19/01/2024

1-2 minutos

1. Podcasts

2. CIENCIA Y TECNOLOGIA

3. REACCION EN CADENA

En este programa hablamos sobre la contaminacion de
plasticos, las aplicaciones de la informatica para atender a
ninos con trastorno del espectro autista y los cambios en la
Sociedad Espafiola de Neurologia.

En este programa participan:

- Virginia Galvez, investigadora del Departamento de
Ingenieria Quimica de la Universidad de Alcala de Henares y
autora del estudio de Water Research que ha realizado la Red
EnviroPlaNet, sobre la contaminaciéon de plasticos.

Le entrevista Susana Azparren.

- Victor Manuel Ledn, investigador del Instituto Espanol de
Oceanografia en Murcia, sobre la contaminacion de
plasticos. Le entrevista Susana Azparren.

- Gema Benedicto, doctoranda de la Universidad Politécnica
de Cartagena, sobre el uso de la informatica para atender a
ninos con trastorno del espectro autista.

- David Garcia Azorin, neurdlogo yeclano, que trabaja en el
Hospital de Valladolid y que esta en la Junta Directiva de la
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Sociedad Espainola de Neurologia.

Temas
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Desde que hago esta técnica de relajacién que me recomendd mi terapeuta me duermo en menos de 5 ... f

SALUD

Desde que hago esta técnica de relajacion que me recomendo mi terapeuta
me duermo en menos de 5 minutos

LAURA RODRIGANEZ
23/01/2024 - 12:34

La técnica de relajacion muscular progresiva de Jacobson te cambia la vida. Adios a los problemas para
conciliar el suefio, en apenas unos minutos te duermes.

—

"

SE——

P

La técnica de relajacion que me recomendo una terapeuta para dormir en menos de 5 minutos. Getty Images

CRONC)

Nutricion. Uno de los mayores expertos en longevidad del mundo revela los 3 alimentos que va a consumir mas en 2024

Salud. Por qué te despiertas todos los dias sobre las 4 de la mafiana (y claves para evitarlo)

asta llélCG unas semanas, formaba parte Cl€ €S0s 12 millones dC CSPaflOlCS a 105 que ICS cuesta conciliar Cl sueno. Segv.’m €l ﬁltimo informe de

la Sociedad Espaiiola de Neurologia, presentado el pasado afio, el 48% de la poblacion adulea y el 25% de la poblacion infantil de nuestro pais

tiene una tarea pendiente con el suefio. Por suerte, mi terapeuta me pregunto qué tal dormia y al decirle que me costaba mucho quedarme
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Bienestar
Desde que hago esta técnica de relajacion que me recomendé mi terapeuta me duermo en menos de 5 ... f
La terapeura me envid un link de Yourube al correo que sirve de guia para poner en pricrica el ejercicio, como si se trarara de una mediracion guiada. No hay

nada que ver en ese link, solo hay que escuchar las indicaciones que explican cdmo hay que ir haciendo el ejercicio. Lo hice tumbada en la cama, justo antes
de dormir. Clicke, puse el mévil sobre la mesilla v, aunque después comprendi que el ejercicio esta pensado para hacerlo sentada, no me arrepiento de haber
improvisado ese cambio. En menos de 5 minutos desde que finalizo ¢l ejercicio, estaba KO. Me di cuenta al dia siguiente, cuando me puse a recordar la noche
anterior y solo renia el recuerdo de haber pulsado el bloqueo del movil nada mas rerminar el ejercicio. Ni media vuelra en la cama, como de costumbre. Ni
rastro de inquietud o desesperacion por conciliar el suefio. Y asi desde enronces.

PUBLICIDAD

TE PUEDE INTERESAR

b

s .. i f‘li';.' £

Las I8 practicas que puedes hacer desde hoy para envejecer bien por dentro y por fuera

LA TECNICA DE RELAJACION MUSCULAR PROGRESIVA DE JACOBSON

En pleno crack del 29, el medico estadounidense Edmund Jacobson promulgo un ejercicio de relajacion muscular progresiva para avudar a sus comparrioras
a conciliar el sueno en medio de la crisis economica. Dice Koro Cantabrana, experra en gestion del estrés, que uno de los factores que mis nos estresan es la

situacion financiera, nos quira el sueno. La situacion economica en 1929 era un momento idoneo para poner en practica el merado de relajacion muscular

2de7 26/01/2024, 16:33



Desde que hago esta técnica de relajacion que me recomendo mi terap... https://www.telva.com/bienestar/salud/2024/01/23/65af8f2002136e5...

Bienestar

Desde que hago esta técnica de relajacién que me recomendd mi terapeuta me duermo en menos de 5 ... f

* Melia - Patrocinado

Melia Fuerteventura

iReserva Tu Hotel! >

La técnica de relajacién muscular progresiva de Jacobson consiste en poner el foco en diferentes partes del cuerpo, trabajando la concentracion y el
, . , . . L
vinculo cuerpo-mente, tensando los musculos de cada parte y destensdndolos. Se contraen y relajan los muisculos unos segundos en cada parte, repitiendo

dos veces el proceso antes de pasar a otra zona, hasta realizarlo con todo el cuerpo.

Segtn un estudio de la Universidad de Murcia, la téenica de relajacion muscular progresiva de Jacobson ayuda a desarrollar tres habilidades basicas:

L. Percibir y distinguir la presencia de tension en cada uno de los muasculos del cuerpo.
2. Reducir al maximo la tension presente en los musculos.

3- Relajar diferencialmente los muasculos mientras se realizan tareas cotidianas.

"Desactivando asi los musculos, podemos conseguir desactivar también el sistema nervioso, lo que conlleva una posterior sensacion de calma y

tranquilidad”, sefialan entre las conclusiones de los efectos que tiene el método.

COMO HACER LA TECNICA DE RELAJACION MUSCULAR PROGRESIVA DE
JACOBSON

Una vez que conoces el mécodo, compruebas que hay mds de una forma de llevarlo a cabo. En mi caso, la divisién por grupos musculares es ms bdsica que
otras que he investigado y, en consecuencia, lleva mds tiempo cjecutarla. En mi caso, al irme tarde a la cama, prefiero una versién reducida para tener mas
tiempo de sucfio efectivo. A continuacion os comparto el link que me mando mi terapeuta. Dura 19 minutos y, una vez que la escuchas captas rapidamente

13. pauta para realizarlo a tu manera.

3de?7 26/01/2024, 16:33



Desde que hago esta técnica de relajacion que me recomendo mi terap... https://www.telva.com/bienestar/salud/2024/01/23/65af8£2002136¢5...
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Desde que hago esta técnica de relajacién que me recomendd mi terapeuta me duermo en menos de 5 ... f

A dia de hoy, tras un par de semanas realizando la técnica de relajacion muscular progresiva de Jacobson, tengo claro que el orden y la férmula que a2 mi

me funciona €s este:

1. Estirar y levantar el brazo mientras se cierra el pufio durante unos segundos. Empieza por la extremidad superior

dominante (segtn si eres diestra o zurda) y sigue con la otra, tensando y relajando los musculos dos veces por cada lado.

2. A continuacién, toca pecho, hombros y dorsales. Primero estira el pecho, baja hombros y busca que los omoplatos se
toquen. Después, encoge hombros hacia delante y estira la espalda, notando la contraccion muscular en ambos lados del

tronco. De nuevo, realiza dos tensiones y relajaciones por movimiento.

3. Le sigue el cuello, bajando la barbilla hacia el pecho sin llegar a tocar pero tensando todos los musculos del cuello. Y, de

igual forma, tensando el cuello al echar la cabeza hacia acras.

4. Es hora de hacer lo propio con los musculos de la cara. En este caso contrae y relaja poniendo ¢nfasis en colocar la lengua
en el paladar (dos veces también).

5- En el caso del abdomen, la contraccion tiene que ser como si esperases recibir un golpe y quisieras frenar el dafio.

6. Llegados a las extremidades inferiores, empieza de nuevo con la pierna dominante, activando todos los musculos (de

gluteos a pie) levantando y tensando cada una de las piernas (dos veces con cada).

"Te adjunto el enlace del ¢jercicio de relajacion de Jacobson, puedes hacerlo como cjercicio de relajacién antes de dormir”, me recomendo la terapeuta. Y

gracias a eso, después de los 10/15 minutos que dedico al cjercicio, no tardo ni 5 en caer rendida en la cama.

Salud. 3 super habitos japoneses para dormir bien a diario (avalados por uno de los mejores neurocientificos del mundo)
Bienestar. Esta es la mejor hora para irte a dormir y despertarte segun Javier Albares, médico experto en suefo

BIENESTAR  SALUD DORMIR  EJERCICIO

Ver enlaces de interés \/
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THEOBJECTIVE

Estrategias para mejorar €l
sueno si estas preocupado o
con estres

Segun la Sociedad Espanola de Neurologia mas de cuatro millones de
personas en Espana sufren trastorno del sueno

Mujer con insomnio | Unsplash

B Sara Duque
@Saraduque_ Publicado: 18/01/2024 « 17:47

1 psiquiatra Aric Prather, mencionado en un articulo de CNBC, ha asistido a numerosos

pacientes en la mejora del suefio y la lucha contra el insomnio. Segun él, el principal

obstaculo para conciliar el suefio no es un colch6n inadecuado ni el tiempo en redes
sociales, sino la sobreponderacion de pensamientos, especialmente negativos, durante el intento de
dormir.

rather destaca que estos pensamientos son particularmente perjudiciales durante la noche y en la
scuridad, compartiendo su propia experiencia al recordar un comentario insignificante hecho en
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una fiesta antes de dormirse. Este tipo de reflexiones negativas pueden intensificarse en el silencio
nocturno, afectando significativamente la calidad del sueiio y generando un circulo vicioso de
preocupaciones que dificultan conciliar el descanso.

Los alimentos que debes evitar comer por la noche:
dificultan el suenoy el descanso

Maria Palmero

Cémo resolver pensamientos insignificantes

No se puede evitar que el cerebro realice este proceso, ya que es su funcion consolidar la informacion
y formar nuevas conexiones sinapticas, segin explica en su articulo. Por lo tanto, la solucién que
propone es preocuparse de manera intencionada durante el dia. ;Cémo hacerlo?

El sueno muy irregular esta relacionado con un mayor
riesgo de demencia, segun un estudio

THE OBJECTIVE

« Asigna 15 minutos diarios, preferiblemente por la tarde, para lo que Parther denomina
«preocupacion emocional». Cuando inicies el temporizador, permitete preocuparte por un tema
alavez, tratandolo como una lista de pendientes que revisas uno por uno, enfocandote en
aquellos que generan mas ansiedad. Parther sugiere realizar este ejercicio dos o tres veces por
semana, de manera que cuando surja una preocupacion, puedas «posponerla» hasta esos quince
minutos designados.

La hierba que ayuda a dormir por lanoche y mejora la
calidad del sueno

Laura Mesonero Ortiz

» Durante esos 15 minutos, debes crear una lista que incluya tanto los «problemas» como las
«soluciones». Tu enfoque debe centrarse en identificar los dos primeros pasos para resolver cada
problema. El psiquiatra explica que el objetivo es disefiar un plan con pasos practicos que
puedas comenzar a implementar mafiana o en los préximos dias. No se trata de resolver
completamente el problema en ese momento.

« Este ejercicio proporciona tranquilidad mental al establecer un «plan». Parther menciona que
algunos de sus pacientes incluso colocan la lista en su mesilla de noche para tenerla a la vista.
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Estrategias para mejorar el suefio si estas preocupado o con estrés https://theobjective.com/lifestyle/2024-01-18/estrategias-mejorar-sue...

) +

Una mujer durmiendo

Pensamientos obsesivos: estrategias para resolverlos antes
deirtealacama

Los pensamientos obsesivos tienen la tendencia a resurgir, especialmente en momentos de
sobrecarga, novedades o estrés. Estas son las técnicas que pueden aplicarse durante el dia para
intentar sobrellevarlo y hacer que desaparezcan antes de irte a dormir segtn la cinica Somos
Psicologos de Madrid.

Parada del pensamiento

Desde una perspectiva cognitivo-conductual, una estrategia ampliamente utilizada es la «parada del
pensamiento». Segun los expertos, durante esta técnica se emplea una palabra como «Basta» o
«Stop» para interrumpir inicialmente los pensamientos, ya sea expresandola en voz alta o
mentalmente de manera clara y decidida.

Después de esto, la persona procede a visualizar una escena especifica, que siempre evoca
tranquilidad y serenidad. Esta secuencia puede repetirse segiin sea necesario para ayudar a controlar
los pensamientos no deseados.

Sobrecarga paradodjica

Desde Somos Psicologos también utiliza la misma técnica que el psiquiatra Aric Prather, la cual se
encarga de establecer un tiempo especifico para esos pensamientos. Se trata de designar unos
minutos diarios, entre 10 y 15, para reflexionar sobre aquello que estamos intentando evitar. Este
tiempo debe ser consistente, todos los dias y en el mismo momento.

Relajacién

Los pensamientos estan estrechamente ligados al estrés y la ansiedad, formando un ciclo perjudicial
que se intenta romper mediante técnicas de relajacion. La respiracion diafragmatica, por ejemplo,

uede ser ttil en momentos puntuales, mientras que actividades como el ejercicio fisico pueden
reducir el estrés de manera mas general, explican los expertos de Somos Psicdlogos.
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Enfermedades asociadas al insomnio

De manera puntual o cronica, mas del 30% de los adultos experimenta insomnio al menos una vez al
aiio. Estos datos poco alentadores sobre la falta de suefio y el descanso nocturno inadecuado a
menudo estan vinculados a una mala higiene del suefio y a cambios constantes en nuestros habitos
que afectan el momento de irse a la cama.

Es importante destacar que el insomnio, mas alla de ser una experiencia ocasional, puede ser el
desencadenante de diversas enfermedades que, a largo plazo, pueden afectar negativamente nuestro
organismo. Dada la conexion con varias afecciones, es crucial abordarlo en lugar de dejarlo sin
control.

Entre los problemas asociados al insomnio, como indicados por la Mayo Clinic, se encuentran:

e Dolor crénico

e Diabetes

» Enfermedades cardiacas

« Reflujo gastroesofagico

¢ Asma

« Afecciones degenerativas como el Parkinson

e Alzheimer

Es importante destacar que no se deben considerar de la misma manera los episodios de insomnio
ocasional que los casos en los que el insomnio se vuelve cronico. Aunque en ambos casos es
recomendable buscar atencion médica para comprender las razones detras del mal suefio, es ain
mas crucial abordar este trastorno del suefio que afecta de manera crénica a mas de cuatro millones
de espaiioles, segin datos de 2022 proporcionados por la Sociedad Espaiiola de Neurologia.

Esta organizacién también subraya los perjuicios del insomnio, sefialando que «afecta al rendimiento
diario y provoca déficits cognitivos y de memoria, asi como problemas de ansiedad y depresion,
hipertension, diabetes, obesidad, entre otros».

Sara Duque Sara Duque (Céaceres, 1995) apasionada por el mundo de la comunicacion, estudio
«© @Saraduque__ periodismo en la Universidad de Valladolid (UVa) y siguié formandose... Ver mas
Sigue la actualidad al instante a través de nuestro Descubre todas las noticias que publicamos en
canal de WhatsApp Google News
Abrir canal de WhatsApp ( Siguenos en Google News>

Oa’s informacion
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¢Por qué unas personalidades son mas de dulce que

de salado?
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dulce o de salado? Sin duda, existen dos tipos de personas dependiendo de la
respuesta a la cuestion. Segun Antonio Villarino, presidente de la Sociedad Espafiola
de Dietética y Ciencias de la Alimentacidn, no existen motivos para determinar la
preferencia por uno u otro sabor desde el punto de vista de la nutricién si no que
tienen que ver con la psicologia.

Boticaria Garcia: Dulce o salado

NVav mitA Ammminimar cmalada +a miiada Aammalbline la cidAdla
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cuenta en su libro “Tu cerebro tiene hambre” que puede estar en los genes “golosos”,
de los que da mas info en el video.

ido comemos mucho dulce, nuestro receptor se
PUBLICIDAD

sar. Es por ello que, en la entrevista, realiza una

s visto en las peliculas americanas y que

" Sin embargo, segun Boticaria, podemos actuar

como el que muestra en el video. Dale al play.

TEMAS Alimentacion

Te Recomenda mos Enlaces Promovidos por Taboola

Un médico aconseja: Higado graso = michelines (Témate esto cada maiiana)

goldentree.es

Muere Ouka Leele, su prima Esperanza Aguirre, su hija o su relacion con Almodévar - Uppers
Uppers

Como mantener alejadas a las palomas en Burgos: El sencillo truco

Repelente De Palomas | Enlaces Publicitarios

José Coronado, sobre su nueva pareja: "Estamos muy a gusto juntos” - Uppers
Uppers

BMW Outlet. Tu BMW a un clic.
BMW

vitamina nua rdatiana al datarinrn dal rarahra camin Harvard - linnare
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(9) CONTRAEVOLUCION.AI : Como impacta en nuestro cerebro el...

= ©Youlube Buscar

https://www.youtube.com/watch?v=hVgzNQT8Eec&t=2765s

Q $ Lrow

Reproduccién del chat destacado v

[ﬂ Contexto

Cambio climatico [4
United Nations

El cambio climéatico hace referencia a la variacion a largo plazo de las temperaturas y los patrones
climaticos del planeta, atribuida principalmente a la actividad humana, en especial, al uso de

combustibles fasiles.

CONTRAEVOLUCION.AI : Como impacta en nuestro cerebro el uso de

la Inteligencia Artificial

e xHubAl Suscribirme 525 LR ~> Compartir

1,48 K suscriptores

491 visualizaciones Emitido hace 9 dias

Speaker:

David Ezpeleta - Médico Neurdloge ...mas

4 comentarios = Ordenar por
e, Afade un comentario...
G ~J

@ @miguelangelglezmtnez6456 hace 9 dias

Bravo,bravisimo . Veo la problematica de la tecnologia y los jovenes a diario y
aunque sé que es un problema, tampoco puedes aislarlo como si no existiese. Mi

Ocultar reproduccion del chat

Todos xHubAl Inteligencia >

¢Qué es y como
funciona la...

Derivando @
12Mde..

= Teya Dora -
"Ramonda"...

wiwibloggs @
645 visualizacione...

Nuevo

Netflix la rompe
mientras que...
InvierteConPepe

32K.
Nuevo

esfuerzo se centra en estar al tanto de todo lo que pasa con la tecnologia y ver como lo

encajo en mi familia. Soy muy, muy optimista con esto que estamos viviendo y creo qu..

Leer mas
ﬁ 3 gﬂ Responder
- ’ * 1 respuesta

@alguientieneminombre hace 8 dias
y Espectacular, como siempre, tanto td como tu invitado.Disfruto y aprendo mucho

escuchando tu canal. Muchas gracias
ﬁ 3 g] Responder
- o * 1 respuesta

1 de?2

LA RESISTENCIA
- Entrevistaa C...

La Resistencia por...
631 K...

Médicos,
aplicaciones e...

DW Documen... @
121 K.

;Como funciona
el cerebro? —...

Cerebrotes
43K...

Como nuestro
cerebro juzga a...

DW Documen... @
3Mde.
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