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

El consejero de Salud ha participado en la entrega de este galardón que la Fundación Freno al Ictus ha otorgado a la

compañía tras la formación de sus empleados para identificar y actuar en caso de detectar un posible ictus

Cesar Pascual felicita al grupo Pitma por convertirse en la primera empresa de Cantabria
en obtener la certificación 'Espacio Cerebroprotegido'
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Santander- 23.01.2024

El consejero de Salud, César Pascual, ha felicitado al grupo Pitma por convertirse en la primera empresa de Cantabria en

obtener la certificación 'Espacio Cerebroprotegido', un galardón que hoy les ha hecho entrega la Fundación Freno al Ictus tras

la formación específica que sus empleados han recibido en el último trimestre de 2023 para identificar y aplicar el 'Protocolo

Ictus'.

Pascual, que ha agradecido la labor que realiza la Fundación para promocionar la salud entre la ciudadanía, 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

región privilegiada" por los recursos y profesionales que tenemos para poner freno ictus y en los que se seguirá trabajando

"para llegar a muchas más personas". Una patología, ha insistido el consejero, "inesperada, que afecta a cualquiera y donde

actuar a tiempo es fundamental para minimizar sus efectos".

Con esta certificación 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,  así  como  para  aplicar  el  'Protocolo  Ictus',  un  procedimiento  de  actuación  sanitaria

prehospitalaria con el que se consigue prevenir o reducir los daños derivados de un accidente cerebrovascular.

Un reconocimiento que el presidente de la Fundación Freno al Ictus, Julio Agredano, ha hecho hoy entrega, en la sede de la

compañía, al CEO del grupo Pitma, Álvaro Villa, en un acto que ha contado además con la participación de Enrique Palacio, jefe

de la  sección de Neurología del  Hospital  Universitario  Marqués de Valdecilla;  Juan Castañeda,  médico asistencial  del  061

Cantabria; así como de una amplia representación de agrupaciones empresariales y sociales de toda la región.

Por su parte el CEO del grupo Pitma ha asegurado que desde la compañía "queremos dejar nuestro impacto positivo en la

sociedad" gracias a acciones relevantes como esta formación para las 180 personas del equipo a las que ha mostrado su

"admiración y agradecimiento".

Desde la Fundación Freno al Ictus han recordado que esta patología es una de las primeras causas de mortalidad en mujeres

en nuestro país y que actualmente lo padecen al año más de 120.000 personas en toda España. Por ello, Agredano, que ha

puesto en valor la formación de la ciudadanía para detectar correctamente sus síntomas 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 Fundación hizo también entrega de certificaciones individuales a representantes de todas

las empresas del grupo y en nombre de los más de 180 empleados que han participado en dicho programa: ITM Global, Ralset,

Cosmikal, Pitma Generación, Enertec, Éneryt, Bibe Group, Wypo, Vialine, Besaya Express, Nostel, Conexión Cantabria, Netkia y

Alpe Creativa.

Espacio Cerebroprotegido:

La certificación 'Espacio Protegido' se obtiene a través de una formación online y ha sido desarrollada por la Fundación Freno al

Ictus  con  el  objetivo  de  reducir  el  impacto  social  que  representa  esta  enfermedad  cerebrovascular  en  nuestro  país.  Su

contenido formativo ha sido desarrollado con la colaboración de la Sociedad Española de Neurología (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 científica, y cuenta con el apoyo de la Asociación Española de Especialista en Medicina del Trabajo (AEEMT) y la

Asociación Española de Servicios de Prevención Laboral (AESPLA).

Anexos:
Foto Alta Resolución (FAR) 1
Foto Alta Resolución (FAR) 2
Foto Alta Resolución (FAR) 3
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3 métodos para conciliar el sueño en
un minuto o poco más

Claudina Navarro Walter

6–7 minutos

La Sociedad Española de Neurología (SEN) calcula que entre

un 20 y un 48% de la

población adulta de nuestro país sufre en algún momento
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dificultad tanto para iniciar como para mantener el sueño.

Al menos un 10% de los casos se deben a algún trastorno

de sueño crónico y grave. Esta cifra podría ser incluso mayor

por el alto número de pacientes que no están diagnosticados.

¿Cuáles son los trastornos del sueño?

Los problemas de sueño incluyen dificultad para conciliar el

sueño o permanecer dormido, despertares tempranos de

madrugada, fatiga por la mañana, problemas de

concentración, bajo rendimiento y nerviosismo a lo largo del día.

Ocurren cada vez con más frecuencia a medida que aumenta la

edad, especialmente en adultos de alrededor de 45 años o más.

Sin embargo, existen algunos trucos para el cuerpo recupere su

ritmo de descanso.
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Las causas del insomnio

Un trastorno patológico del sueño (insomnio) se produce

cuando los afectados tienen problemas para conciliar el

sueño, para permanecer dormidos o se despiertan

demasiado temprano al menos tres veces por semana durante

un mes.

A menudo se desarrolla un círculo 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 sueño son muy diversas.

Pueden haber causas tanto psicológicas como físicas y

también depender de factores externos. Éstas incluyen:

Estrés en la vida cotidiana

Consumo frecuente y elevado de cafeína, alcohol o drogas

Enfermedades mentales como la depresión

Dolor físico

Medicamentos

Horarios de acostarse irregulares, por ejemplo los causado por

el trabajo por turnos

Comer tarde antes de acostarse
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Tres formas sencillas de conciliar el sueño

Existen muchos métodos que te ayudarán a conciliar el sueño.

Queremos presentarte tres métodos especialmente eficaces y

rápidos para empezar a dormir sin ansiedad.

Todos requieren un poco de práctica para que empiecen a

funcionar. Sin embargo, si haces el esfuerzo serás

recompensado con una rápida rutina de sueño.

Si con estos tres métodos no consigues establecer un hábito

eficaz para dormirte, es conveniente que consultes con un

experto. 

1. El método de Lloyd "Bud" Winter

Es posible conciliar el sueño en 120 segundos, al menos

eso afirmaba el inventor y legendario entrenador de atletismo

Lloyd C. “Bud” Winter (1909-1985).

El estadounidense desarrolló este método para el ejército

estadounidense durante la Segunda Guerra Mundial,para que

los pilotos de combate pudieran relajarse rápidamente y tener
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un sueño reparador. Habla de ello en su libro Relax and Win:

Championship Performance.

En realiad, el método es una técnica de relajación progresiva

que tiene que aprenderse durante seis semanas. Después del

entranamiento, las personas que la utilizan consiguen dormirse

en solo dos minutos. Así es como funciona:

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

Deja que tus hombros caigan para liberar la tensión y deja

que 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

situación relajante. Si eso no funciona, repítete interiormente

"no pienses" durante unos 10 segundos

Practica esta técnica todos los días relajándote y soltando

hasta conseguir conciliar el sueño en solo dos minutos.

Los pilotos de combate practicaron esta técnica durante seis

semanas y la tasa de éxito fue del 96%, según Winter. Se

dice que conciliar el sueño funcionó incluso bajo la influencia de

la cafeína y el sonido de los disparos.

2. El método de los 60 segundos

La respiración es la clave para la relajación interior. Si

estamos expuestos a una situación estresante, la respiración se

acelera y no sentimos completamente despiertos.

En cambio, cuando nos quedamos dormidos, la frecuencia
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respiratoria se ralentiza y la respiración se vuelve más

profunda hasta que estamos completamente relajados. Por

tanto, es obvio que debemos prestar atención a una respiración

tranquila al conciliar el sueño.

Esto se confirmó en un artículo científico. Según los autores, la

respiración lenta, una buena higiene del sueño y los métodos

de relajación pueden ser mejores que los medicamentos en el

tratamiento de insomnio.

Una técnica de respiración eficaz para la relajación es la

"4-7-8":

Para prepararte, coloca la punta de la lengua en el paladar,

detrás de los dos dientes frontales superiores. Mantén la lengua

allí todo el tiempo, pero sin aplicar una presión 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 respiración durante unos segundos y cuenta

mentalmente hasta siete. Aguantar la respiración es una parte

importante del ejercicio para que tu respiración se calme.

Luego exhala con un silbido y cuenta hasta ocho.

Repite este ciclo varias veces hasta que logres conciliar el

sueño en uno o dos minutos.

3. El método paradójico contra el insomnio

Un problema común es que las personas con problemas de

sueño se presionan a si mismas para quedarse dormidas.

En lugar de ayudarse, esto empeora los problemas para

conciliar el sueño.
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Una manera de acabar con esta presión es hacer precisamente

todo lo contrario: el objetivo es no dormirse. Paradójicamente,

si dejas de intentar conciliar el sueño y, en cambio, intentas

permanecer despierto el mayor tiempo posible, tu ansiedad por

dormir disminuirá, lo que te facilitará la conciliación del sueño.

Para llevar a la práctica el método paradójico, que incluso se ha

estudiado científicamente, te puedes hacer con un libro bien

grueso y tu objetivo debe ser leer el mayor número de

páginas posible. Lo que deseas no es dormirte, sino leer más.

Con este sencillo truco, probablemente te quedes dormido en

poco tiempo. 

Referencias científicas:

Ravinder Jerath, Connor Beveridge, Vernon A. Barnes, et al.

Self-Regulation of Breathing as an Adjunctive Treatment of

Insomnia. Frontiers in Psychiatry.

Markus Jansson-Fröjmark, Sven Alfonsson, Benjamin Bohman,

et al. Paradoxical intention for insomnia: A systematic review

and meta-analysis. Journal of Sleep Research.
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Estas son las 5 señales que te
ayudan a detectar el Alzheimer,
según Cambridge

Fátima Garay

3–4 minutos

El alzhéimer es una de las enfermedades más comunes y

letales en el mundo. En España, de acuerdo a la Sociedad

Española de Neurología (SEN), una de cada tres personas

mayores de 85 años sufren este padecimiento. Aunque la

enfermedad aún no tiene cura, una detección temprana es

vital para tratarla de la forma correcta.

Debido a su importancia la comunidad científica 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 diagnóstico y

tratamiento de estas afecciones.

Los científicos se han centrado en cómo detectar la

enfermedad de una forma precoz, ya que usualmente el

diagnóstico llega cuando el padecimiento se encuentra en una

fase avanzada. Cuando los síntomas se vuelven más

evidentes el daño a nivel neurológico puede haberse iniciado

años o incluso décadas antes. A causa de la tardanza del
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diagnóstico resulta imposible revertir el deterioro patológico y

restaurar las funciones cognitivas.

Nuevos detalles para prevenir el alzhéimer

La investigación detalla que los científicos recurrieron al

Biobanco, una base de datos biomédicos que contiene

registros genéticos, de salud y de hábitos de vida de medio

millón de voluntarios con edades entre los 40 y 69 años. Los

datos recopilados incluyeron pruebas de resolución de

problemas, memoria, tiempo de reacción, mediciones de

ganancia o pérdida de peso, registros de caídas y capacidad de

fuerza de agarre.

Con ello, los investigadores pudieron observar si había algún

indicio de la enfermedad cuando se recogieron por primera

vez las mediciones de los participantes entre cinco y nueve

años antes del diagnóstico.

Los científicos se dieron cuenta que las personas que
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desarrollaron alzhéimer o demencia frontotemporal

obtuvieron peores resultados en las siguientes categorías:

Resolución de problemas.

Tiempo de reacción.

Recuerdo de listas de números.

Capacidad para acordarse de hacer algo en el futuro.

Test de emparejamiento de figuras familiares.

“La gente no debería preocuparse sin motivo si, por ejemplo, le

cuesta recordar el número de teléfono. Incluso los demás

individuos sanos tendrán puntuaciones mejores y peores que

los demás. Pero lo que sí es importante es hablar con nuestro

doctor si nos damos cuenta que estamos teniendo problemas

para recordar en nuestra vida diaria”, ha señalado Tim Rittman,

científico de la Universidad de Cambridge.

El alzhéimer es una de las enfermedades más comunes y

letales en el mundo. En España, de acuerdo a la Sociedad

Española de Neurología (SEN), una de cada tres personas

mayores de 85 años sufren este padecimiento. Aunque la

enfermedad aún no tiene cura, una detección 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 últimos 25 años

Paloma Santamaría 24/01/2024

La enfermedad del Parkinson es un trastorno neurodegenerativo que
afecta al sistema nervioso. En España, según datos de la Sociedad
Española de Neurología (SEN), más de 150.000 personas están
afectadas por esta enfermedad que cada día aumenta con más
rapidez.

La Organización Mundial de la Salud (OMS) señaló hace unos meses
que la prevalencia de esta enfermedad se ha duplicado en los últimos
25 años y este aumento ha producido que, en estos años, también se
haya duplicado la pérdida de años de vida ajustados por
diagnóstico temprano.

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

Suele aparecer a partir de los 50 años pero puede afectar incluso a
menores de esta edad. A pesar de estos avances, los médicos
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todavía diagnostican la enfermedad basándose en características
clínicas, como la presencia de temblores y otros síntomas motores
comunes.

Ahora, un equipo de investigación internacional dirigido por el Dr.
Anthony Lang, neurólogo y científico principal del Krembil Brain
Institute, ha propuesto un nuevo modelo para clasificar la enfermedad
de Parkinson más allá de los síntomas motores: temblor; rigidez;
bradicinesia (lentificación de los movimientos); inestabilidad postural
y micrografía. Según los investigadores, este enfoque tradicional para
diagnosticar la enfermedad no tiene en cuenta los complejos
procesos biológicos en juego.

El Dr. Lang explica: «Sabemos que el párkinson existe en el cerebro
durante una o dos décadas, o más, antes de que se presenten las
manifestaciones clínicas. Por lo tanto, creemos que la investigación
actual debe estar impulsada por los determinantes biológicos de la
enfermedad, en lugar de descripciones clínicas limitadas de sus
signos y síntomas». Y añade: «Necesitamos una forma radicalmente
diferente de ver esta enfermedad».

En las últimas décadas, los investigadores han descubierto varios
factores biológicos que subyacen. Los factores clave incluyen una
acumulación de la proteína α-sinucleína en el cerebro, que
conduce a la degeneración 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 artículo reciente publicado en Lancet Neurology, el equipo del
Dr. Lang propuso un nuevo modelo de base biológica para clasificar
la enfermedad del Parkinson, llamado SynNeurGe (pronunciado
«sinergia»).

Un análisis de sangre puede detectar el
riesgo de padecer Alzheimer 15 años
antes de desarrollar los síntomas
El Debate

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

1.  Presencia de α-sinucleína patológica en el cerebro (S);

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

3. Presencia de variantes genéticas que causan o

Los tres factores biológicos para diagnosticar el párkinson https://www.eldebate.com/salud-y-bienestar/salud/20240124/tres-fact...

2 de 4 26/01/2024, 16:34



predisponen fuertemente a una persona a la enfermedad
(G).

Según el equipo, este sistema de clasificación «SNG» explica mejor
la heterogeneidad biológica de la enfermedad del Parkinson y las
muchas formas en que la enfermedad puede presentarse en los
pacientes. En consecuencia, el sistema podría ayudar a los
investigadores a identificar subgrupos de pacientes que tienen
procesos patológicos distintos y a desarrollar terapias modificadoras
de la enfermedad clínicamente significativas.

«Necesitamos reconocer que el párkinson puede diferir
dramáticamente entre pacientes. No nos enfrentamos a un único
trastorno», explica el Dr. Lang. «Nuestro modelo proporciona una
visión mucho más amplia y holística de la enfermedad y sus causas».

«Con este nuevo modelo, el Dr. Lang encabeza un esfuerzo
internacional verdaderamente fundamental para redefinir la
complejidad biológica de la enfermedad de Parkinson, lo que
conducirá a una investigación más avanzada y racionalizada en esta
área y, en última instancia, a una medicina de precisión para los
pacientes», afirma el Dr. Jaideep Bains, codirector del Krembil Brain
Institute de UHN.

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

A pesar de estas posibles aplicaciones, el Dr. Lang advierte que el
modelo está destinado únicamente a fines de investigación y no está
listo para su aplicación inmediata en la clínica. Sin embargo, ya
está generando esperanza entre los pacientes y la comunidad
médica.

«La capacidad de personalizar los tratamientos mejora cuando se
puede identificar exactamente lo que está sucediendo en un paciente
específico 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 estábamos esperando. Es un punto
de inflexión».

«Sin mirar la biología, no se pueden obtener respuestas. Y sin
respuestas, no tendremos los avances tan necesarios en el
Parkinson», afirma el Dr. Lang. «Este nuevo sistema de clasificación
y el futuro proyecto de investigación que inspirará es una de las
cosas más emocionantes en las que he trabajado en mi carrera».
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¿Calidad o cantidad en el sueño?
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23 enero 2024 66 Views

(https://www.pacientesenbuenasmanos.com/wp-content/uploads/2024/01/HL_GENERICO_RRSS_2024_copia-1.jpeg)Redacción, 23-01-2024.- En un esfuerzo

por mantener a los socios al tanto de las últimas innovaciones científicas en diversas subespecialidades, SEN se complace en presentar una nueva edición de

esta serie exclusiva de seminarios web en vivo.

Expertos neurólogos de renombre compartirán sus conocimientos y presentarán avances científicos significativos en cada subespecialidad, ofreciendo a los

participantes una visión detallada de los desarrollos más recientes en neurociencias. Los seminarios web están diseñados específicamente para profesionales

sanitarios que buscan mantenerse actualizados y mejorar sus prácticas clínicas.

25 de enero – Highlights de EM, NMO y MOGAD (https://www.escuelasen.es/hl-em-nmo-mogad-2024)

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/hl-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

 (https://

www.pacientesenbuenasmanos.com)
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Cuando les toca enfrentarse a noches de insomnio, muchas personas

recurren a suplementos como la melatonina y el magnesio, hierbas como la

raíz de valeriana y bebidas como el zumo de guindas. Pero, ¿pueden estas

supuestas ayudas naturales para dormir ayudarnos realmente a conciliar el

sueño y a mantenerlo?

Unos cuatro millones de españoles sufren problemas crónicos de sueño,

según la Sociedad Española de Neurología. A pesar del creciente mercado

mundial de los somníferos naturales, es probable que no sirvan de mucho.

Los expertos coinciden en que los suplementos para dormir no combaten lo

que está en la raíz del insomnio: la ansiedad. "El insomnio es una afección

médica", afirma Michael Grandner, psicólogo clínico y director del

Programa de Investigación del Sueño y la Salud de la Universidad de

Arizona (Estados Unidos). Por definición, "los suplementos no tratan

afecciones médicas", afirma.

Además, hay pocas pruebas científicas de que los suplementos ayuden a

conciliar el sueño. Muy pocos estudios de alta calidad han comprobado su

eficacia, explica Grandner, mientras que los que sí analizan detenidamente

los somníferos suelen demostrar que no inducen cambios en la calidad del

sueño o que éstos son muy sutiles.

Janet Cheung, profesora titular de Farmacia de la Facultad de Farmacia de

la Universidad de Sídney (Australia), advierte de que hay que consultar al

médico antes de probar cualquier somnífero. "Algunas personas no

deberían tomar estos suplementos, sobre todo las embarazadas", afirma.

Esto se debe a que aún no sabemos cómo pueden afectar estos suplementos

a personas de determinados grupos, como embarazadas y niños.

Pero eso no significa necesariamente que los somníferos no hagan nada. Al

fin y al cabo, la gente al menos debe creer que obtiene algún beneficio

después de gastarse cientos de euros al año en ellos. 
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Reacción en cadena 19/01/2024

1–2 minutos

1. Podcasts

2. CIENCIA Y TECNOLOGÍA

3. REACCIÓN EN CADENA

En este programa hablamos sobre la contaminación de

plásticos, las aplicaciones de la informática para atender a

niños con trastorno del espectro autista y los cambios en la

Sociedad Española de Neurología.

En este programa participan:

- Virginia Gálvez, investigadora del Departamento de

Ingeniería Química de la Universidad de Alcalá de Henares y

autora del estudio de Water Research que ha realizado la Red

EnviroPlaNet, sobre la contaminación de plásticos.

Le entrevista Susana Azparren.

- Víctor Manuel León, investigador del Instituto Español de

Oceanografía en Murcia, sobre la contaminación de

plásticos. Le entrevista Susana Azparren.

- Gema Benedicto, doctoranda de la Universidad Politécnica

de Cartagena, sobre el uso de la informática para atender a

niños con trastorno del espectro autista.

- David García Azorín, neurólogo yeclano, que trabaja en el

Hospital de Valladolid y que está en la Junta Directiva de la
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Sociedad Española de Neurología.

Temas
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