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¿Cómo beneficia el sexo contra el insomnio?

Fuente: EP Crédito: Composición EP
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El insomnio es uno de los trastornos del sueño que más afectan a la población adulta.

En nuestros tiempos, según datos de los sectores de salud, existen decenas de tipos de

trastornos de sueño; sin embargo, en México se calcula que alrededor del 45% de la

población adulta sufre de insomnio, apnea o ronquidos, pues son los trastornos que

encabezan la lista de cerca de 80 distintos tipos.

Te puede puede interesar: Entérate. La Universidad de Harvard abrió estos cursos gratis

VIDA+

“El sexo es una herramienta clave para
combatir el insomnio”: SEN

by Demian Garcia
agosto 10, 2023
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Un escáner ocular consigue detectar
signos de de la enfermedad de
Parkinson 7 años antes de que
aparezcan los síntomas

Newsroom Infobae

5–6 minutos

Una oftalmóloga examinando a un paciente. (Getty)

Un equipo de investigación identifica los marcadores que

indican la presencia de Parkinson siete años antes de los

primeros síntomas clínicos gracias al estudio de las imágenes

de la retina. Estos marcadores de la enfermedad se pudieron

identificar gracias a las exploraciones oculares con la ayuda de

la inteligencia artificial (IA).

Un escáner ocular consigue detectar signos de de la enfermedad de Pa... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...

1 de 5 22/08/2023, 12:48



El estudio, realizado por un equipo de investigación de la

University College de Londres (UCL) y del Hospital

Oftalmológico Moorfields, en Reino Unido, supone un gran

avance en la lucha contra el Parkinson, ya que es la primera

vez que se consiguen mostrar estos hallazgos varios años

antes del diagnóstico.

El uso de estos dos grandes y potentes conjuntos de datos ha

permitido al equipo identificar estos marcadores sutiles, a pesar

de que la enfermedad de Parkinson tiene una prevalencia

relativamente baja (0,1-0,2% de la población). La generación

del conjunto de datos AlzEye fue posible gracias a INSIGHT, la

mayor base de datos del mundo de imágenes retinianas y

datos clínicos asociados. Además, publican en ‘Neurology’, la

revista médica de la Academia Estadounidense de Neurología,

su análisis del conjunto de datos AlzEye se repitió utilizando la

base de datos más amplia del Biobanco del Reino Unido

(voluntarios sanos), que replicó los descubrimientos.

Te puede interesar: El reto de los fármacos contra el Alzheimer:

“La enfermedad empieza antes de que aparezcan los síntomas

y la neurodegeneración está bastante avanzada”

“Todavía no estamos preparados para predecir si un individuo

desarrollará Parkinson, esperamos que este método pueda

convertirse pronto en una herramienta de preselección para

las personas con riesgo de padecer la enfermedad”, explica el

doctor Siegfried Wagner, del Instituto de Oftalmología de la UCL

y Hospital Oftalmológico Moorfields e investigador principal de

otros estudios sobre el AlzEye.

El doctor añade que “descubrir signos de una serie de

enfermedades antes de que aparezcan los síntomas significa

que, en el futuro, las personas podrían tener tiempo de hacer
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cambios en su estilo de vida para prevenir la aparición de

algunas afecciones, y los médicos podrían retrasar la

aparición y el impacto de trastornos neurodegenerativos

que cambian la vida”.

El examen post mortem de pacientes con enfermedad de

Parkinson ha encontrado diferencias en la INL (capa nuclear

interna) de la retina. Este estudio ha confirmado informes

anteriores sobre un grosor significativamente menor en esta

capa de la retina, aunque los investigadores aún necesitan

estudios futuros para determinar si este tipo de atrofia en la

retira está impulsada por los cambios cerebrales en la

enfermedad de Parkinson.

Explorar este hecho podría ayudar a explicar el mecanismo y

determinar si las imágenes retinianas podrían apoyar el

diagnóstico, pronóstico y manejo complejo de los pacientes

afectados por la enfermedad de Parkinson.

Close-up woman's eye with using a 3D blue technology circle.

Los médicos saben desde hace tiempo que el ojo puede actuar

como una “ventana” al resto del cuerpo, lo que permite conocer

directamente muchos aspectos de nuestra salud. En la
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actualidad, las imágenes de alta resolución de la retina forman

parte de la rutina oftalmológica, en particular un tipo de escáner

3D conocido como “tomografía de coherencia óptica”, muy

utilizado en clínicas oftalmológicas y ópticas.

En menos de un minuto, este escáner del interior del ojo

muestra un corte transversal de la retina con un nivel de detalle

de hasta una milésima de milímetro. Estas imágenes son muy

útiles para vigilar la salud ocular, pero su valor va mucho

más allá, ya que la exploración de la retina es la única forma no

intrusiva de ver las capas de células que se encuentran bajo la

superficie de la piel.

La fusión de este escáner retiniano con el banco de datos de

otras retinas, a partir a un tipo de inteligencia artificial conocida

como “aprendizaje automático”, permite descubrir información

oculta sobre todo el cuerpo a partir de estas imágenes,

mediante la oculómica.

El uso de estos datos procedentes de exploraciones oculares

ha revelado anteriormente signos de otras enfermedades

neurodegenerativas, como el Alzheimer, la esclerosis

múltiple y, más recientemente, la esquizofrenia.

En todo el mundo, más de 7 millones de personas padecen

Parkinson y, en España, según datos de la Sociedad Española

de Neurología (SEN), más de 150.000 personas están

afectadas por esta enfermedad neurológica. Actualmente, cada

año se diagnostican en nuestro país unos 10.000 casos

nuevos.

*Con información de Europa Press

Seguir leyendo:
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No todos diagnosticados, pero alrededor de medio millón. Así es la radiografía de la demencia en España, según la Sociedad Española de

Neurología. Este trastorno —que no enfermedad— asociado a un deterioro crónico y generalmente irreversible de la capacidad

cognitiva es uno de los grandes enemigos de una población envejecida como la española.

No obstante, conviene tener claras ciertas cuestiones. La primera de ellas es que afecta, especialmente, a las personas de más de 65 años,

pero no significa que la demencia forme parte del envejecimiento normal. No obstante, es evidente que además hay un patrón

concomitante —como también indica la Sociedad Española de Neurología— vinculado al alzhéimer.

La cuestión es si debemos resignarnos y esperar a su aparición o hay formas de prevenirla y de, en la medida de lo posible, ralentizar su

aparición. La buena noticia es que sí, hay herramientas o ejercicios —incluso cotidianos— que pueden combatir la demencia y

reducir su impronta cotidiana. La mala, como apuntan desde MSD Manuals, es que se trata de un deterioro cognitivo habitualmente

irreversible.

La diana es así cualquier elemento de la función mental. Memoria, pensamiento, juicio o la capacidad de aprendizaje se ven mermadas

y lastradas. Las pistas para identificar cuándo empieza a aparecer la demencia son relativamente evidentes, pero conviene que sean

analizadas. Pérdida de memoria, problemas para utilizar el lenguaje, cambios bruscos de personalidad, desorientación o incluso

modificaciones en el comportamiento. Llegando, se cita en MSD Manuals, incluso ejemplos inapropiados o perjudiciales. No obstante, las

causas por las que la demencia puede aparecer son muchas y muy variadas, casi todas vinculadas a otras enfermedades.

Cinco ejercicios cotidianos para combatir la demencia | Noticiero Uni... https://noticierouniversal.com/actualidad/cinco-ejercicios-cotidianos-p...

1 de 4 22/08/2023, 13:02



La demencia no es producto del envejecimiento normal. ©Freepik.

Una vez diagnosticada, hay determinadas pautas a seguir para tratar la demencia. Lo principal es afrontar las enfermedades que pueden estar

causándolas o empeorándolas. A partir de ahí, tomar medidas de seguridad y también involucrar una farmacoterapia que implemente
la función mental. Sin embargo, no será sólo eso lo que pueda venir bien. Por contra, conviene que las medidas se vayan tomando mucho

antes de cualquier desarrollo del trastorno, permitiendo plantarle cara de antemano.

Es también evidente que hay patrones conductuales que empeoran la situación o que favorecen la demencia. Una dieta sana puede ser

una buena herramienta para frenar su desarrollo. Prueba de ello son los estudios que refuerzan que la dieta mediterránea podría ayudar a

combatir la demencia. No es el único ejemplo, evidentemente, pero sí que los pescados azules, el consumo de verduras y legumbres o la

presencia del aceite de oliva repercuten positivamente en este combate.

También lo que sucede con un uso abusivo tanto de alcohol como tabaco, aunque no se pueda demostrar lo mismo con un consumo moderado

de alcohol en relación con la demencia. En cualquier caso, no se trata de relativizar el consumo de alcohol, pues el conjunto del

organismo se podría ver perjudicado por su ingesta.

Más allá de lo que comemos o ingerimos, también es relevante comprender que un buen descanso influye en la salud neurológica. Tanto

como causa como consecuencia, la realidad es que hay una vinculación entre el sueño y la demencia. Razón por la que un sueño de calidad

también repercutiría en evitar la demencia, donde es habitual la presencia del insomnio crónico. Patología, por cierto, de la que ya te

hablamos en THE OBJECTIVE.

No obstante, buena parte de las medidas para que nuestro cerebro siga en orden pasan por mantenerle activo y ofreciéndole retos. Por eso,

hay determinados ejercicios cotidianos que repercuten positivamente en la salud neurológica, tanto en el mantenimiento de los circuitos

neuronales como en la generación de nuevas neuronas.

Este es el caso de los ejercicios de fuerza o de levantamiento de pesas, que producen una neurogenesis —la creación de nuevas células

cerebrales o neuronas—. Razón por la que este tipo de ejercicios de fuerza podrían ayudarnos a combatir la demencia. Aunque cualquier otro

deporte también contribuye, no en la misma proporción que los ejercicios de fuerza.
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Tocar instrumentos musicales o estudiar idiomas podría ralentizar la aparición de la demencia. ©Freepik.

Junto a ello, actividades más calmadas. Entre los ejemplos que más se citan a la hora de ejercitar nuestra mente, es habitual que se

mencionen tocar instrumentos musicales o aprender idiomas. En ambos casos se aportan diferentes caminos, tanto en la prevención como ya

con la manifestación sintomática de la demencia, contribuyendo las dos actividades a ralentizar esos síntomas. Lo cierto, según un estudio de

la International Journal of Alzheimer’s Disease sobre personas gemelas, es que los que tocaban un instrumento tenían un 64% menos de
probabilidades de desarrollar demencia.

Una situación que se repite con el baile o la danza. Cualquier ejercicio aeróbico supone una mayor oxigenación muscular y, por tanto,

una mayor carga de nutrientes al cerebro, lo que genera el llamado factor neurotrófico derivado del cerebro (BDNF por sus siglas en inglés) y

que es primordial para la reparación y mantenimiento de las neuronas, así como de la formación de nuevas conexiones. Por tanto, cualquier

ejercicio aeróbico será bien recibido si de demencia hablamos.
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El ejercicio físico, especialmente el de fuerza, ayuda a combatir la demencia. ©Freepik.

Por suerte, no todos los retos han de ser igual de fatigados. Hay estudios que avalan que otras actividades como jugar al ajedrez o jugar a las

cartas también influiría en reducir la aparición de la demencia. O, al menos, en retrasar su aparición. Del mismo modo que las relaciones

sociales también contribuirían directamente a aminorar su llegada, tal y como aseguran varias publicaciones de la Journal of the American

Medical Association (JAMA), citando ejemplos tanto de 2023 como estudios consolidados de 2002.

Abogados Accounting Association Aceite Afecta Aire Libre

American association medical American Medical
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Leer para dormir: ¿es útil? ¿Cuáles son los mejores

libros para conciliar el sueño?

Ya no dormimos bien. Casi uno de cada 4 italianos duerme un número insuficiente de horas y uno de cada 7

reporta una calidad de sueño insatisfactoria. Incluso los otros países europeos no lo están haciendo bien. En

España, por ejemplo, el 10 por ciento de la población sufre algún tipo de trastorno crónico del sueño. Y dar

España viene uno libro de estudio que ayudan a conciliar el sueño y en las cosas que en cambio retrasan el

sueño, contribuyendo al insomnio.

Insomnio agudo y crónico
—

“El insomnio es la dificultad de dormir a pesar de las condiciones adecuadas para hacerlo. No es solo la dificultad

de iniciarlo, sino de mantenerlo”, explica la coordinadora del Grupo de Estudio del Sueño de la Sociedad Española

de Neurología, Ana Fernández Arcos. En otras palabras, alguien que se despierta muchas veces durante la

noche o se despierta una hora antes de lo que le gustaría también se puede decir que tiene insomnio. Si bien
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el insomnio agudo (dificultad para dormir tres o más noches a la semana) puede ocurrirle a cualquiera en

momentos de estrés o angustia emocional, los expertos hablan de insomnio crónico cuando esta situación dura al

menos tres meses.

¿Por qué dormimos mal?
—

Según Fernández, dormimos peor por la “dificultad de conciliar el ocio y la vida familiar y personal fuera de la

jornada laboral”, lo que acaba por adelantar la hora de irse a la cama. Pero sobretodo, en comparación con el

pasado es difícil desconectarse de todo lo que se ha hecho durante el día. “Hemos pasado de querer estar muy

activos a querer dormir pero esto es algo que no se puede conseguir de inmediato”, comenta la experta. Lo que

ayudaría es dejar los aparatos en la mesita de noche a las 8 o 9 de la noche. “Los dispositivos electrónicos

emiten una luz que inhibe las sustancias naturales, como la melatonina. Esto nos mantiene constantemente activos

y alertas. Mirar las redes sociales nos hará pensar en una cosa y en otra, pasando de una cosa a otra, y esto evitará

que relajante.”

Leer para dormir mejor
—

Una buena técnica para conseguir el ansiado relax es la lectura. “La lectura, sobre todo para la gente que le gusta,

es una terapia barata y cómoda que no tiene efectos secundarios”, anima Fernández. “Y es bueno para

desconectarnos de todo lo que pasó durante el día”.

¿Qué leer para dormir?
—

Según un estudio realizado por Penguin Random House sobre una muestra de 504 lectores españoles (muy

parecidos en gustos a los italianos, ndr), el 49,3% afirma que leer un libro antes de ir a dormir los relaja. Según

los datos de esta encuesta, las mujeres prefieren los libros de suspenso o misterio (38%) y las novelas románticas
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(36%). Le siguen los thrillers (27%) y la fantasía (19%). Y la fantasía es también el género preferido por los

hombres españoles antes de irse a dormir (37%), seguido de cerca por los libros históricos (36%). Por otro lado, al

28% de este segmento de la población le gustan los thrillers, porcentaje muy similar al de quienes aprecian los

libros de aventuras (27%) y el thriller (26%).

Pero independientemente de lo que nos guste leer, la buena noticia es que algunos sólo unas pocas páginas: según

un estudio de la Universidad de Sussex, publicado por Revista de Psicología Social Aplicada leer un libro que

nos gusta incluso 6 minutos antes de acostarnos reduce los niveles de estrés en más de un 60%. ¡Más que

manzanilla!
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