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EL GOBIERNO PRIORIZA EL BONO
CULTURAL DE LOS JÓVENES A UNA
SOLUCIÓN PARA LOS ENFERMOS DE ELA

CARLOS MARTIN 16 AGOSTO, 2023 06:00

La Esclerosis Lateral Amiotrófica (ELA) es una enfermedad neurodegenerativa que

afecta a las neuronas, la médula espinal y que causa pérdida del control muscular. Es

mortal y los afectados tienen entre dos y cinco años de esperanza de vida.

Durante la pasada legislatura, el Ejecutivo encabezado por Pedro Sánchez aprobó leyes

como la Ley Trans, la Ley de Vivienda o la Ley del Sólo sí es sí, que con sus

diferencias, todas abogan por regular las condiciones de vida de los españoles.

Sin embargo, los pacientes de ELA siguen esperando a que la norma, que les da

derecho a una vida digna, sea aprobada. La proposición de ley para tramitar esta

medida se aprobó por unanimidad el pasado 8 de marzo de 2022 en el

Congreso de los Diputados. Sin embargo, más de un año después, su debate y

posible aprobación se ha retrasado más de 40 veces sin atisbo de que se vaya a

aprobar en la siguiente legislatura que aún busca presidente tras los comicios del 23J.

Los principales puntos de la Ley ELA se fundamentan en el reconocimiento del 33%

de grado de discapacidad desde el diagnóstico de la patología, la posibilidad

de acogerse al bono eléctrico en caso de que los pacientes tengan que recurrir

a la ventilación mecánica, el servicio domiciliario que garantice los cuidados

por parte de un o una profesional las 24 horas del días. Además, de la atención

preferente para que los pacientes cuenten con recursos técnicos y humanos

especializados.

Lo que ha enfurecido aún más a estos pacientes es el hecho de que el Gobierno haya

abogado por regular la muerte con la Ley de la Eutanasia, que da derecho a una

muerte digna, y no apueste por tener una vida digna, dentro de las circunstancias. Pero

la gota que ha colmado el vaso es la aprobación del Bono Cultural Joven, para el
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que el Ejecutivo destina 210 millones de euros, que según los pacientes daría

de sobra para costear los gastos de los enfermos.

Tweet de denuncia de un paciente de ELA/Twitter

Un bono cultural que ya se ha demostrado que lejos de derivar en la compra de libros,

entradas de teatro o asistir a la proyección de películas en el cine, ha servido para

incrementar la adicción a los videojuegos que padece esta enfermedad, y que si bien es

una forma de culturizarse, no es la que buscaba el gobierno.

LA REALIDAD DE LA ESCLEROSIS LATERAL
AMIOTRÓFICA (ELA)

Según la Sociedad Española de Neurología (SEN) en España hay más de 3000

afectados. Cada año se diagnostican alrededor 900 casos y una de cada 400

personas desarrollará la enfermedad.

Sus síntomas varían de una personas a otra, en función de las neuronas afectadas.

Aunque suele comenzar con debilidad muscular que se propaga por todo el cuerpo y

que acaba empeorando con el tiempo.

Según Mayo Clinic, los síntomas más comunes son: dificultad para caminar o

realizar actividades diarias normales, tropezones y caídas, debilidad en las

piernas, pies o tobillos. Debilidad o torpeza en las manos, dificultad para

hablar o problemas para tragar. Calambres musculares y espasmos en brazos,

hombros y lengua. Llanto, risa o bostezos inapropiados, cambios cognitivos y

de comportamiento.

Paciente De Ela/Europa Press
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El portal de divulgación médica informa de que «con frecuencia comienza en las manos,

los pies o las extremidades y luego se extiende a otras partes del cuerpo. A medida que

la enfermedad avanza y las neuronas se destruyen, los músculos se debilitan. Con el

tiempo, esto afecta al masticar, tragar, hablar y respirar».

Todos estos síntomas pueden degenerar en problemas respiratorios, problemas

para hablar, problemas de alimentación y demencia.

Entre los principales factores de riesgo está la herencia, entre un 5% y 10% de

los pacientes la heredaron, además, los hijos de personas con esta

enfermedad tienen el 50% de posibilidades de sufrirla. La edad es otro de los

factores de riesgo, la probabilidad de sufrir ELA, aumenta en la franja de 40 a

60 años. El sexo, antes de los 65 años esta dolencia afecta más a hombres que

a mujeres. Y las variaciones genéticas.
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De los Nosocomios al Ibex 35
16 de Agosto del 2023 - Moises Colom Fanjul (Oviedo)

El 15% de la población mundial, es decir, más de 1.000 millones de personas, tiene algún tipo de discapacidad y casi el
50% de estas discapacidades están causada por enfermedades neurológicas, según datos de la Sociedad Española de
Neurología (SEN).

La pregunta que nos debemos hacer como sociedad es: ¿los cuidados son un coste o una prioridad social? Es sin duda
alguna, una actividad esencial para la vida humana que debería ser valorada y apoyada por la sociedad en su conjunto.
Además, es una actividad que históricamente ha sido realizada principalmente por mujeres de forma invisible, su falta de
reconocimiento y apoyo ha contribuido a la desigualdad de género, pero sin ellas la vida simplemente no sería posible.
Por ello como reconocimiento a esa labor el pasado 24 de julio la Asamblea General de las Naciones Unidas declaraba el
29 de octubre como el Día Internacional de los Cuidados. La ministra de Igualdad, Dª. Irene Montero, afirmaba: “Este es
un paso más para que en todo el mundo avancemos en la garantía del derecho a cuidar y a ser cuidado, todas las
personas necesitamos cuidados para vivir, para cuidar a nuestros hijos e hijas, para cuidar a las personas mayores,
ocuparnos de las tareas del  hogar,  cuidarnos y cuidar a nuestras  familias y amistades ante una enfermedad o un
accidente. Ninguna economía ninguna sociedad podría funcionar sin hacer tareas como preparar la comida, lavar la ropa,
mantener limpia la casa o cuidar de las personas que lo necesitan. Porque si los cuidados son una tarea fundamental
para la vida deben ser garantizados como un derecho, deben ser democratizados y deben ser también asumidos como
un pilar central de las políticas públicas y de la inversión pública de cada país”.

Desde la antigüedad se lleva tratando los cuidados, y cada cultura actuaba conforme a sus costumbres, es importante
mencionar  dos  ejemplos  que  tuvieron  lugar  durante  la  época  de  florecimiento  de  las  primeras  civilizaciones:  los
espartanos de la antigua Grecia arrojaban desde el monte Taigeto a las personas con discapacidad, pues no querían que
“en su bella y floreciente civilización” existieran personas diferentes, y en la Grecia del siglo IV a. C. el filósofo Aristóteles
trató de interpretar algunas desviaciones. Existen registros de estudios de las diferencias físicas y mentales realizados
por Diógenes, Hipócrates y Galeno, quienes estudiaron la epilepsia, la demencia, entre otras formas atípicas.

Pero entre arrojarlos al Tíber, o abandonarlos en el desierto o directamente matarlos e incluso dejarlos en las calles,
arribamos al siglo IV donde Constantino crea las primeras instituciones: los Nosocomios, una especie de hospital donde
se  brindaba  techo,  comida  y  ayuda  espiritual.  El  tiempo  fue  pasando,  pero  no  el  modelo  de  institucionalizar  al
discapacitado. Se puede afirmar que vivían de la caridad. Dar de comer al enfermo se convirtió en el modo de limpiar las
conciencias.

Parece increíble que ese modelo perviviera y perviva durante casi 2.000 años, la libertad y la discapacidad siempre
fueron como el agua y el aceite. Ser discapacitado es seudónimo de: asexuado, infantil, semianalfabeto, apto para el
ensañamiento terapéutico, la pobreza, la soledad, y sobre todo para ser maltratado tanto física como emocionalmente,
pero si encima eres discapacitada y mujer, debes multiplicar todo lo anterior por cuatro.

Y así llegamos hasta el 13 de diciembre de 2006, en la sede de las Naciones Unidas en Nueva York se aprueba la
Convención sobre los Derechos de las Personas con Discapacidad, que España ratifica en 2008. Por primera vez se habla
de derechos y sobre todo del derecho de toda persona a vivir de modo independiente, por primera vez las personas con
discapacidad tienen derecho a decidir dónde, cómo y de qué manera quieren vivir,  y para ello se aportan partidas
económicas en dependencia, en España por primera vez se alcanzan los 1.335 millones de euros.

Y ante semejante botín, no aparecen los antiguos piratas vestidos como en “Piratas del Caribe”, aparecen los modernos,
vestidos de traje y corbata ellos, traje de chaqueta ellas, donde, al mismo tiempo que hablan de desinstitucionalización,
construyen más residencias, donde se crean variantes de cuidados tipo SAAD para que en vez de vivir recluidos en una
institución lo hagan en su casa, y para las políticas que fomentan la vida independiente basadas en la autogestión y la
figura  del  asistente  personal  que  la  hace  posible  apenas  se  aportan  cantidades.  Cuando  estudios  realizados  por
ayuntamientos, comunidades autónomas y diferentes universidades afirman que por cada euro invertido en asistencia
personal se revierten a la sociedad tres, llegamos a la conclusión de que el problema está no tanto en el dinero que se
invierte, sino en quien lo gestiona, y claro para ello tenemos empresas, pantallas unas de otras hasta llegar al Ibex 35.

Ya lo decía D. Antonio Machado: «Todo necio confunde valor y precio».
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infobae.com

La fan de Taylor Swift diagnosticada
de esclerosis múltiple que no quiere
convertirse en víctima: ”La veré
como sea, aunque me dé un brote”

Jose Carmona

6–8 minutos

0 seconds of 1 minute, 46 secondsVolume 90%

Recientemente, Laura fue diagnosticada con esclerosis

múltiple. Sin embargo, no deja que esta enfermedad

degenerativa le interrumpa su día a a día.

Como decían Les Luthiers, “no te tomes la vida tan en serio. Al

fin y al cabo, no saldrás vivo de ella”. Para cualquiera, el

reciente diagnóstico de una enfermedad degenerativa ocuparía

el centro de las preocupaciones. No parece ser el caso de

Laura, que encuentra en la música y el humor el escudo contra

las inclemencias de la rutina. En una charla de apenas veinte

minutos sale más a relucir su fanatismo por Taylor Swift que su

esclerosis múltiple. “Parecerá una tontería, pero me ha

generado mucho estrés conseguir entradas”, relata. Finalmente,

con tickets para Zúrich y Edimburgo, su novio será su

acompañante en estos mastodónticos shows a los que, se

promete, acudirá por muchos brotes que la enfermedad le tenga

preparado. Como diría Michael Scott en The Office, “estoy

huyendo de mis responsabilidades. Y sienta bien”.
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A Laura le diagnosticaron esclerosis múltiple el 5 de julio, día

del cumpleaños de su madre. Al salir de la consulta con el

diagnóstico confirmado, tras rumiar durante los meses previos

la posibilidad de la enfermedad, era precisamente ella quien

aguardaba expectante en la sala de espera para descubrir la

causa de los malestares de su hija. “Ni me acordé de que era

su cumpleaños, no le había felicitado”, recuerda incómoda esta

publicista de 28 años afincada en Barcelona. Un pequeño dolor

en el ojo derecho apareció de forma repentina en octubre, con

la consiguiente pérdida de visión y varios días de migraña

ininterrumpida. La joven se recuerda incapaz de subir cajas

durante la mudanza que por aquel entonces realizaba para

independizarse junto a su pareja, con dolores de cabeza

intensos y desagradables. “Ahora tengo una pérdida de visión

del 60% en el ojo derecho”, cuenta por videollamada a Infobae

España. De momento no sabe qué tipo de esclerosis tiene y su

único ejercicio antes de que le receten medicación es contener

la ansiedad que lleva a bucear en Internet cuando se te

diagnostica una enfermedad: “Google es mi peor enemigo”,

bromea.

Los síntomas arrancaron en octubre de 2022, cuando un lunes

Laura amanecía inesperadamente con el ojo algo borroso. Los

oftalmólogos no encontraron nada y fue cuando se pusieron

sobre la mesa problemas neurológicos. “La mancha del ojo se

convirtió en dolor, era como tener agujetas en el ojo”.

Después de varias consultas médicas en las que le aseguraron

que tan solo sufría de migraña, Laura insistió y tras acudir a

varios médicos, una prueba confirmó la aparición de la

esclerosis múltiple. “He tenido mucha suerte de tener conocidos

dentro del mundo de la salud, no sé si hubiera tenido este

diagnóstico si no tuviera este círculo”, asegura la joven. La
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atención primaria en España, altamente desatendida en

muchas comunidades autónomas, no es capaz de prevenir

enfermedades ante la falta de financiación que sufre, incapaz

de ofrecer una atención correcta a los pacientes que acuden.

Te puede interesar: Avanzan las exhumaciones en Colmenar

Viejo: “Hemos recuperado 35 cuerpos y confiamos en que esa

cifra aumente considerablemente”

La esclerosis múltiple es una de esas enfermedades que no

tiene cura. En España la padecen alrededor de 47.000

personas, según la Sociedad Española de Neurología (SEN),

dato asciende hasta 2,5 millones de personas por todo el

mundo. Aun así, cada vez hay más tratamientos que logran

remitir los síntomas, evitar su propagación o limitar su impacto

en la vida de estas personas, que de media viven siete años

menos que aquellos que no la padecen.

Te puede interesar: Los quirófanos del hospital Gregorio

Marañón de Madrid superaron las temperaturas permitidas

durante la última ola de calor

“La gente se imagina a un enfermo de esclerosis múltiple como

una persona en silla de ruedas”, arguye Laura, que está lejos

de ser una paciente sobrepasada por la enfermedad. “El día

después del diagnóstico me fui al Festival BBK con mis amigas

—relata—, aunque claro, no desfasé como si no hubiera sabido

de mi enfermedad”, dice entre risas. A los pocos días, sacó

entradas para la gira europea de Taylor Swift y ha cambiado de

trabajo con la intención de reducir su estrés, que le agravan los

dolores de la enfermedad.

El 70% de los nuevos casos diagnosticados de esclerosis

múltiple corresponden a personas de entre 20 y 40 años y cada

año se diagnostican 1.800 nuevos casos en España. Por
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increíble que parezca, aún se desconoce el origen de esta

enfermedad, aunque “las últimas investigaciones han

identificado ciertos factores medioambientales que podrían

condicionar la enfermedad” además de que se ha identificado

“una mayor susceptibilidad de las mujeres”, según la SEN.

Una de esos 47.000 españoles con esclerosis múltiple,

casualmente, es una de las personas más famosas del país. Es

el caso de María Pombo, un personaje público que ha servido

a Laura de inesperado apoyo. “No es referente para nada y

somos totalmente contrarios, pero ha hecho un gran trabajo

para visibilizar la enfermedad. Y es verdad, transmite su vida y

me gusta porque tiene esclerosis, pero hace vida normal, ha

sido madre y es un ejemplo de cómo vivir la enfermedad”,

asegura la joven de 28 años.

Pese al optimismo y al buen humor, Laura reconoce que “lloró

muchísimo” los primeros días. “No me dio tiempo a asimilarlo y

creo que aún no lo he asimilado”, reconoce. Además, confiesa

que tiene miedo de posibles brotes: “Ojalá tener una bola de

cristal para saber cuando van a ser, pero me niego a verme

como una enferma”.

Aunque ante las malas noticias, Laura saca el comodín del

humor. Un recurso que tapa las verdades y sus horrores, pero

que en ocasiones parece la única herramienta que convierte en

potable una noticia dramática. “Soy una persona que usa el

humor para camuflar lo malo y tengo pánico a morir, tengo

fobia a la muerte, pero si pienso que voy a morir de esto voy a

sufrir más”, dice sobre su enfermedad. Tiene claro que nada le

impedirá ver a Taylor Swift en directo. “¿Y si tengo un brote ese

día?, se pregunta, aunque también se responde contundente:

“No voy a dejar de ir a verla, la veré como sea. No sé si perderé

movilidad, si tendré hormigueo en las manos... pero no quiero
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dejar de vivir”.

Seguir leyendo:
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Tres fotos de Laura, diagnosticada de esclerosis múltiple en julio.

Como decía Les Luthiers, “no te tomes la vida tan en serio. Después de todo, no saldrás vivo de esto.” Para

cualquiera, el diagnóstico reciente de una enfermedad degenerativa estaría en el centro de la preocupación. No

parece ser el caso de Laura, que encuentra en la música y el humor un escudo contra las inclemencias de la rutina.

En una charla de apenas veinte minutos, saca a relucir más su fanatismo por Taylor Swift Que tu esclerosis

múltiple. “Puede parecer una tontería, pero conseguir boletos me ha causado mucho estrés”, dice. Finalmente, con

entradas para Zúrich y Edimburgo, su novio será su acompañante en estos mastodónticos espectáculos a los que, se

promete, asistirá debido a los muchos brotes que le depara la enfermedad. Como diría Michael Scott en La oficina,

“Estoy huyendo de mis responsabilidades. Y se siente bien.

Laura fue diagnosticada con esclerosis múltiple el 5 de julio, día del cumpleaños de su madre. Cuando salió de la

consulta con el diagnóstico confirmado, tras rumiar durante los meses anteriores la posibilidad de la enfermedad,

era precisamente ella quien esperaba expectante en la sala de espera para descubrir la causa del malestar de su hija.

“Ni me acordaba que era su cumpleaños, no la había felicitado”, recuerda esta publicista de 28 años radicada en

Barcelona. Un pequeño dolor en el ojo derecho apareció de repente en octubre, con la consiguiente pérdida de

visión y varios días de migraña ininterrumpida. La joven se recuerda incapaz de cargar cajas durante la mudanza

que en ese momento estaba realizando para independizarse con su pareja, con intensos y desagradables dolores de

cabeza. “Ahora tengo un 60% de pérdida de visión en mi ojo derecho”, cuenta por videollamada a infobae españa.

De momento no sabe qué tipo de esclerosis tiene y su único ejercicio antes de que le receten medicación es

contener la ansiedad que le provoca bucear en Internet cuando le diagnostican una enfermedad: “Google es mi peor

enemigo”, afirma. chistes

Los síntomas comenzaron en octubre de 2022, cuando Laura amaneció inesperadamente un lunes con los ojos algo

borrosos. Los oftalmólogos no encontraron nada y fue entonces cuando los problemas neurológicos salieron a la

luz. “La mancha del ojo se convirtió en dolor, era como tener llagas en el ojo”. Tras varias consultas médicas

en las que le aseguraron que ella sola sufría de migraña, Laura insistió y tras acudir a varios médicos, una prueba

confirmó la aparición de esclerosis múltiple. “He tenido mucha suerte de tener conocidos en el mundo de la salud,

no sé si hubiera tenido este diagnóstico si no tuviera este círculo”, dice la joven. La Atención Primaria en España,

muy abandonada en muchas comunidades autónomas, no es capaz de prevenir enfermedades por la falta de

financiación que sufre, incapaz de ofrecer una correcta atención a los pacientes que acuden.

La esclerosis múltiple es una de esas enfermedades que no tiene cura. En España unas 47.000 personas la

padecen, según la Sociedad Española de Neurología (SEN), el dato asciende a 2,5 millones de personas en todo el

mundo. Aun así, cada vez son más los tratamientos que consiguen remitir los síntomas, prevenir su propagación o

limitar su impacto en la vida de estas personas, que de media viven siete años menos que quienes no la padecen.

Te puede interesar: Los quirófanos del hospital Gregorio Marañón de Madrid superaron las temperaturas permitidas

durante la última ola de calor

“La gente se imagina a un enfermo de esclerosis múltiple como una persona en silla de ruedas”, argumenta Laura,

que está lejos de ser un paciente agobiado por la enfermedad. “Al día siguiente del diagnóstico fui al Festival BBK

con mis amigos —cuenta—, aunque claro, no falté como si no supiera de mi enfermedad”, cuenta entre risas. A

los pocos días consiguió entradas para la gira europea de Taylor Swift y ha cambiado de trabajo con la intención

de reducir su estrés, que agrava los dolores de la enfermedad.

“La veré de todos modos, aunque tenga un brote” – . https://news.eseuro.com/famoso/2113124.html
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El 70% de los nuevos casos de esclerosis múltiple diagnosticados corresponden a personas de entre 20 y 40 años, y

cada año se diagnostican en España 1.800 nuevos casos. Por increíble que parezca, todavía El origen de esta

enfermedad es desconocido. aunque “las últimas investigaciones han identificado ciertos factores ambientales que

podrían condicionar la enfermedad” además de que se ha identificado “una mayor susceptibilidad de las mujeres”,

según la SEN.

---

Uno de esos 47.000 españoles con esclerosis múltiple, casualmente, es una de las personas más famosas del país.

es el caso de María pombo, un personaje público que ha brindado a Laura un apoyo inesperado. “Ella no es un

referente en absoluto y estamos totalmente en contra, pero ha hecho un gran trabajo para visibilizar la enfermedad.

Y es verdad, transmite su vida y me gusta porque tiene esclerosis, pero lleva una vida normalHa sido madre y es

un ejemplo de cómo se vive con la enfermedad”, dice la joven de 28 años.

A pesar de su optimismo y buen humor, Laura reconoce que “lloró mucho” los primeros días. “No tuve tiempo de

asimilarlo y creo que todavía no lo he asimilado”, admite. Además, confiesa que tiene miedo a posibles rebrotes:

“Ojalá tuviera una bola de cristal para saber cuándo van a ser, pero me niego a verme enferma”.

Aunque ante la mala noticia, Laura saca de humor al bromista. Un recurso que cubre las verdades y sus horrores,

pero que a veces parece la única herramienta que hace potable la noticia dramática. “Soy una persona que usa el

humor para camuflar lo malo y me aterra morir, tengo fobia a la muerte, pero si pienso que me voy a morir de

esto, voy a sufrir más”, dice sobre su enfermedad. Tiene claro que nada le impedirá ver en directo a Taylor Swift.

“¿Y si tengo un brote ese día? Se pregunta, aunque también responde tajante: “No voy a dejar de ir a verla, la veré

pase lo que pase. No sé si perderé movilidad, si tendré hormigueo en las manos… pero no quiero dejar de vivir”.

Sigue leyendo:

Alerta para celíacos: Sanidad advierte de la presencia de gluten en una marca de guisantes que no avisa en la

etiqueta

La llegada de inmigrantes a España en pequeñas embarcaciones aumenta un 10%, pero la cifra sigue siendo baja

Las desgarradoras imágenes de un toro maltratado durante una fiesta en Castellón: “Esto es insoportable”



ENFERMEDADES

LAURA MIYARA

La meningitis es causa de hospitalización. iStock

La enfermedad causa una inflamación de las membranas que cubren el cerebro y puede dejar secuelas a largo plazo
en un 20 % de los afectados. Analizamos todos los síntomas de alerta, vacunas y tratamientos disponibles

18 ago 2023 . Actualizado a las 16:28 h.
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Por qué el calor afecta al sueño de los adultos y
cómo combatirlo para alcanzar un descanso de
calidad

Fuente: Agencias

Más de 4 millones de españoles sufren algún trastorno del sueño crónico
y entre un 20 y un 48% de la población adulta tiene dificultades para
iniciar o mantener el sueño

En los meses de verano, las personas mayores
salen un 84,1% menos debido a las múltiples
olas de calor

Tener inconvenientes para dormir es algo recurrente
entre los españoles. Según la Sociedad Española de
Neurología, más de 4 millones de españoles sufren
algún trastorno del sueño crónico, y entre un 20 y

un 48% de la población adulta tiene dificultades para iniciar o mantener el
sueño. Además, la región de España donde más intermitente es el sueño
es en Andalucía, mientras que en el resto de las comunidades como
Asturias o Galicia se despiertan una o ninguna vez durante la noche.

Las preocupaciones, la mala alimentación, la falta de rutinas y el calor son
factores que influyen (y mucho) en nuestro descanso. Este último suele
afectar en gran medida a las personas mayores, sobre todo en estas
fechas, en el que las olas de calor son muy habituales. En este contexto,
Emma The Sleep Company, marca líder de productos del descanso, y
Durcal, empresa española líder en el desarrollo de tecnología para el
cuidado y bienestar de las personas mayores, se unen para investigar los
motivos y brindar una serie de consejos para obtener noches de sueño de
calidad, incluso durante el abrasante calor de verano.

Las altas temperaturas dificultan que el cuerpo elimine el calor y se enfríe
antes de dormir, lo que puede mantenernos despiertos de forma
intermitente, e incluso evitar que lleguemos a dormirnos. Además, afecta
a la eficiencia del descanso al interrumpir el tiempo que pasamos en
etapas importantes del sueño, como el de ondas lentas y el de la fase
REM, provocando una reducción de las capacidades cognitivas, de la
productividad y mal humor.

Según la Fundación del Sueño es esencial dormir en un espacio fresco y
ventilado, por lo que recomiendan que la temperatura del dormitorio sea
de 18,3 grados centígrados aproximadamente. "Si bien la mayoría de los
adultos se sienten más cómodos durmiendo a una temperatura que oscila
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entre los 15 y 22°C, la óptima para ellos es de entre 19 y 21 grados",
asegura Theresa Schnorbach, psicóloga y experta en sueño de Emma. En
este sentido, desde Durcal afirman que, a partir de los 22 grados, sus
usuarios se mueven durante el descanso un 29% más que con
temperaturas inferiores.

Conciliar el sueño en verano es más difícil también porque, en esta época,
el cuerpo disminuye la producción demelatoninapor el aumento de horas
de luz y de la temperatura corporal. Esto quiere decir que como la
melatonina tiene, entre otras funciones, la responsabilidad de inducir el
sueño, el calor hará que alcanzarlo sea más complicado.

En este sentido, de acuerdo con datos internos que Durcal ha recogido de
más de 5.000 usuarios, durante los meses de verano, el ritmo cardíaco
medio es un 12% mayor que en invierno, mientras que la saturación de
oxígeno en sangre es un 1,7% menor. Esto se traduce en que, al hacer
más calor, se requiere mayor esfuerzo a la hora de hacer cualquier
movimiento y el organismo debe trabajar más para mantener la
temperatura corporal estable, de ahí que la cantidad de glóbulos rojos en
sangre sea menor y, por lo tanto, también la saturación. Además, en esta
misma época del año, las personas mayores salen de casa un 84,1%
menos debido a las múltiples olas de calor, factor que puede alterar la
calidad del sueño por falta de movimiento durante el día.

Para alcanzar la fase de sueño profundo, es necesario que el cuerpo
descienda 1,5 centígrados. Sin embargo, como en noches de calor
extremo esto puede ser imposible, los expertos en sueño de Emma
presentan seis consejos para lograrlo:

Ajusta tu dieta durante el verano: se recomienda llevar una alimentación
más ligera, pero que contenga las calorías necesarias para cumplir con los
requerimientos energéticos. Aumenta el consumo de líquidos, como las
frutas (melón, sandía, zanahorias, espinaca, pepino), bebe zumos
naturales, ensaladas, cremas frías y gazpachos. Además, es recomendable
comer varias comidas pequeñas al día en lugar de tres platos grandes: el
sistema digestivo tendrá que trabajar menos y, por lo tanto, se producirá
un menor calor interno.

Ventila la habitación antes de dormir: por la noche, procura dejar las
ventanas abiertas o encender un ventilador que favorezca de forma
indirecta la corriente. Durante el día es recomendable bajar las persianas
de la habitación y cerrar ventanas para evitar que entre el calor a través
de los cristales.

Dúchate antes de acostarte: hacerlo con agua tibia permite que los vasos
sanguíneos se dilaten y expulsen calor y, además, facilita las fases
nocturnas del reloj circadiano, quien mide y regula el sueño. Al contrario
de lo que podemos pensar, no es recomendable que el agua esté muy fría
porque, de esta forma, nuestro cuerpo reaccionará generando más calor.
Para mantenerte fresco a lo largo de la noche y entrar en un sueño
profundo, también puedes colocar sobre la almohada una toalla escurrida,
previamente mojada con agua.

Cena de forma ligera y a una hora prudencial: lo ideal es comer con un
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margen de al menos una hora y media antes de acostarse para ayudar a
una digestión temprana y evitar despertares nocturnos. Se recomienda
evitar bebidas alcohólicas o excitantes por las noches, ya que harán que
nos despertamos con frecuencia y, por ser estimulantes, conciliar el sueño
será casi imposible.

Haz deporte y cuida de no deshidratarte: si gastas energía durante el día
estarás más cansado por la noche y lograrás conciliar el sueño con mayor
facilidad. En verano, es recomendable realizar ejercicio físico durante las
primeras horas de la mañana (entre las 7 y las 10) para no exponerse al
sol en las horas más calurosas del día. No olvides beber agua durante el
entrenamiento y a lo largo del día para evitar deshidratarte.

Usa ropa de cama traspirable y fresca: los tejidos naturales, a diferencia
de los sintéticos, no retienen el calor. Por eso, es aconsejable utilizar ropa
de cama de seda, algodón, satén y bambú y evitar sábanas de poliéster y
de microfibra. El pijama o camisón son igual de importantes, por lo que lo
mejor es optar por opciones cómodas y de materiales naturales, como el
algodón y la seda. 

Te puede gustar por TaboolaEnlaces Promovidos

Dicas de Salud

¿Por qué los cirujanos de rodilla están tan emocionados con esta innovadora
rodillera?
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TECNOLOGÍA

Estos pantalones con inteligencia artificial ayudan
a caminar a personas con parálisis
Se llaman «NeuroSkin», desarrollados por la firma tecnológica Kurage. Están a prueba en pacientes en

rehabilitación de Gran Bretaña y Francia.

por Juan Carlos Figueroa
17 de agosto de 2023
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Una mujer en Reino Unido está aprendiendo a caminar de nuevo gracias a una nueva tecnología. Julie

Lloyd, víctima de un accidente cerebrovascular, es de las primeras personas en probar unos pantalones

impulsados por inteligencia artificial. El invento corre por cuenta de la firma tecnológica Kurage, que ya

ha transformado la recuperación de Julie y otros pacientes más en Reino Unido y Francia.

Julie, una empresaria de 63 años acostumbrada a correr maratones, sufrió un derrame cerebral en enero de

este año. Esto le provocó una parálisis parcial en un brazo y la pierna izquierda. Su rehabilitación ha

sido lenta y agotadora. En las últimas semanas, ha caminado gracias a un bastón. Cuando finalmente pudo

dar unos 3.000 pasos al día, su fisioterapeuta le recomendó que participara en el experimento.

Los pantalones con inteligencia artificial se llaman «NeuroSkin». Estimulan su pierna paralizada a través

de electrodos controlados por inteligencia artificial. «Se siente como si mi pierna estuviera siendo

guiada», contó Julie a la BBC.

La primera vez que usó el dispositivo sintió una rara sensación de hormigueo. Sin embargo, unos minutos

después, ya estaba caminando sin ayuda de su bastón. Por primera vez, en seis meses. «Mi pierna se

levantó del piso de repente y me hizo sentir segura al caminar… Es algo que, honestamente, no he sentido

en absoluto con toda la fisioterapia que he tenido», contó al medio británico.
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Julie Lloyd, en una prueba de los pantalones con inteligencia artificial. Credit: Clínica Morello.

¿Cómo funcionan los pantalones con inteligencia artificial?

La electroestimulación muscular ha utilizado en la rehabilitación de personas con parálisis desde hace años.

Estos pantalones con inteligencia artificial brindan ahora mayor exactitud en el tipo de estímulo que

necesita el paciente para recuperar el funcionamiento de sus músculos, explica Kurage en su web.

Los pantalones de NeuroSkin cuentan con unos zapatos y cables con electrodos sobre los seis grupos

musculares principales de cada pierna. Los electrodos, colocados directamente en la superficie de la

piel, envían impulsos eléctricos de baja intensidad que, al estimular los nervios motores, desencadenan

contracciones musculares. «De esta forma, usando diferentes grupos musculares según una secuencia

precisa de selectividad muscular, podemos recrear un movimiento funcional de forma controlada y segura»,

señala la compañía.

Los pantalones con inteligencia artificial para personas con parálisis https://hipertextual.com/2023/08/pantalones-inteligencia-artificial-ay...

3 de 6 22/08/2023, 14:30



El sistema puede definir secuencias de contracción muscular personalizadas. Puede reproducir

movimientos específicos, como el de pedalear, remar, agarrar o caminar.

En el caso de Julie, los pantalones de inteligencia artificial recopilan con cada paso la información sobre

los impulsos que el cerebro envía a la pierna sana. Luego, devuelve un estímulo espejo a la pierna afectada

para recrear su paso natural. «La prenda inteligente es como una segunda piel», dijo Rudi Gombauld,

director ejecutivo de Kurage, a la BBC.

Una esperanza para millones de pacientes

La Asociación de Accidentes Cerebrovasculares en Gran Bretaña estima que hay 1,3 millones de

supervivientes de accidentes cerebrovasculares en el país que podrían beneficiarse de tecnologías como

esta. En España, al menos 110 mil personas sufren un accidente cerebrovascular cada año. De acuerdo

con la Sociedad Española de Neurología, se estimaba que en 2022 había 330.000 españoles con alguna

limitación en su capacidad funcional consecuencia de este tipo de accidente.

La inteligencia artificial, que ha revolucionado la industria tecnológica este año, también logró que una

persona paralítica volviera a caminar, gracias a otro dispositivo con implantes cerebrales y de columna.

Gert-Jan Oskam, un holandés de 40 años, tuvo un grave accidente en motocicleta que lastimó su médula

espinal. Pero un grupo de investigadores de Escuela Politécnica Federal de Lausana desarrolló un «puente

digital» que conecta su cerebro con la médula, saltándose las secciones dañadas. Volvió a caminar luego de
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