
El 48% de los españoles adultos tiene un sueño de mala calidad - Pon... https://pontesano.com/el-48-de-los-espanoles-adultos-tiene-un-sueno...

1 de 11 02/04/2024, 12:48



El 48% de los españoles adultos tiene un sueño de mala calidad - Pon... https://pontesano.com/el-48-de-los-espanoles-adultos-tiene-un-sueno...

2 de 11 02/04/2024, 12:48



El 48% de los españoles adultos tiene un sueño de mala calidad - Pon... https://pontesano.com/el-48-de-los-espanoles-adultos-tiene-un-sueno...

3 de 11 02/04/2024, 12:48



El 48% de los españoles adultos tiene un sueño de mala calidad - Pon... https://pontesano.com/el-48-de-los-espanoles-adultos-tiene-un-sueno...

4 de 11 02/04/2024, 12:48



El 48% de los españoles adultos tiene un sueño de mala calidad - Pon... https://pontesano.com/el-48-de-los-espanoles-adultos-tiene-un-sueno...

5 de 11 02/04/2024, 12:48

















Así es como afectan el estrés y el ritmo de vida urbano a la calidad del... https://es-us.vida-estilo.yahoo.com/afectan-estr%C3%A9s-ritmo-vida...

1 de 5 02/04/2024, 12:50



Así es como afectan el estrés y el ritmo de vida urbano a la calidad del... https://es-us.vida-estilo.yahoo.com/afectan-estr%C3%A9s-ritmo-vida...

2 de 5 02/04/2024, 12:50



El reto del español Jaime Lafita: desafiar a la ELA en bicicleta - Erie... https://www.erienewsnow.com/story/50622927/el-reto-del-espaol-jai...

1 de 10 02/04/2024, 12:51



El reto del español Jaime Lafita: desafiar a la ELA en bicicleta - Erie... https://www.erienewsnow.com/story/50622927/el-reto-del-espaol-jai...

2 de 10 02/04/2024, 12:51



El reto del español Jaime Lafita: desafiar a la ELA en bicicleta - Erie... https://www.erienewsnow.com/story/50622927/el-reto-del-espaol-jai...

3 de 10 02/04/2024, 12:51



El reto del español Jaime Lafita: desafiar a la ELA en bicicleta - Erie... https://www.erienewsnow.com/story/50622927/el-reto-del-espaol-jai...

4 de 10 02/04/2024, 12:51



¡Contacta con nosotros!

Puntos de Presión y Quiromasaje: Alivio de la Migraña - ISED https://www.ised.es/salud-y-bienestar/puntos-de-presion-y-quiromasaj...

1 de 12 02/04/2024, 12:52



¡Contacta con nosotros!

Puntos de Presión y Quiromasaje: Alivio de la Migraña - ISED https://www.ised.es/salud-y-bienestar/puntos-de-presion-y-quiromasaj...

2 de 12 02/04/2024, 12:52



¡Contacta con nosotros!

Puntos de Presión y Quiromasaje: Alivio de la Migraña - ISED https://www.ised.es/salud-y-bienestar/puntos-de-presion-y-quiromasaj...

3 de 12 02/04/2024, 12:52



¡Contacta con nosotros!

Puntos de Presión y Quiromasaje: Alivio de la Migraña - ISED https://www.ised.es/salud-y-bienestar/puntos-de-presion-y-quiromasaj...

4 de 12 02/04/2024, 12:52



¡Contacta con nosotros!

Puntos de Presión y Quiromasaje: Alivio de la Migraña - ISED https://www.ised.es/salud-y-bienestar/puntos-de-presion-y-quiromasaj...

5 de 12 02/04/2024, 12:52



¡Contacta con nosotros!

Puntos de Presión y Quiromasaje: Alivio de la Migraña - ISED https://www.ised.es/salud-y-bienestar/puntos-de-presion-y-quiromasaj...

6 de 12 02/04/2024, 12:52







Petición ꞏ Eliminar los cambios de horario, que exista solo un horario ... https://www.change.org/p/eliminar-los-cambios-de-horario-que-exista...

1 de 14 02/04/2024, 13:01



Petición ꞏ Eliminar los cambios de horario, que exista solo un horario ... https://www.change.org/p/eliminar-los-cambios-de-horario-que-exista...

2 de 14 02/04/2024, 13:01



Petición ꞏ Eliminar los cambios de horario, que exista solo un horario ... https://www.change.org/p/eliminar-los-cambios-de-horario-que-exista...

3 de 14 02/04/2024, 13:01



menu
ACTUALIDAD PROVINCIA SUCESOS DEPORTES CONFIDENCIAL CASTILLA Y LEÓN UNIVERSIDAD POLÍTICA PODCAST CULTURA SOCIEDAD Y VIDA FOTO DENUNCIA CIENCIA OPINIÓN

Actualizado:

01/04/2024 19:10

Actualidad
Provincia
Sucesos
Deportes
Confidencial
Castilla y León
Universidad
SERVICIOS

 EL TIEMPO  EMPLEO  TELEVISIÓN  CINE  SORTEOS  CARRETERAS

Adblocker detectado

clear
Hemos detectado que estás utilizando un adblocker, para poder realizar búsquedas en este sitio es necesario que lo desactives.

OK
publicidad

SOCIEDAD

El estrés y el ritmo de vida urbano elevan la dificultad para conciliar el sueño

Según datos del estudio Cigna 360-Vitality, el 47% de los españoles tiene alteraciones del sueño como consecuencia del estrés. El ritmo de vida acelerado, la saturación de estímulos visuales y auditivos y la falta de espacios verdes son elementos que contribuyen a crear un entorno hostil para el descanso, aumentando los trastornos del sueño

Redacción BurgosNoticias 
31/03/2024 - 12:38h.

Actualmente, la alteración del sueño es el principal impacto del estrés a nivel mundial y afecta a casi la mitad de los españoles (47%), según muestra el estudio Cigna 360-Vitality. Además, en las ciudades, donde reside la mayor parte de la población, este problema se acentúa debido a la saturación de estímulos visuales y auditivos, el estrés, la falta de espacios verdes y la contaminación del aire, dificultando el descanso adecuado y, por consiguiente, impactando negativamente en la salud.

En España, son más de 12 millones las personas que no descansan de forma adecuada, y más de 4 millones los que tienen algún tipo de trastorno del sueño crónico y grave, según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN). Esta situación es mucho más agravante en las ciudades ya que son entornos "hostiles" para el sueño y la salud haciendo que el descanso se haya convertido en un lujo para muchos habitantes de las ciudades modernas. Y es que, así como indica el Instituto del Sueño, se ha comprobado una correlación entre el insomnio y
altos niveles de estrés y ansiedad. A mayores niveles de estrés y ansiedad, mayor dificultad se tendrá para conciliar y mantener el sueño, dando lugar a diferentes tipos de trastornos asociados. Esta falta de descanso puede producir alteraciones hormonales, principalmente asociadas a mayores niveles de cortisol y catecolaminas, las cuales a su vez generan mayor sensación de estrés. Lo anterior se convierte en un círculo interminable y los periodos cortos de desconexión de fin de semana no son siempre suficientes para conseguir un descanso reparador.
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Las pantallas de los móviles la principal
causa del insomnio en los jóvenes
sevillanos

Cuidado con la luz azul de móviles y tablets.

JOSÉ MANUEL GARCÍA BAUTISTA 27 MARZO, 2024 - 08:54 AM

Los dispositivos digitales se han convertido en una parte omnipresente
de nuestras vidas, llenan nuestro tiempo y espacio sin darnos cuenta. Sin
embargo, a diferencia de los gases, que se rigen por leyes físicas
comprensibles, el uso de móviles, tablets y ordenadores parece
responder a una lógica similar a la de la adicción a las drogas.

Las investigaciones revelan que el uso excesivo de pantallas está
teniendo un impacto significativo en los hábitos sociales, especialmente
en los adultos jóvenes. Un estudio reciente ha puesto de manifiesto la

—
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perturbación que las pantallas provocan en el descanso de este grupo
poblacional, con los andaluces ocupando un lugar destacado en las
estadísticas negativas.

El estudio ¿Cómo duermen los jóvenes? Hábitos y prevalencia de
trastornos del sueño en España, realizado por la Fundación Mapfre, la
Sociedad Española de Neurología y la Sociedad Española del Sueño,
analizó una muestra de 3.400 personas entre 18 y 34 años. Los resultados
revelan que:

8 de cada 10 jóvenes usan dispositivos con pantallas antes de dormir.

Los andaluces son los que más tarde se van a dormir la víspera de un día
libre.

Los andaluces son los que más síntomas de insomnio reportan.

Los hombres y los jóvenes de 18 a 29 años son los que se acuestan más
tarde.

Las mujeres y los jóvenes de 30 a 34 años son los que se levantan más
temprano.

Estos datos ponen de relieve la necesidad de concienciar a los jóvenes
sobre los riesgos de la adicción digital y la importancia de una buena
higiene del sueño.

La luz azul de las pantallas: enemiga del sueño andaluz
Los andaluces, junto a canarios y murcianos, son los que más usan
dispositivos electrónicos con pantallas digitales antes de dormir. La luz
artificial de estas pantallas inhibe la secreción de melatonina, la hormona
que regula el sueño, lo que provoca dificultades para conciliarlo y reduce
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su calidad.

Para mitigar estos efectos, algunos jóvenes activan el filtro de luz azul o
usan dispositivos de tinta digital.

Las consecuencias de la falta de sueño son variadas. Las mujeres y los
jóvenes entre 18 y 23 años son los que más frecuentemente
experimentan desánimo para realizar sus actividades cotidianas,
especialmente en Andalucía, Castilla y León, Cataluña y Canarias.

Otra consecuencia es el síndrome de retraso de fase, un trastorno del
ciclo del sueño que se caracteriza por un retraso en el momento de
acostarse y despertarse. Los andaluces, manchegos y aragoneses son los
que más síntomas de este síndrome presentan.

El estudio también analiza la relación entre la falta de descanso y la salud
mental. Casi uno de cada tres jóvenes afirma tener un problema de salud
mental diagnosticado, y dos de cada diez lo atribuyen a trastornos
relacionados con la falta de sueño.

Recomendaciones
Evita usar dispositivos electrónicos con pantallas digitales al menos una
hora antes de acostarte.

Si necesitas usarlos, activa el filtro de luz azul o utiliza dispositivos de
tinta digital.

Crea un ambiente adecuado para dormir: oscuro, silencioso y fresco.

Evita la cafeína y el alcohol antes de acostarte.

Realiza ejercicio físico regular, pero no demasiado cerca de la hora de
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acostarte.

Si tienes problemas para dormir, consulta con un médico.

Establece un límite de tiempo para el uso de pantallas antes de acostarte.

Crea un ambiente adecuado para dormir: oscuro, silencioso y fresco.

Evita la cafeína y el alcohol antes de acostarte.

El descanso es fundamental para la salud física y mental. Es hora de
tomar medidas para que las pantallas no roben el sueño a los jóvenes y
la luz azul de las pantallas es un enemigo del sueño.

Hoy en Noticias de Sevilla
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27 marzo, 2024 casa, hacer, olvidamos

Lo último:
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← El cinturón de Kuiper podría ser más grande de lo esperado, el asombroso
descubrimiento de la sonda New Horizons

Fase de retención de la nueva información. En esta primera etapa es posible que no
prestemos la suficiente atención o que no tengamos la motivación y el interés necesarios.
Fase de consolidación. En la segunda fase puede aparecer un problema de consolidación en
las zonas cerebrales que nos permiten grabar esos mensajes.
Fase de trastorno de evocación. Aunque hayamos prestado atención a la información y esté
consolidada, después nos cuesta trabajo recuperarla por problemas cerebrales. Hay más
problemas de evocación según se van cumpliendo años por envejecimiento fisiológico, ya
que los procesos cognitivos funcionan de forma más lenta y cuesta más trabajo recuperar la
información.
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Falta de sueños afecta nuestras
emociones

27 Mar, 2024 | 11:08 am
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Entre un 20 y un 48% de la población adulta tiene problemas de sueño.

Domingo 31 marzo 2024

Alberto Stephens Ver biografía | Ver más de Redes-Sociales
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El infalible truco para dormir bien que se
volvió viral en TikTok

De acuerdo a las estadísticas de la Sociedad Española de Neurología, entre un 20 y un
48% de la población adulta presenta algún tipo de inconveniente para dormir.

Como las redes sociales están al servicio de la comunidad, durante los últimos días se
volvió viral en TikTok un truco infalible para conciliar el sueño de manera rápida y
sencilla.

Fue publicado en la red social por un doctor de apellido Rawdy, especialista en
medicina interna y endocrinología, que se encarga de las alternaciones de las
glándulas endocrinas, las que producen las hormonas y equilibran el cuerpo.

El video se volvió furor, con más de 16 millones de reproducciones y casi 800 mil likes.
Se trata de la técnica 4-7-8, que consiste en inhalar aire durante 4 segundos, aguantar
la respiración durante 7 segundos y exhalarlo lentamente durante 8 segundos.
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Se puede realizar sentado o acostado, y de acuerdo al especialista solo será necesario
realizarlo 3 veces. Como consecuencia, disminuye la ansiedad y frecuencia cardiaca,
junto con calmar el estrés.
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Noticias - CNN

El reto del español Jaime Lafita:
desafiar a la ELA en bicicleta por
el Valle de la Muerte

By CNN Newsource

Published March 28, 2024 1:52 PM

Belén Liotti

(CNN Español) –– Camina con dificultad, pero eso a él no le
importa. El único objetivo de Jaime Lafita, de 61 años y
original de Getxo, en el norte de España, es llegar siempre
allá donde se proponga, aunque sea auxiliado por un
andador. Una actitud de la que ha hecho gala desde 2016,
cuando fue diagnosticado de esclerosis lateral amiotrófica
(ELA).

“Estuvo prácticamente los dos primeros años sin decir ni mu.
Le diagnosticaron la ELA y no lo dijo a nadie”, cuenta a CNN
su amigo Gabica, quien presta su voz a Lafita, dado que él
está perdiendo la suya.  “Se lo comió él solito porque no
quería que le afectase a su entorno familiar y más próximo”,
añade.
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Sus amigos más cercanos tardaron un poco en darse cuenta,
pero se lo notaron cuando practicaban deporte juntos, como
el surf. Eso es porque esta enfermedad neurodegenerativa
provoca la pérdida de las células nerviosas en el cerebro y la
médula espinal que permiten la movilidad del cuerpo,
llevándolo a la parálisis. Aunque, tal y como reconoce Lafita,
la progresión de su enfermedad está resultando más lenta
que la media. En ese sentido, la Sociedad Española de
Neurología estima que la esperanza de vida de un paciente
de ELA es de 3 a 5 años tras el diagnóstico.

¿Qué es la esclerosis lateral amiotrófica (ELA)?

“Haciendo surf yo le veía que tenía menos equilibrio y se caía
(…) Pero tuvo la suerte que su carácter le permitió aceptarlo”,
recuerda Gabica.

Su carácter, sin duda, es especial. Hay algo magnético en él
que cautiva a todo quien se le acerca y conoce. Quizás sea su
actitud positiva ante la vida, quizás sea la sonrisa perenne
con la que atiende a cualquier pregunta. Sea como fuere, esa
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energía es su mejor arma para hacer frente al avance de la
enfermedad y la canaliza a través de diferentes proyectos.

¿Sabes que es ELA? Conoce esta enfermedad y el avance de
un tratamiento experimental

Con el ánimo de visibilizar la ELA y recaudar fondos para su
investigación, Lafita fundó DalecandELA, una asociación a
través de la cual ha movilizado continuamente el apoyo de
familiares, amigos, empresas e instituciones para llevar a
término multitud de iniciativas.

Entre las más llamativas, se encuentra el desafío de recorrer
200 millas (unos 322 kilómetros) por mar y 800 kilómetros
en bicicleta desde el puerto de Getxo hasta Bruselas para
solicitar a las autoridades europeas más fondos para
investigación. En 2022, subió miles de metros hasta la cima
del volcán del Teide, en Tenerife, para ganar visibilidad.

Del 9 al 17 de abril, se ha propuesto recorrer 650 kilómetros
en bicicleta tándem por el Valle de la Muerte, en California,
con la misma finalidad. Y, en esta ocasión, contará con el
apoyo de la ALS Network, organización localizada en la costa
oeste de Estados Unidos que enfoca su trabajo a ayudar a la
comunidad ELA.

La bicicleta tándem que Lafita llevará a California.

Es una propuesta que no surge al azar, nos dice Gabica, ya
que el “Valle de la muerte” es el término que utilizan muchos
científicos para referirse a los investigaciones que, a pesar de
resultar prometedoras, se ven abocadas a la extinción por
falta de fondos.

Jaime Lafita y su compañero de tándem, Gabica, frente al
Congreso de los Diputados, en Madrid.

“Hay que visibilizar la ELA y reclamar la investigación única,
clave, real y posible para dar con una cura. Una cura o, al
menos, con un medicamento que permita cronificar la
enfermedad”, afirma Gabica en voz de Lafita. “Como dice
Jaime: Si no me llega a mí, yo quiero hacerlo porque la
siguiente generación no sufra lo que ahora mismo está
padeciendo la comunidad de la ELA”. Una comunidad que, al
menos en España, la forman alrededor de 4.000 personas,
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según la Sociedad Española de Neurología.

Pero este no será un reto fácil. El Valle de la Muerte es
conocido por su clima extremo, y Lafita deberá hacer frente a
jornadas de cinco o seis horas encima de la bicicleta,
pedaleando. “Él dice: Me da igual, porque la alternativa al
tándem es no ir y quedarme en casa”.

Por eso, a lo largo de las últimas semanas se ha preparado
en casa, con una bicicleta estática. A eso se le une que, con
el objetivo de ayudarlo tanto como sea posible, le
acompañará un pequeño grupo de voluntarios de la
asociación, entre los que se cuentan su hijo Álvaro, su esposa
Lourdes, una médica y un fisioterapeuta.

Fármaco contra la esclerosis lateral amiotrófica avanza
gracias al “Ice Bucket Challenge”

La bicicleta tándem con la que hará el recorrido ha sido
hecha a medida para esta ocasión. “Jaime irá siempre en la
parte de atrás de la bicicleta, empujando, y delante se
turnarán varias personas: Álvaro, su hijo, que nos acompaña
en la aventura, y luego hay varias personas entre los que
vamos, pues que iremos dándonos turnos”, señala Gabica.

Gabica y Lafita asumen que esos ocho días de recorrido no
serán sencillos, que hay “riesgos de todo tipo”, como posibles
caídas. “Pero es parte de la aventura (…) es parte de lo que
le motiva. Siempre ha sido así: combativo, aventurero”,
reflexiona Gabica.

En cualquier caso, Lafita se dispone a disfrutar, porque eso
también es parte obligada de la aventura. Tal y como él
mismo nos dice, la ELA podrá mermarlo físicamente, pero no
le dará el gusto de tumbarlo anímicamente.
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“Estuvo prácticamente los dos primeros años sin decir ni mu.
Le diagnosticaron la ELA y no lo dijo a nadie”, cuenta a CNN
su amigo Gabica, quien presta su voz a Lafita, dado que él
está perdiendo la suya.  “Se lo comió él solito porque no
quería que le afectase a su entorno familiar y más próximo”,
añade.

Sus amigos más cercanos tardaron un poco en darse cuenta,
pero se lo notaron cuando practicaban deporte juntos, como
el surf. Eso es porque esta enfermedad neurodegenerativa
provoca la pérdida de las células nerviosas en el cerebro y la
médula espinal que permiten la movilidad del cuerpo,
llevándolo a la parálisis. Aunque, tal y como reconoce Lafita,
la progresión de su enfermedad está resultando más lenta
que la media. En ese sentido, la Sociedad Española de
Neurología estima que la esperanza de vida de un paciente
de ELA es de 3 a 5 años tras el diagnóstico.

¿Qué es la esclerosis lateral amiotrófica (ELA)?
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“Haciendo surf yo le veía que tenía menos equilibrio y se caía
(…) Pero tuvo la suerte que su carácter le permitió aceptarlo”,
recuerda Gabica.

Su carácter, sin duda, es especial. Hay algo magnético en él
que cautiva a todo quien se le acerca y conoce. Quizás sea su
actitud positiva ante la vida, quizás sea la sonrisa perenne
con la que atiende a cualquier pregunta. Sea como fuere, esa
energía es su mejor arma para hacer frente al avance de la
enfermedad y la canaliza a través de diferentes proyectos.

¿Sabes que es ELA? Conoce esta enfermedad y el avance de
un tratamiento experimental

Con el ánimo de visibilizar la ELA y recaudar fondos para su
investigación, Lafita fundó DalecandELA, una asociación a
través de la cual ha movilizado continuamente el apoyo de
familiares, amigos, empresas e instituciones para llevar a
término multitud de iniciativas.

Entre las más llamativas, se encuentra el desafío de recorrer
200 millas (unos 322 kilómetros) por mar y 800 kilómetros
en bicicleta desde el puerto de Getxo hasta Bruselas para
solicitar a las autoridades europeas más fondos para
investigación. En 2022, subió miles de metros hasta la cima
del volcán del Teide, en Tenerife, para ganar visibilidad.

Del 9 al 17 de abril, se ha propuesto recorrer 650 kilómetros
en bicicleta tándem por el Valle de la Muerte, en California,
con la misma finalidad. Y, en esta ocasión, contará con el
apoyo de la ALS Network, organización localizada en la costa
oeste de Estados Unidos que enfoca su trabajo a ayudar a la
comunidad ELA.

La bicicleta tándem que Lafita llevará a California.

Es una propuesta que no surge al azar, nos dice Gabica, ya
que el “Valle de la muerte” es el término que utilizan muchos
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científicos para referirse a los investigaciones que, a pesar de
resultar prometedoras, se ven abocadas a la extinción por
falta de fondos.

Jaime Lafita y su compañero de tándem, Gabica, frente al
Congreso de los Diputados, en Madrid.

“Hay que visibilizar la ELA y reclamar la investigación única,
clave, real y posible para dar con una cura. Una cura o, al
menos, con un medicamento que permita cronificar la
enfermedad”, afirma Gabica en voz de Lafita. “Como dice
Jaime: Si no me llega a mí, yo quiero hacerlo porque la
siguiente generación no sufra lo que ahora mismo está
padeciendo la comunidad de la ELA”. Una comunidad que, al
menos en España, la forman alrededor de 4.000 personas,
según la Sociedad Española de Neurología.

Pero este no será un reto fácil. El Valle de la Muerte es
conocido por su clima extremo, y Lafita deberá hacer frente a
jornadas de cinco o seis horas encima de la bicicleta,
pedaleando. “Él dice: Me da igual, porque la alternativa al
tándem es no ir y quedarme en casa”.

Por eso, a lo largo de las últimas semanas se ha preparado
en casa, con una bicicleta estática. A eso se le une que, con
el objetivo de ayudarlo tanto como sea posible, le
acompañará un pequeño grupo de voluntarios de la
asociación, entre los que se cuentan su hijo Álvaro, su esposa
Lourdes, una médica y un fisioterapeuta.

Fármaco contra la esclerosis lateral amiotrófica avanza
gracias al “Ice Bucket Challenge”

La bicicleta tándem con la que hará el recorrido ha sido
hecha a medida para esta ocasión. “Jaime irá siempre en la
parte de atrás de la bicicleta, empujando, y delante se
turnarán varias personas: Álvaro, su hijo, que nos acompaña
en la aventura, y luego hay varias personas entre los que
vamos, pues que iremos dándonos turnos”, señala Gabica.

Gabica y Lafita asumen que esos ocho días de recorrido no
serán sencillos, que hay “riesgos de todo tipo”, como posibles
caídas. “Pero es parte de la aventura (…) es parte de lo que
le motiva. Siempre ha sido así: combativo, aventurero”,
reflexiona Gabica.
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En cualquier caso, Lafita se dispone a disfrutar, porque eso
también es parte obligada de la aventura. Tal y como él
mismo nos dice, la ELA podrá mermarlo físicamente, pero no
le dará el gusto de tumbarlo anímicamente.

The-CNN-Wire
™ & © 2024 Cable News Network, Inc., a Warner Bros.
Discovery Company. All rights reserved.

Article Topic Follows: CNN - Spanish

Jump to comments ↓

CNN Newsource

RECOMMENDED ARTICLES

SPONSORED CONTENT

Steel Solutions:
Enhance Your Space
with Elegant Designs

By Steel Solutions

Highway 1 closure
impacting Big Sur
Businesses – KION546

MENU
56°

El reto del español Jaime Lafita: desafiar a la ELA en bicicleta por el ... https://kion546.com/t23/noticias-cnn/cnn-spanish/2024/03/28/el-reto-...

5 de 9 02/04/2024, 14:01



Fisioterapia para prevenir migrañas | Top Doctors https://www.topdoctors.es/articulos-medicos/como-puede-la-fisioterap...

1 de 5 02/04/2024, 14:01



Fisioterapia para prevenir migrañas | Top Doctors https://www.topdoctors.es/articulos-medicos/como-puede-la-fisioterap...

2 de 5 02/04/2024, 14:01



Fisioterapia para prevenir migrañas | Top Doctors https://www.topdoctors.es/articulos-medicos/como-puede-la-fisioterap...

3 de 5 02/04/2024, 14:01







 Escuchar

Dr. Poza: "Hay que luchar contra el estigma que todavía existe sobre l... https://www.medicosypacientes.com/articulo/dr-poza-hay-que-luchar-...

1 de 5 02/04/2024, 15:18



Con motivo del día de la conciencia sobre la epilepsia, Médicos y Pacientes

entrevista al Dr. Juan José Poza, coordinador del Grupo de estudio de

Epilepsia de la Sociedad Española de Neurología, que explica qué es esta

enfermedad y cómo debemos actuar ante una crisis.

Es una enfermedad que se caracteriza porque hay crisis epilépticas

repetidas. Estas crisis son la consecuencia de una activación anormal de

determinados circuitos cerebrales.

Prácticamente, cualquiera de ellos se puede activar y provocar una crisis

epiléptica. Por ello, las manifestaciones pueden ser muy variadas en función

de cuál sea el circuito alterado o más excitable de lo normal.

Casi cualquier lesión cerebral puede ocasionarla. Lo más frecuente es la

patología vascular cerebral: ictus, hemorragias cerebrales, isquemia

cerebral crónica o enfermedades neurodegenerativas. Existen otras causas

como los tumores cerebrales. Durante la infancia las causas suelen ser

genéticas o de alteraciones en el desarrollo neuronal.

En la mayoría de las ocasiones, empiezan por crisis focales, es decir, crisis

que se originan en un circuito que es más excitable de lo normal. Las

alteraciones pueden ser variables en función del circuito, Pueden ser

movimientos repetitivos de un miembro o de la mitad del cuerpo,

alteraciones visuales, en la sensibilidad, … Una característica importante de

las crisis es que son intermitentes, empiezan relativamente rápido y luego

desaparecen.

En algunas de estas crisis se producen alteraciones a nivel de conciencia, y

el paciente queda desconectado del medio, con la mirada perdida, y a veces

hace algunos movimientos repetitivos (no sacudidas) que parecen tener

una intención. Por ejemplo, como si se estuviera arreglando la ropa, atando

botones, pero que están fuera de contexto y que son ineficaces.

En ocasiones, estas crisis progresan y se extienden al resto del cerebro.
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Entonces se origina una crisis generalizada tónico-clónica, que es lo que la

mayoría de la gente reconoce como una crisis epiléptica con convulsiones,

pérdida de conciencia, caída al suelo, rigidez intensa en todo el cuerpo, …

Esta también suele durar pocos minutos, y tras sufrir una, el paciente suele

estar confundido y desorientado, y poco a poco se va recuperando. En

muchas de estas ocasiones, quien la ha padecido tiene amnesia del episodio

y de los minutos posteriores.

En las crisis focales, no hay que hacer nada salvo si sabemos que, tras ella,

suela padecer una generalizada. En el caso de estas últimas, lo más

importante es evitar que el paciente se haga daño. Así, hay que colocarle

en una posición de seguridad e intentar poner algo (por ejemplo, una pieza

de ropa) debajo de la cabeza que no se golpee contra el suelo. Además, no

hay que luchar contra las convulsiones, sino que dejar que se mueva lo que

se tenga que mover, pues eso podría provocar que sufra más daños.

Al principio de la crisis es frecuente que el paciente cierre la boca con

fuerza y que se muerda la lengua, y a veces, puede tener un espasmo en la

laringe y adquieren un color azulado.

Simplemente hay que evitar que se haga daño, nada más. Cuando pasa la

crisis, hay que poner a esa persona de costado para que si hay saliva o

sangre en la boca no se vaya al pulmón. Hay que tener en cuenta que en

ese periodo de confusión, el paciente puede estar asustado y desorientado,

y puede reaccionar con violencia. Para evitar que se pueda golpear o

ponerse nervioso, hay que hablarle con calma e intentar tranquilizarle.

En ocasiones, esta enfermedad empieza con evento agudo como un ictus,

una lesión o un traumatismo, aunque puede ocurrir tiempo después, no

tiene por qué ser en el momento. Otras veces, no hay causa aparente y

clara en ese momento.

En cuanto a las causas que pueden precipitar las crisis, la falta de sueño o
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un sueño de mala calidad, el estrés, y los olvidos de medicación, son

algunos de los desencadenantes más importantes. Además, también los

cambios hormonales facilitan la aparición de crisis, y en las mujeres

aparecen con más facilidad en el momento de la menstruación, sobre todo

por la bajada brusca de los niveles de progesterona, ya que esta hormona

tiene una cierta acción antiepiléptica. Aunque, en muchas ocasiones, no se

conoce realmente la causa de una crisis.

Hay varias medicaciones que tienen efecto para controlar las crisis

epilépticas. Más o menos la mitad de los pacientes se controlan con un

primer tratamiento, y un 20% más llegan a estar libres de crisis

combinando tratamientos o ajustando distintas medicaciones. Así que hay

aproximadamente un 70% que se pueden controlar con medicación.

Del 30% restante, algunos pacientes consiguen, con una intervención

quirúrgica, controlar estas crisis; otros lo hacen con técnicas de

estimulación eléctrica o de algunos nervios; otros con tratamientos nuevos;

etc.

La investigación es activa y van saliendo nuevos fármacos, sobre todo

algunos específicos para formas graves de la enfermedad. Asimismo, se ha

avanzado mucho en el diagnóstico y en las técnicas quirúrgicas. Aunque

hay que seguir trabajando para conseguir controlar la enfermedad en ese

30% de pacientes que todavía no tienen un tratamiento totalmente

efectivo.

Yo creo que es bueno que este entorno cercano sepa qué hay que hacer

cuando hay una crisis, porque a veces se dan complicaciones graves por

malas actuaciones. Por otra parte, hay que desdramatizar esta enfermedad

y luchar contra el estigma que todavía existe al respecto.

El grupo lo que intenta es mantener actualizados los conocimientos y las

novedades que hay sobre la enfermedad para toda la comunidad

neurológica. El principal objetivo es buscar la mejora en la atención de

estos pacientes. Lo último en lo que se está trabajando es en la

instauración de un código crisis que facilite la atención urgente de las crisis
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epilépticas a todos los niveles y que incluya la detección de crisis

potencialmente graves, cuál es el tratamiento que hay que pautar, a qué

pacientes hay que derivar a urgencias, etc. Por ejemplo, un paciente con

una epilepsia conocida, que tiene una crisis como las que suele tener y que

en el transcurso de esta no ha sufrido ningún accidente ni complicación, no

necesita ir a urgencias.
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pero se lo notaron cuando practicaban deporte juntos, como
el surf. Eso es porque esta enfermedad neurodegenerativa
provoca la pérdida de las células nerviosas en el cerebro y la
médula espinal que permiten la movilidad del cuerpo,
llevándolo a la parálisis. Aunque, tal y como reconoce Lafita,
la progresión de su enfermedad está resultando más lenta
que la media. En ese sentido, la Sociedad Española de
Neurología estima que la esperanza de vida de un paciente
de ELA es de 3 a 5 años tras el diagnóstico.

¿Qué es la esclerosis lateral amiotrófica (ELA)?

“Haciendo surf yo le veía que tenía menos equilibrio y se caía
(…) Pero tuvo la suerte que su carácter le permitió aceptarlo”,
recuerda Gabica.

Su carácter, sin duda, es especial. Hay algo magnético en él
que cautiva a todo quien se le acerca y conoce. Quizás sea su
actitud positiva ante la vida, quizás sea la sonrisa perenne
con la que atiende a cualquier pregunta. Sea como fuere, esa
energía es su mejor arma para hacer frente al avance de la
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enfermedad y la canaliza a través de diferentes proyectos.

¿Sabes que es ELA? Conoce esta enfermedad y el avance de
un tratamiento experimental

Con el ánimo de visibilizar la ELA y recaudar fondos para su
investigación, Lafita fundó DalecandELA, una asociación a
través de la cual ha movilizado continuamente el apoyo de
familiares, amigos, empresas e instituciones para llevar a
término multitud de iniciativas.

Entre las más llamativas, se encuentra el desafío de recorrer
200 millas (unos 322 kilómetros) por mar y 800 kilómetros
en bicicleta desde el puerto de Getxo hasta Bruselas para
solicitar a las autoridades europeas más fondos para
investigación. En 2022, subió miles de metros hasta la cima
del volcán del Teide, en Tenerife, para ganar visibilidad.

Del 9 al 17 de abril, se ha propuesto recorrer 650 kilómetros
en bicicleta tándem por el Valle de la Muerte, en California,
con la misma finalidad. Y, en esta ocasión, contará con el
apoyo de la ALS Network, organización localizada en la costa
oeste de Estados Unidos que enfoca su trabajo a ayudar a la
comunidad ELA.

La bicicleta tándem que Lafita llevará a California.

Es una propuesta que no surge al azar, nos dice Gabica, ya
que el “Valle de la muerte” es el término que utilizan muchos
científicos para referirse a los investigaciones que, a pesar de
resultar prometedoras, se ven abocadas a la extinción por
falta de fondos.

Jaime Lafita y su compañero de tándem, Gabica, frente al
Congreso de los Diputados, en Madrid.

“Hay que visibilizar la ELA y reclamar la investigación única,
clave, real y posible para dar con una cura. Una cura o, al
menos, con un medicamento que permita cronificar la
enfermedad”, afirma Gabica en voz de Lafita. “Como dice
Jaime: Si no me llega a mí, yo quiero hacerlo porque la
siguiente generación no sufra lo que ahora mismo está
padeciendo la comunidad de la ELA”. Una comunidad que, al
menos en España, la forman alrededor de 4.000 personas,
según la Sociedad Española de Neurología.
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Pero este no será un reto fácil. El Valle de la Muerte es
conocido por su clima extremo, y Lafita deberá hacer frente a
jornadas de cinco o seis horas encima de la bicicleta,
pedaleando. “Él dice: Me da igual, porque la alternativa al
tándem es no ir y quedarme en casa”.

Por eso, a lo largo de las últimas semanas se ha preparado
en casa, con una bicicleta estática. A eso se le une que, con
el objetivo de ayudarlo tanto como sea posible, le
acompañará un pequeño grupo de voluntarios de la
asociación, entre los que se cuentan su hijo Álvaro, su esposa
Lourdes, una médica y un fisioterapeuta.

Fármaco contra la esclerosis lateral amiotrófica avanza
gracias al “Ice Bucket Challenge”

La bicicleta tándem con la que hará el recorrido ha sido
hecha a medida para esta ocasión. “Jaime irá siempre en la
parte de atrás de la bicicleta, empujando, y delante se
turnarán varias personas: Álvaro, su hijo, que nos acompaña
en la aventura, y luego hay varias personas entre los que
vamos, pues que iremos dándonos turnos”, señala Gabica.

Gabica y Lafita asumen que esos ocho días de recorrido no
serán sencillos, que hay “riesgos de todo tipo”, como posibles
caídas. “Pero es parte de la aventura (…) es parte de lo que
le motiva. Siempre ha sido así: combativo, aventurero”,
reflexiona Gabica.

En cualquier caso, Lafita se dispone a disfrutar, porque eso
también es parte obligada de la aventura. Tal y como él
mismo nos dice, la ELA podrá mermarlo físicamente, pero no
le dará el gusto de tumbarlo anímicamente.
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