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Carreteras espafiolas. Imagen de archivo. (Alejandro Martinez Vélez - Europa Press) (Alejandro Martinez Vélez - Europ/)
La Direccion General de Tréfico calcula que, en la Ultima década, al menos 75 personas han muerto en la carretera y 250 han resultado heridas graves al afio debido a que, durante la
conduccioén, el suefio se ha apoderado del conductor del vehiculo. Segun las autoridades, se calcula que en 2021, el 7% de los accidentes de trafico se produjeron por este motivo: el suefio.

Te puede interesar: EI PSOE no tiene prisa para poner fecha a la investidura y se aferra al apagén informativo sobre las negociaciones (https://www.infobae.com/espana/2023/10/18/el-psoe-no-
tiene-prisa-para-poner-fecha-a-la-investidura-y-se-aferra-al-apagon-informativo-sobre-las-negociaciones/)

Segun confirma Antoni Esteve, Director de Adsalutem Instituto del Suefio: “La privaciéon de suefio reduce de manera considerable la capacidad para responder durante la vigilia a cualquier
estimulo o situacién compleja. Es decir, cémo hayamos dormido la noche anterior o las ultimas semanas condiciona nuestra capacidad de alerta. En el caso de haber dormido menos de seis
horas por la noche, a efectos de nuestros niveles de atencién, podria ser comparables a los que puede tener una persona tras haber consumido entre tres y cuatro copas de vino”,
advierte.

Por esta razén, resulta tan importante descansar de forma 6ptima si nuestro plan pasa por ponerse a los mandos de un vehiculo. Sin embargo, esta necesidad, la que se refiere al buen
descanso, cada vez es mas inusual ya que segun la Sociedad Espariola del Suefio, en Esparia “descansamos una media de 6,8 horas cada noche y eso en el mejor de los casos”, critican
ya que segun la Sociedad Espariola de Neurologia “un 30% de la poblacion padece algun tipo de trastorno del suefio”.

Te puede interesar: Iberdrola, Endesa y Naturgy gastan medio millén al afio en presionar a eurodiputados durante la elaboracién de leyes (https://www.infobae.com/espana/2023/10
/18/iberdrola-endesa-y-naturgy-gastan-medio-millon-al-ano-en-presionar-a-eurodiputados-durante-la-elaboracion-de-leyes/)

Con estos datos sobre la mesa, el riesgo de que los espafoles sufran un accidente como consecuencia del suefio es alto, ya que la falta de descanso provoca que la capacidad de
respuesta y de concentracion es baja, las maniobras se realizan de forma menos precisa, los reflejos se alteran y se conduce de forma mas agresiva.

Evitar accidentes por suefio

Aunque actualmente la tecnologia esta avanzando a pasos de gigante, ain no ha llegado el momento en el que la poblacién general pueda acceder a un vehiculo capaz de conducir por si
solo, ademas no se cuenta con las suficientes certezas como para permitir que esto se produzca. No obstante, en los coches actuales existen algunos sistemas de ayuda a la conduccién
que permiten proteger tanto a los conductores como a los pasajeros y peatones.

Te puede interesar: Génova y Ayuso chocan por Israel: el PP de Madrid se retine con un alto cargo de la Embajada tras las criticas de Feijéo a su comunicado (https://www.infobae.com/espana
/2023/10/18/genova-y-ayuso-chocan-por-israel-el-pp-de-madrid-se-reune-con-un-alto-cargo-de-la-embajada-tras-las-criticas-de-feijoo-a-su-comunicado/)

Algunos recursos como el frenado de emergencia o la ayuda al aparcamiento permiten proteger a los usuarios de posibles siniestros. Un avance que contrasta con los primeros sistemas
de proteccion basados en alarmas cada dos horas de conduccién que alertaban al piloto de la recomendacién de proceder a hacer una parada con el objetivo de descansar, estirar las
piernas, hidratarse y despejarse de la carretera.
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Asi son los 3 tipos de dolor que existen, segun los

neurologos: el 30% de la poblacion en Espana sufre
alguno

(® 17/10/2023 8:11:00

Dolor nociceptivo, dolor psicégeno y dolor neuropatico son los tres tipos
de dolores que existen, segun la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN).
En Esparia, un 18% sufre dolor de forma cronica: lleva sufriendo dolor
mas de 3 meses.
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Mas del 30% de la poblacion en Espafia sufre algun tipo de dolor y tres son
los fundamentales: dolor nociceptivo, dolor psicégeno y dolor neuropatico.
Principalmente, alguno de estos dolores lo sufren personas entre los 45 y los
54 afios y mayoritariamente mujeres (60%).
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Es por ello, por esa cronificacion que hasta el 77% de los pacientes lo
pueden sufrir durante mas de 3 meses y mas del 65% presentan una
sintomatologia residual al afio del inicio del dolor.

Bluespace Torrejon

Leer mas:
sextaNoticias »

Noticias

Dia Mundia contra el Dolor: la verdad sobre el dolor cronico

Informativos, programas de televisidn como Salvame, realities como Gran
Hermano. series. videos. noticias v mucho mas en Telecinco. Leer mas =
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PRIM y AURA Innovative
Robotics unen fuerzas
para revolucionar el
diagnostico temprano de
enfermedades
neurologicas

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), en

Espafa, las enfermedades neuroldgicas afectan a mas de 7
millones de personas. Su diagndstico temprano es fundamental
para mejorar el prondstico, la calidad de vida de los pacientes y
brindarles la atencién adecuada. Sin embargo, estas
enfermedades, como el Alzheimer, el Parkinson y la esclerosis
lateral amiotrofica (ELA), suelen desarrollarse de manera gradual,

lo que dificulta su deteccidn en las etapas iniciales.

Conscientes de ello, en PRIM hemos apostado por impulsar y ser
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basada en Inteligencia Artificial, totalmente innovadora en el

sector.

Grandes beneficios para el
profesional sanitarioy la
sociedad

En PRIM llevamos més de 153 afos de historia dedicados a la
fabricacion y comercializacion de productos de salud para centros
y profesionales médicos, apegados a una vision de empresa que
pasa por mejorar la vida de las personas y dar soluciéon a
problemas reales, como los que suponen las enfermedades
neurodegenerativas. Estos objetivos estan plenamente presentes
en el Plan Estratégico 2021/2025 de PRIM [https://www.prim.es
[2023/06/30/prim-celebra-su-junta-general-ordinaria-de-

accionistas-2023/] , que contempla tres lineas claras de accion:

« Ampliar el liderazgo
* Expandir la presencia en los mercados

* Innovar con soluciones que ofrezcan mas valor a las personas.

Aura Innovative Robotics estd detras de estas soluciones
innovadoras en el terreno del diagnédstico temprano de
enfermedades neurodegenerativas, gracias al desarrollo de una
potente tecnologia de deteccién mediante el analisis de
movimientos oculares, que PRIM lanza al mercado seguros de los
multiples beneficios que esta adquisicién trae consigo para el

profesional sanitario y para la sociedad.

:Qué beneficio supone la
colaboracion entre Aura
Innovative Robotics y PRIM?

La inversién de PRIM en una parte importante de Aura Innovative
Robotics conlleva importantes ventajas, no solo a nivel estratégico
y competitivo que agregan valor de negocio, sino que repercuten

directamente en el paciente. Entre dichas ventajas figuran:

¢ Facilitar a la poblacién un nuevo método mas eficaz y rentable

en la deteccidn, no solo del Alzheimer, sino también de otras
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falsos negativos en el diagndstico, gracias a su sensibilidad y
cumplir con el compromiso social de favorecer la calidad de

vida de los pacientes.

* Economizar costes en el diagndstico, ya que todo el sistema de
diagndstico puede ser operado por personal técnico y no

necesariamente por un especialista.

* Establecer sinergias con profesionales de la salud para la
optimizacion del diagndstico. Una fortaleza clave de Aura
Innovative Robotics es su estrecha asociacién con los
profesionales médicos, cuya influencia clinica es parte

fundamental del impulso tecnoldgico y de su utilidad.

Necesidades de apostar por
una tecnologia pionera en la
deteccion de problemas
neuroldgicos

A pocos se nos escapa que el cerebro humano es el érgano mas
complejo y desconocido. La causa y el comportamiento de las
enfermedades neurodegenerativas contindan siendo un reto para
la Ciencia, de ahi la importancia de impulsar nuevos mecanismos
de diagndstico. La neurotecnologia se presenta como la disciplina
mas eficaz e innovadora que se suma a otros métodos de
diagnodstico de enfermedades del sistema nervioso como pruebas
por imagenes como el PET-TAC o la puncidn de liquido

cefalorraquideo (LCR).

PRIM, centrados en la
apuesta continua por la
innovacion en el sector
sanitario

La adquisicion de Aura Innovative Robotics no es la Unica apuesta
fuerte de PRIM por la innovacién en el sector sanitario, ADN de la

empresa desde sus origenes.

A lo largo de 2022 y en 2023, la innovacién de la compafia, punto
cardinal del Plan Estratégico 2021/2025 de la empresa, se ha

traducido en la apuesta por cuatro pilares: Robética, Impresion
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La gestion de los factores psicoldégicos y emocionales mejora
la experiencia en pacientes oncolégicos con dolor crénico
(https:/mdanderson.es/noticias/post/8356/la-gestion-de-los-
factores-psicolégicos-y-emocionales-mejora-la-experiencia-
en-pacientes-oncolégicos-con-dolor-crénico)

Publicado el 13/10/2023
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Madrid, 11 de octubre de 2023.- Segin |la Asociacién Internacional para el Estudio
del Dolor (IASP), el dolor es una experiencia sensorial y emocional desagradable
asociada a una lesion real o potencial®. Un 32% de la poblacién adulta espafiola sufre
algun tipo de dolor, aunque solo un 27% de la poblacion esta diagnosticada, sobre todo
en personas entre los 45 y los 54 afios de edad’. Existen diferentes tipos de dolor, entre
los que sobresale el dolor agudo y el dolor cronico. A diferencia del dolor agudo, que
tiene una duracion determinada, el dolor crénico persiste mas de 3 0 6 mesesy se
constituye como una enfermedad en si misma?. Este Ultimo puede provocar
consecuencias fisicas, asi como también psicoldgicas y emocionales. De hecho, Fatima
Castaio, del Servicio de Psicooncologia de MD Anderson Cancer Center Madrid,
asegura que las personas con dolor cronico pueden padecer elevados indices de
psicopatologia, trastornos de ansiedad relacionados y trastornos del estado de animo.

“El dolor es una experiencia absolutamente subjetiva, por lo tanto, existen factores
psicologicos como la tension, la ansiedad, la tendencia a la anticipacion del dolor o el
miedo a sufrirlo que pueden afectar la experiencia de dolor. A veces pueden
incrementarla, modularla o incluso disminuirla’, explica la experta.

Por este motivo, la psicooncdloga hace hincapié en la importancia que tiene la psicologia (htt,
y el abordaje integral y multidisciplinar en el tratamiento de pacientes con dolor crénico, IME
como los afectados por un tumor, ya que la correcta gestion de esta tension y ansiedad :

podria ayudar al paciente a convivir con el mismo. Desde el punto de vista médico, la (e

Dra. Sara Arango, especialista de la Unidad de Dolor de MD Anderson Madrid, n

0 agrega que “el trabajo en conjunto con otras especialidades es ideal para elegir el %

tratamiento mas adecuado para el paciente con dolor cronico”. Segun la experta, el @
Appejemplo mas claro es el abordaje del paciente oncolégico que, ademas de lidiar con la

(/appgnfermedad, puede experimentar dolores derivados de las propias secuelas o @n

consecuencias psicoldgicas por su proceso oncoldgico. gj@t@c

La mision de cualquier tratamiento para el dolor crénico es favorecer la calidad /nat
de vida del paciente

Ambas profesionales estan de acuerdo en que los tratamientos para paliar el dolor no
siempre son curativos, pero tienen como objetivo garantizar la mejor calidad de vida
posible para el paciente. De hecho, algunos de sus pacientes logran normalizar su dolor,
tipificandolo y aprendiendo a convivir con él. Sin embargo, es una tarea que requiere de
tiempo, paciencia y mucho trabajo personal.

Segun la Dra. Arango, convivir y aprender a sobrellevar el dolor no significa vivir mal, sino
que “es un trabajo que depende de la actitud de los pacientes y yo intento
transmitirselos mucho, animandolos a salir, a andar y, sobre todo, a disfrutar de su vida
social si pueden, ya que moverse puede ayudar a enfocar la atencion del cerebro en
sensaciones mas positivas y gratificantes”. Por su parte y desde el punto de vista
psicoldgico, la psicooncdloga de MD Anderson Madrid agrega que “los pacientes que
consiguen asumir su proceso terapéutico y esa capacidad de habituarse al dolor y
disminuir la intensidad percibida pueden llevar a cabo muchas de sus actividades
cotidianas”.

El papel de la familia del paciente oncolégico y su entorno en la gestion del
dolor

3de?7 18/10/2023, 11:48



La gestion de los factores psicologicos y emocionales mejora la exper... https://mdanderson.es/noticias/post/8356/1a-gesti%C3%B3n-de-los-fa...

En cualquier enfermedad y, sobre todo, en pacientes que tienen o han tenido cancer, la
red de contencién cumple un papel fundamental tanto en el tratamiento como en el
enfrentamiento del dolor, ya sea familia, pareja, amigo o cuidador. En varias ocasiones,
los pacientes oncoldgicos terminan tratando algin dolor persistente ocasionado por
secuelas de las propias cirugias, de los tratamientos o del propio tumor. En este sentido,
la Dra. Sara Arango comenta que, en la actualidad, el acompafante, familiar o cuidador,
no es un agente pasivo que se mantiene callado durante la consulta, sino que debe
participar activamente en todo el proceso de la enfermedad.

"Ya no solo tienes que mirar al paciente. Tienes que mirar a su acompariante porque las
enfermedades no las padece solo el paciente, sino toda la gente que esta a su alrededor.
Muchas veces el paciente esta nervioso, tiene mucho dolor, esta un poco perdido y, en
ese caso, el acompariante se vuelve indispensable para nosotros’, explica la experta.

Por otro lado, Castafio asegura que el acompafiamiento por parte del entorno del
paciente no solo tiene que ser activo, sino también debe mostrar empatia. Segun la

especialista, “cuanto mas informados sobre la enfermedad estén los familiares y amigos (:tt
del paciente, esto repercutira positivamente también en el abordaje del dolory, sobre |
todo, en su manejo”. /ML

e
"Conocer la sintomatologia y la experiencia de dolor del paciente es indispensable, ya (&EU
que, si los acomparnantes logran reconocer y entender su dolor, evitaran tendencias Mﬂ

0 excesivas como, exigir o forzar al paciente o, al contrario, sobreprotegerld’, finaliza la

e /
Appespeoallsta. %

(/app) @
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LA REINA PRACTICA BALLET,
SALSA...

Camila Parker, la 'dancing queen’ de los 'royals’

A sus 76 anos, a la reina de Inglaterra le encanta bailar. Rock, vals, sirtakiy

hasta ballet con un grupo de mayores de 55, las Silver Swans. Camila lleva

cinco anos recibiendo clases y, segun cuenta, se encuentra en plena forma
fisicay mental. Convertirse en cisne es lo que tiene.

POR RAQUEL PELAEZ
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Viernes, 13 de Octubre de 2023, 1:14

Tiempo de lectura: 3 min.

XL

odo empezo en 2018 durante una visita a la Royal
Academy of Dance de Londres. Camila Parker-Bowles
confesaba entonces que llevaba dos anos practicando

ballet con un grupo formado por personas de mas de 55
anos. «Mi profesora me dijo: 'sQué te pareceria recibir
una clase?'. Asi que reuni a
un grupo de vejestorios amigos mios y empezamos a zapatear»,
bromeaba.

2de 12 18/10/2023, 11:49



La reina Camila Parker, la 'Dancing queen' de los 'royals' https://sevilla.abc.es/xIsemanal/personajes/camila-parker-reina-baile-s...

L- ‘I

NTELIGENTE

XLSemanal

SEMANAL | NUEVA

Los sabados te adelantamos lo mejor del domingo:
reportajes, entrevistas y mucho mas.

La quiero

3de 12 18/10/2023, 11:49



La reina Camila Parker, la 'Dancing queen' de los 'royals' https://sevilla.abc.es/xIsemanal/personajes/camila-parker-reina-baile-s...

Versatil. Camila ha confesado en varias ocasiones que es una gran apasionada del baile a todos los
niveles, no solo en la faceta mas clasica.

«Al principio pensé que seria muy divertido y que me reiria mucho
viendo a todo el mundo tropezar y perder el equilibrio a mi lado, pero
tienes que estar tan concentrada que ni siquiera te da tiempo para ver lo
que esta haciendo el de al lado. Cuando estoy ahi de pie lo tinico en lo
que pienso es: ‘Deja caer los hombros, respira profundamente, no te
encorves. Son pequenas cosas que se van grabando en tu memoria»,
decia en el afio 2020 cuando le entonces duquesa de Cornualles se
acababa de convertir en vicepatrona de la Real Academia de Baile.

La reina practica ballet
con 'Los cisnes plateados'.
«Te da confianza en ti
misma. Puede que

resoples un poco, pero te
Qienteg mucho meinry
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«Te da cierta confianza en ti misma. Puede que después gimas un poco,

que cada vez tiene mas fans por su sentido del humor, ha subido una

foto a Instagram con su grupo de Silver Swans (‘cisnes plateados')
declarando que, aunque sea un poco 'chirriante’, quiere compartir los
beneficios, fisicos y psicologicos, que el ballet ha traido a sus vidas.

P

Diosa griega. Camila se animo a bailar un sirtaki, una de las danzas tradicionales de Grecia, durante un
viaje oficial en mayo de 2018 al pueblo de Acharnes, situado en laisla de Creta.| GETTY IMAGES.

La esposa del rey Carlos también ha confesado que combina el baile con
clases de pilates y largos paseos. De esta forma, la mujer a la que
aquellas declaraciones de lady Di de «éramos tres en mi matrimonio»
convirtieron en el patito feo mas odiado por los britanicos es ahora un
referente para muchos ciudadanos, que empiezan a descubrir en ella a
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un verdadero ‘cisne plateado.

e e et | TN === == L =TT - . s ==
e

Nunca es tarde... De |a actual reina de Inglaterra hay numerosas fotos bailando en pblico, pero no
con su marido, el rey Carlos. Las que se pueden ver en internet son fotos falsas creadas con inteligencia
artificial. Aqui, Camila baila, en 2015, con el veterano de la Armada Jim Booth, de 94 anos. | GETTY IMAGES.

Potencia la salud cardiovascular, tonifica los masculos, mejora la
movilidad articular y la flexibilidad y ayuda a controlar el peso. Los
beneficios fisicos del baile estan mucho mas que demostrados pero,
segtn la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), la danza también
podria contribuir a reducir el riesgo de desarrollar enfermedades como
hipertension, diabetes, depresion, obesidad y los niveles de estrés. Por
lo tanto, el baile podria disminuir el riesgo de diferentes enfermedades
neurologicas como el ictus o la demencia tanto de tipo alzhéimer como
demencia vascular.
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Carlos, hasta el 'break dance'... Aunque Carlos y Camila no han sido fotografiados bailando en
pareja, el actual rey es también dado a 'mover el esqueleto’. Nunca ha dudado en hacerlo en actos
oficiales en los que se le ha pedido y hay innumerables fotografias de él bailando con Lady Di. Pero la
mas destacada quiza sea laimagen de arriba, cuando se lanz6 a bailar break dance en un discoteca en
1985.

«Cuando bailamos o hacemos otro tipo de ejercicio fisico, estamos
trabajando y estimulando diferentes areas del cerebro. Y en el paciente
neurologico algunos estudios han observado un doble beneficio del
baile: por un lado el efecto positivo que tiene la realizacion de ejercicio
fisico, como en cualquier persona sana, y por otro estimular las areas
del cerebro que facilitan el equilibrio y la coordinacion del movimiento»,
asegura el doctor Pablo Irimia, vocal de la SEN.

Ademas, y seglin sefalan los expertos, las alteraciones motoras son uno
de los sintomas mas importantes y que mas afectan a la calidad de vida
en muchas de las enfermedades neurologicas, por lo que la danza puede
ayudar en la rehabilitacion de patologias como la enfermedad de
Parkinson en fases iniciales y reducir el riesgo de caidas en las personas
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«Me llamo Elissa y tengo tres madres y 23 hermanos.
Estoy casada»
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El 17 d’octubre es commemora el Dia Mundial contra el Dolor, una iniciativa de I'Organitzacié Mundial
de la Salut (OMS) per conscienciar sobre els efectes del dolor cronic i ajudar a millorar la qualitat de
vida de les persones que el pateixen.

SHARE

Som I'inica entitat sense anim de lucre del pais que fem periodisme. Nosaltres no posarem murs de
pagament, pero necessitem ser 1000 subscriptors per seguir creixent.

Clica aqui i ajuda'ns!

Els experts consideren “dolor cronic” aquell que es pateix durant més de tres mesos. Segons dades de la Societat Espanyola del
Dolor (SED) i de la Societat Espanyola de Neurologia (SEN), aproximadament el 18% de la poblacié espanyola en pateix. Es a dir, 2
de cada 10 persones. Aquest percentatge arriba fins al 70% en els majors de 65 anys. Pel que fa a la diabetis, patologia cronica
que pateixen 6 milions de persones a Espanya, pot provocar un dany als nervis que deriva en dolor neuropatic. Aquesta realitat
és desconeguda per molts dels pacients degut a la manca dinformacié disponible sobre el tema.

ADVERTISEMENT

El Dr. Alan Luis Judrez-Belaiinde, Coordinador del Grup d'Estudi de Dolor Neuropatic de la Societat Espanyola de Neurologia
(SEN), destaca que “Hi ha diferents tipus de dolor. El dolor nociceptiu, com a resposta a algun tipus de lesio, inflamacio, infeccié
o malaltia; el dolor psicogen, per alguna causa psiquica, generalment depressi6 o hipocondria; i el dolor neuropatic, per una
lesié o malaltia del sistema nervids central, que fa que s'interpretin com a dolorosos certs estimuls que en realitat no ho sén”. “I
encara que el dolor nociceptiu és el més habitual, el dolor neuropatic és el que amb més freqliéncia és present entre les
persones que pateixen dolor cronic: més del 60% de les persones que pateixen dolor cronic pateixen dolor neuropatic”, explica. |
és que, encara que el dolor cronic pot tenir diverses causes i, a més del propi dolor neuropatic, és molt freqlent en problemes
musculoesqueletics, malalties articulars, cancer o cefalees, el dolor neuropatic és present en tots els casos de dolor mixt. El dolor
mixt, anomenat aixi perqueé els pacients presenten tant dolor nociceptiu com dolor neuropatic és, en realitat, el tipus de dolor
cronic més habitual.

Al voltant del 50% de les consultes d'atencié primaria es deuen a consultes a causa de dolor, i fins a un 25% poden ser
relacionades amb dolor neuropatic. Actualment 3 milions de persones a Espanya pateixen dolor neuropatic i, per les seves
caracteristiques fisiopatologiques i per 'absencia de resposta de més del 50% dels pacients al tractament inicial, aquest dolor
tendeix freqientment a la seva cronificacié, de manera que fins a un 77% dels pacients en poden patir durant més de 3 mesos i
més del 65% presenten una simptomatologia residual a I'any de l'inici del dolor.

ADVERTISEMENT

Aquest lloc web utilitza cookies per millorar la vostra experiéncia. Suposarem que esta bé amb aixd, pero podeu desactivar-ho si voleu.

Configuracio de cookies ACCEPTAR
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de I'edat de la poblacio, ja que prevalenca del dolor neuropatic augmenta amb l'edat.

L'International Association for the Study of Pain (IASP) va posar en marxa I'any 2004 |a iniciativa de I'’Any Global contra el dolor,
sota el tema “L'alleujament del dolor ha de ser un dret huma” amb l'objectiu de sensibilitzar governs, institucions publiques i
privades sobre la necessitat de posar en marxa els recursos necessaris per donar suport a la investigacid, el diagnostic i el
tractament del dolor a nivell universal. Aquest any el Dia Mundial Contra el Dolor 2023 esta dedicat a la Cura integrada del dolor.
La IASP defineix la cura integrada del dolor com la integracié amb cura planificada de multiples tractaments basats en evidencia,
oferts a un individu que pateix dolor, que s'esforca per ser individualitzat (centrat en la persona), guiat pel mecanisme i coordinat
temporalment.

ADVERTISEMENT
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coémo identificar y actuar ante un ictus

Dirigida a la poblacion en general y especialmente a los usuarios del metro, la
campana se llevara a cabo en todas las estaciones de la red de metros a través de
las pantallas de informacion al viajero
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En el marco del acuerdo de colaboracion entre la Fundacion Freno al Ictus y Metro
de Madrid, se lanza la campana "Metro contra el ictus”, en consonancia con los
objetivos establecidos en el convenio firmado por ambas entidades en 2023 y con
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motivo del Dia Mundial del Ictus, que se conmemora anualmente el 29 de octubre.

Segin la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), el ictus afecta a una de cada
cuatro personas a lo largo de su vida y constituye la principal causa de discapacidad
adquirida en adultos, asi como la segunda causa de muerte en Espana, con un impacto
anual en alrededor de 120.000 personas, solo en la Comunidad de Madrid mas de
10.000 casos anuales.

Con el objetivo de aumentar la concienciacion sobre esta enfermedad en la
sociedad en general, la campana "Metro contra el ictus” se centra en la identificacion
temprana de sintomas y en proporcionar informacion sobre como actuar. La
iniciativa, difundida a través de las pantallas de informacion al viajero de las
estaciones de Metro de Madrid, informa a la poblacion sobre las senales de alerta de
unictus y la activacion temprana del “codigo ictus” a través del SUMMA 112.

El codigo ictus es un sistema de coordinacion entre los servicios de emergencia
de la Comunidad de Madrid (SUMMA 112) y los Hospitales de la comunidad, para que
el sistema funcione correctamente el primer eslabon de la cadena de supervivencia
es la sociedad, siendo nosotros los que podemos dar la voz de alarma ante sospechas
de un ictus. Actualmente de los mas de 10.000 ictus anuales de la Comunidad de
Madrid, sélo en 2.500 de ellos se activa el codigo ictus a través del SUMMA 112

Dirigida a la poblacion en general y especialmente a los usuarios del metro la campana
consta de una serie de videos informativos que estaran visibles en las pantallas de la
red de Metro entre los dias 18 y 31 de octubre.

D. Julio Agredano, Presidente de Fundacion Freno al Ictus, destaco que “nuestro
objetivo es acelerar la cadena de supervivencia ante un ictus y para ello tenemos que
informar y sensibilizar a la poblacion sobre la importancia del tiempo ante esta
enfermedad, no se me ocurre mejor soporte de comunicacion en Madrid que la red de
Metro, gracias a esta campana conseguiremos gue mas madrilefos sepan lo que
tienen que hacer en caso de un ictus en su entorno”. Agredano anadio “al hospital no
se va, al hospital te llevan y te llevan los servicios de emergencia después de activarse
el codigoictus a través del 112",

Accede a mas informacidn responsable en nuestra biblioteca digital de publicaciones
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El gorro inteligente que diagnostica el ictus y que podria salvar tu vida... https://www.losreplicantes.com/articulos/gorro-inteligente-ictus-salva...

Los ictus son una alteracion en el flujo de la sangre que llega al cerebro. E1 80% de los casos son ictus
isquémicos, cuando la causa es una obstruccion, y el resto son ictus hemorragicos, que se caracterizan
por la rotura de un vasos sanguineos. Es un mal que cada afio afecta a unas 110.000 personas, causando
la muerte de un 15% de ellas. Entre los que sobreviven, un 30% queda en una situacion de dependencia
funcional.

Por ello, investigadores de los Paises Bajos han inventado un gorro especial de ondas cerebrales que
puede diagnosticar un ictus en la ambulancia, lo que permite que el paciente reciba un tratamiento
adecuado de forma mas rapida.

Como funciona el dispositivo

Jonathan Coutinho es neurélogo de los Centros Médicos de la Universidad de Amsterdam, y uno de los
inventores de este gorro. ""Demuestra que puede reconocer con gran precisién a los pacientes con
grandes ictus isquémicos. Es una muy buena noticia, porque el gorro puede, en tiltima instancia, salvar
vidas al dirigir a estos pacientes directamente al hospital adecuado", afirma el experto.

Elisquémico es el ictus mas comtin, y un tratamiento rapido es la clave para prevenir la discapacidad
permanente o la muerte de quien lo padece. Coutinho, junto al médico técnico Wouter Potters y el
catedratico en Radiologia Henk Marquering, inventaron este "gorro de natacién" que hace posible
realizar un electroencefalograma en la ambulancia. Esta prueba determina si hay un ictus isquémico y
si el vaso cerebral obstruido es grande o pequefio.

Disponer de esta informacién es fundamental, ya que, si se trata de uno pequefio, el paciente puede
recibir anticoagulantes de forma inmediata, mientras que si es uno grande, debera ser intervenido en
un hospital. ""Cuando se trata de un ictus, el tiempo es literalmente el cerebro. Cuanto antes
empecemos el tratamiento adecuado, mejor sera el resultado. Si el diagnodstico ya esta claro en la
ambulancia, el paciente puede ser enviado directamente al hospital adecuado, lo que ahorra un tiempo
valioso", afirma Coutinho.

Tras su disefio, los cientificos de los Amsterdam University Medical Centers han probado su
funcionamiento entre 2018 y 2022 en una docena de ambulancias, y los resultados han sido publicados
en la revista Neurology. ""Funciona muy bien en el entorno de una ambulancia", explica Coutinho, "con
las medidas del gorro, podemos distinguir entre un accidente cerebrovascular isquémico grande o
pequeiio".

"Me parece una herramienta médica que puede llegar a ser extremadamente (itil", declara Oscar
Privacidad
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estudio de seguimiento (AI-STROKE) para recoger mas datos y mejorar el reconocimiento de un ictus

en las ambulancias.

Segun Herreras, "en un futuro, lo ideal seria automatizar la deteccién mediante una inteligencia
artificial implementada en el aparato de registro, pero para ello es necesario poder programarla con el
mayor numero de datos posible y variables personales del paciente". Segtin el experto, la mejora de este
sistema '"no creo que venga de mejorar el gorro", afirma, "sino de la interpretacion de las sefiales
registradas'. Hasta esta automatizacién, un paso intermedio seria la formaci6n del personal técnico,
para que tenga nociones de interpretar los resultados.
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La pesadilla de vivir con dolor
cronico

El Dia de la Rioja

3—4 minutos

Todos hemos tenido en algun momento un dolor puntual, una
sensacion molesta que, en teoria, tarde o temprano cesa. Sin
embargo, hay una parte importante de la poblacion espanola,
concretamente, ocho millones y medio de personas, que sufren
dia tras dia dolor croénico, es decir, una dolencia que no cede
con el tiempo y que se mantiene a lo largo de mas de tres
meses, segun se desprende de los ultimos datos publicados
ayer por la Sociedad Espafnola de Neurologia (SEN), que
advierte del infradiagnodstico y las enfermedades asociadas en
este tipo de pacientes.

Con motivo de la celebracion ayer del Dia mundial contra el
Dolor, el neurdlogo de la SEN, Alan Luis Juarez-Belaunde,
explico los diferentes tipos de dolor y puso el acento en el
neuropatico, que es cuando hay una lesién o enfermedad en el
sistema nervioso, y que padecera un 10 por ciento de la
poblacion en algun momento de su vida.

Segun datos de la SEN, mas de tres millones de esparioles
tienen dolor neuropatico, con 400.000 nuevos supuestos cada
afo, y alertan de que esta cifra seguira en aumento por el
envejecimiento de la poblacion, ya que la prevalencia de este
tipo de dolor crece con la edad.

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.eldiadelarioja.es%2Fnotic...
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Ademas del dolor neuropatico, esta el nociceptivo, que es el
tipo mas frecuente, en respuesta a cualquier dafno que sufre el
organismo, y el dolor psicdgeno, por causa psiquica,
generalmente relacionado con la depresion o la hipocondria.

Juarez-Belaunde hizo especial hincapié en el neuropatico por
ser «uno de los peores, tanto por la dificultad de tratamiento,
como por su enorme complejidad fisiopatoldgica, y la intensidad
con la que lo experimentan los pacientesy.

Alrededor del 50 por ciento de las asistencias de Atencion
Primaria se deben a consultas por dolor, y de ellas un 25 por
ciento esta relacionada con el neuropatico.

De hecho, el dolor es la segunda causa de visita al médico de
familia, con una prevalencia en mujeres respecto a los
hombres, y aumentando en funcién de la edad del individuo.

Con los tratamientos actuales, solo entre un 40 y un 60 por
ciento de los pacientes logra algun tipo de alivio, situacion que
conlleva una importante pérdida de la calidad de vida.

De hecho, en Espania, el 65 por ciento de estos enfermos ha
tenido que restringir sus actividades diarias y un 85 por ciento
admite un impacto significativo en su calidad de vida.

Ademas, segun informa la SEN, siete de cada 10 afectados
puede llegar a presentar algun tipo de trastorno en la esfera
psiquiatrica, sobre todo del tipo ansioso o depresivo, asi como
alteraciones del suefio o incluso una sensacion de fatiga
cronica.

Enfoque multidisciplinar

Una de las soluciones que plantea la Sociedad Espanola
Multidisciplinar del Dolor (Semdor) para paliar o reducir el dolor
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cronico es acometer un estudio multidisciplinar que valore y
proponga tratamientos efectivos al paciente con el objetivo de
paliar de la manera mas rapida esa sensacion.

Es decir, un abordaje en el que intervengan tanto médicos de
distintas especialidades, como farmaceéuticos, psicélogos,
fisioterapeutas, enfermeros y otros profesionales de la salud,
que apliquen tratamientos fisicos, psicoldgicos, farmacologicos
0 una combinacioén de ellos, utilizando desde técnicas en
quiréfano hasta otras como el laser, la ozonoterapia,
acupuntura, terapia biolodgica regenerativa, fisioterapia y terapia
manual.
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La pesadilla de vivir con dolor
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La Tribuna de Cuenca

3—4 minutos

Todos hemos tenido en algun momento un dolor puntual, una
sensacion molesta que, en teoria, tarde o temprano cesa. Sin
embargo, hay una parte importante de la poblacion espanola,
concretamente, ocho millones y medio de personas, que sufren
dia tras dia dolor croénico, es decir, una dolencia que no cede
con el tiempo y que se mantiene a lo largo de mas de tres
meses, segun se desprende de los ultimos datos publicados
ayer por la Sociedad Espafnola de Neurologia (SEN), que
advierte del infradiagnodstico y las enfermedades asociadas en
este tipo de pacientes.

Con motivo de la celebracion ayer del Dia mundial contra el
Dolor, el neurdlogo de la SEN, Alan Luis Juarez-Belaunde,
explico los diferentes tipos de dolor y puso el acento en el
neuropatico, que es cuando hay una lesién o enfermedad en el
sistema nervioso, y que padecera un 10 por ciento de la
poblacion en algun momento de su vida.

Segun datos de la SEN, mas de tres millones de esparioles
tienen dolor neuropatico, con 400.000 nuevos supuestos cada
afo, y alertan de que esta cifra seguira en aumento por el
envejecimiento de la poblacion, ya que la prevalencia de este
tipo de dolor crece con la edad.
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Ademas del dolor neuropatico, esta el nociceptivo, que es el
tipo mas frecuente, en respuesta a cualquier dafno que sufre el
organismo, y el dolor psicdgeno, por causa psiquica,
generalmente relacionado con la depresion o la hipocondria.

Juarez-Belaunde hizo especial hincapié en el neuropatico por
ser «uno de los peores, tanto por la dificultad de tratamiento,
como por su enorme complejidad fisiopatoldgica, y la intensidad
con la que lo experimentan los pacientesy.

Alrededor del 50 por ciento de las asistencias de Atencion
Primaria se deben a consultas por dolor, y de ellas un 25 por
ciento esta relacionada con el neuropatico.

De hecho, el dolor es la segunda causa de visita al médico de
familia, con una prevalencia en mujeres respecto a los
hombres, y aumentando en funcién de la edad del individuo.

Con los tratamientos actuales, solo entre un 40 y un 60 por
ciento de los pacientes logra algun tipo de alivio, situacion que
conlleva una importante pérdida de la calidad de vida.

De hecho, en Espania, el 65 por ciento de estos enfermos ha
tenido que restringir sus actividades diarias y un 85 por ciento
admite un impacto significativo en su calidad de vida.

Ademas, segun informa la SEN, siete de cada 10 afectados
puede llegar a presentar algun tipo de trastorno en la esfera
psiquiatrica, sobre todo del tipo ansioso o depresivo, asi como
alteraciones del suefio o incluso una sensacion de fatiga
cronica.

Enfoque multidisciplinar

Una de las soluciones que plantea la Sociedad Espanola
Multidisciplinar del Dolor (Semdor) para paliar o reducir el dolor
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cronico es acometer un estudio multidisciplinar que valore y
proponga tratamientos efectivos al paciente con el objetivo de
paliar de la manera mas rapida esa sensacion.

Es decir, un abordaje en el que intervengan tanto médicos de
distintas especialidades, como farmaceéuticos, psicélogos,
fisioterapeutas, enfermeros y otros profesionales de la salud,
que apliquen tratamientos fisicos, psicoldgicos, farmacologicos
0 una combinacioén de ellos, utilizando desde técnicas en
quiréfano hasta otras como el laser, la ozonoterapia,
acupuntura, terapia biolodgica regenerativa, fisioterapia y terapia
manual.
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Los neurdlogos piden reconocer el
Alzheimer y otras demencias como una
«pandemia estructural»

By Holda Mayer [J] October 19, 2023

Los neurdlogos piden reconocer el Alzheimer y otras demencias

como una «pandemia estructural»FERNANDO ALVARADO/EFE

La enfermedad de Alzheimer y las demencias afectan a alrededor
de 1,2 millones de personas en Espana, una de cada diez personas
de mds de 65 afios y a un tercio de los mayores de 85, cifra que
supera los 4,8 millones de personas al considerar a la familia
también como parte implicada, segun datos de la Confederacion

Espariola de Alzheimer (CEAFA) y de Alzheimer’s Disease Facts and

1de6 19/10/2023, 11:29
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Figures.

Los neurdlogos han pedido recon@;er al Alzheimer y las demencias
como «una pandemia estructural que hara colapsar los sistemas
sanitarios y asistenciales con un coste econémico y social
inasumible si no se desarrolla soluciones que permitan combatir

eficazmente la enfermedad».

Y es son una de las principales causas de mortalidad, discapacidad
y dependencia. Sus costes alcanzan los 60 millones de euros diarios

en nuestro pais, asumidos en un 87% por las familias afectadas.

Colapso

Con la esperanza de vida en aumento, se prevé que para el afo
2050, el nimero de casos de demencia podria triplicarse,
superando el millén y medio de personas solo en Espafia, un hecho

que podria llegar a colapsar los sistemas sanitarios y asistenciales.

Precisamente, el objetivo de las becas del Programa de
Investigadores Pasqual Maragall (Pasqual Maragall Researchers
Programme) es impulsar la basqueda de soluciones para combatir
estas demencias. En esta primera convocatoria se han destinado 1,5
millones de euros para financiar los tres proyectos premiados este

miércoles, entre ellos el del equipo del Instituto de Neurociencias.

La Sociedad Espafola de Neurologiq, junto con once entidades de
referencia en el Gmbito de la enfermedad de Alzheimer, se unieron
el pasado ano en el manifiesto «Compromiso por un futuro sin
Alzheimer», con el objetivo de que la lucha contra esta enfermedad

sea una prioridad en las politicas publicas.

«Durante la reciente pandemia hemos comprobado cémo la
ciencia ha sido capaz de encontrar una solucién en un tiempo
récord, gracias a una movilizacion de talento investigador sin
precedentes. Desde hace décadas existe otra amenaza que, por
sus dimensiones y sus consecuencias, se estd configurando como
otra pandemia global: el avance implacable de las demencias y, en

particular, de la enfermedad de Alzheimer», segun se indica en
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dicho manifiesto.

. [x)
65 anos

Los expertos llaman la atencidn acerca de la enfermedad de
Alzheimer y otras demencias, patologias que aparecen y se
agudizan de forma progresiva habitualmente a partir de los 65
anos, aunque pueden aparecer antes, y que todavia carecen de

tratamientos efectivos que prevengan, frenen o retrasen su curso.

Y también los médicos recuerdan que estdn los enfermos, y
también sus familiares: «Junto a las personas afectadas se
encuentran los cuidadores familiares, personas cuya salud y
bienestar requieren una atencidn especial y que configuran una

realidad poco visible a la que no se presta la atencidén que merecen».

La Organizacion Mundial de la Salud ha declarado la Década del
Envejecimiento Saludable 2021-2030, por lo que los neurdlogos,
investigadores y parte de la sociedad reclaman que las demencias
no sigan siendo enfermedades olvidadas en los presupuestos

pUblicos destinados al fomento de la investigacion.
Source

‘ ‘ Los neurélogos piden reconocer el Alzheimer y otras
demencias como una «pandemia estructural»FERNANDO
ALVARADO/EFE La enfermedad de Alzheimer y las
demencias afectan a alrededor de 1,2 millones de
personas en Esparia, una de cada diez personas de mas
de 65 anos y a un tercio de los mayores de 85, cifra que
supera los 4,8...

Tags: Alzheimer , Demencias , Espafa , Familia ,
Neurologos , Pasqual Maragall , Piden , Reconocer ,
Salud
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Los neurdlogos piden reconocer el Alzheimer y otras demencias como una
«pandemia estructural»

Los facultativos vaticinan que, ante una esperanza de vida en aumento, los casos se triplicaran en 2050

000wO®O

J. M. Grau

18-10-23 | 16:54

Un cerebro afectado por Alzheimer. / FERNANDO ALVARADO/EFE

PUBLICIDAD

I_ a enfermedad de Alzheimer y las demencias afectan a alrededor de 1,2 millones de personas en Espaia, una de cada diez
personas de mas de 65 afios y a un tercio de los mayores de 85, cifra que supera los 4,8 millones de personas al considerar ala
familia también como parte implicada, segun datos de la Confederacion Espariola de Alzheimer (CEAFA)y de Alzheimer's
Disease Facts and Figures.

Los neurélogos han pedido reconocer al Alzheimer y las demencias como «una pandemia estructural que hara colapsar los
sistemas sanitarios y asistenciales con un coste economico y social inasumible si no se desarrolla soluciones que permitan
combatir eficazmente la enfermedad».

Y es son una de las principales causas de mortalidad, discapacidad y dependencia. Sus costes alcanzan los 60 millones de euros
diarios en nuestro pais, asumidos en un 87% por las familias afectadas.

Colapso

Con la esperanza de vida en aumento, se prevé que para el aiio 2050, el nimero de casos de demencia podria triplicarse,
superando el millon y medio de personas solo en Espafia, un hecho que podria llegar a colapsar los sistemas sanitarios y
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asistenciales.

Precisamente, el objetivo de las becas del Programa de Investigadores Pasqual Maragall (Pasqual Maragall Researchers
Programme) es impulsar la busqueda de soluciones para combatir estas demencias. En esta primera convocatoria se han
destinado 1,5 millones de euros para financiar los tres proyectos premiados este miércoles, entre ellos el del equipo del Instituto
de Neurociencias.

La Sociedad Espafiola de Neurologia, junto con once entidades de referencia en el &mbito de la enfermedad de Alzheimer, se
unieron el pasado afo en el manifiesto «Compromiso por un futuro sin Alzheimer», con el objetivo de que la lucha contra esta
enfermedad sea una prioridad en las politicas publicas.

«Durante la reciente pandemia hemos comprobado cémo la ciencia ha sido capaz de encontrar una solucién en un tiempo
récord, gracias a una movilizacién de talento investigador sin precedentes. Desde hace décadas existe otra amenaza que, por
sus dimensiones y sus consecuencias, se esta configurando como otra pandemia global: el avance implacable de las demencias
y, en particular, de la enfermedad de Alzheimer», segun se indica en dicho manifiesto.

65 afios

Los expertos llaman la atencion acerca de la enfermedad de Alzheimer y otras demencias, patologias que apareceny se
aqgudizan de forma progresiva habitualmente a partir de los 65 afios, aunque pueden aparecer antes, y que todavia carecen de
tratamientos efectivos que prevengan, frenen o retrasen su curso.

Y también los médicos recuerdan que estan los enfermos, y también sus familiares: «Junto a las personas afectadas se
encuentran los cuidadores familiares, personas cuya salud y bienestar requieren una atencion especial y que configuran una
realidad poco visible a la que no se presta la atencion que merece».

La Organizaciéon Mundial de la Salud ha declarado la Década del Envejecimiento Saludable 2021-2030, por lo que los neurdlogos,

investigadores y parte de la sociedad reclaman que las demencias no sigan siendo enfermedades olvidadas en los presupuestos
publicos destinados al fomento de la investigacion.

TEMAS  alzheimer - salud - Pasqual Maragall - Espafia - Familia
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Comparta este articulo

El omeprazol es uno de los medicamentos que mas se consumen todo el
mundo, pero guarda un gran riesgo, ya que se vincula su consumo a una
enfermedad en particular.

Este medicamento forma parte de los inhibidores de la bomba de
protones. Es indicado para la Glcera el reflujo gastroesofagico. Sin
embargo, también es usado como protector estomacal y una de las
consecuencias de esto es realmente muy grave: la demencia.

> x

Te podria interesar

S0 HISTORIA DE LOS FARMACOS
' Los 8 efectos secundarios mas extrafos de la
historia de los medicamentos

SALUD PUBLICA
Estos son los riesgos si la UE elimina los
prospectos de los medicamentos

Hace tiempo se venia sospechando esta relacion de causa-consecuencia
entre el Omeprazol y la neurodegeneracion, pero no habia pruebas
concluyentes hasta ahora, que un estudio ha aclarado parte de ese
vinculo.
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NINOS AFECTADOS
Faltan medicamentos contra el asma en
Espaia: te contamos de cual se trata

FUENTE: Freepik

Publicado recientemente en la revista Neurology, este estudio evaluo el
uso de este medicamento en un grupo de 5.712 participantes del que se
hace un seguimiento desde mediados de los anos 80.

Liderado por Carin Northuis, de la Universidad de Minnesota, el estudio
reporto 585 casos de demencia y también se observé que mayor consumo
y otros factores como el peso, hipertension o diabetes, el riesgo se
incrementa hasta un 42 por ciento.

Los mismos autores del estudio igualmente senalan que hacen falta mas
estudios para terminar de determinar como el uso prolongado del
omeprazol puede provocar demencia. Por ahora, se sefala que el uso
diario duranre 4,4 anos en personas de mas de 45 puede provocar esta
incidencia.

Cautela por los estudios

En el ambito de la salud se ha tomado con cautela este estudio. David
Pérez Martinez, jefe de Neurologia del Hospital 12 de Octubre y portavoz
de la Sociedad Espanola de Neurologia le dijo a El Espanol: "Hay que

https://www.lapeninsulahoy.es/tendencias/2023/10/18/el-peligro-de-t...
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coger esto con alfileres, aunque si abre la puerta a estudiar esta posible
relacion”.

FUENTE: Freepik

La relacion entre el omeprazol y otros inhibidores de la bomba de
protones y demencia hace tiempo que se sospecha, aunque no es el (inico
medicamento en la mira.

En este del omeprazol, de hecho, también podria deberse a los estilos de
vida de cada una de las personas u otros riesgos, como la relacion con las
indicaciones que llevan a consumir este farmaco. Incluso a algunas
infecciones. Para descartar estas otras posibilidades se necesitan hacer
analisis multivariantes que posibiliten una plausibilidad biologica de base
y que colabore a estudiar esta relacion con la demencia a una mayor
profundidad.
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Omeprazol demencia medicamentos
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Si tienes estos sintomas, podrias tener un trastorno de conducta durante el sueiio REM

Es una parasomnia que cursa conductas anormales durante dicha fase de sueno, y que consisten en movimientos vigorosos o
vocalizaciones mientras se duerme, representando el contenido de lo que se suena.

18 DE OCTUBRE DE 2023 - 15:10 CEST

POR PILAR HERNAN

L os trastornos de sueno pueden llegar a condicionar en gran medida la vida de quien los padece. Son muchos y muy variados y
suponen un desafio para los expertos, que no dudan en buscar el origen de los problemas, para tratar de darles solucién y mejorar
la vida de los pacientes. Uno de ellos es el trastorno de suenio REM. “Es una parasomnia que cursa conductas anormales durante la fase de
suefio REM (de movimientos oculares ripidos, REM por las siglas en inglés de rapid eye movement). Consisten en movimientos vigorosos
(sobresaltos, patadas, manotazos...) o vocalizaciones (gritos, llanto, hablar...) mientras se duerme, representando el contenido de lo que se
suena”, nos comenta la Dra. Ana Fernandez Arcos, Neurdloga Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Sueno de

la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), e Investigadora postdoctoral en BarcelonaBeta Brain Research Center.

FUBLICEAD - SIGUE LEYENDO DEBAID
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La experta anade que si en ese momento se despierta a la persona puede relatar pesadillas en las que tiene que defenderse o defender a
un ser querido ante un peligro. “Por ejemplo, puede sonar que le muerde un perro y se defiende dando patadas y las da en realidad o sonar
que cae por un precipicio y tener un sobresalto”, apunta. ;A quién afecta especialmente este trastorno? La experta nos comenlta que en
personas pasados los 50 anos, se diagnostica con mas frecuencia en hombres, por diferentes razones. Ocurre en aproximadamente el 2% de

la poblacién mayor de 65 anos.

¢Cudles son las causas de este trastorno?

Tal y como nos explica la neurdloga, ocurre de forma aislada o idiopatica y también en el contexto de algunas enfermedades o el
tratamiento o interrupcién del consumo de algunas medicaciones o sustancias. “Es mds frecuente, sobre todo en personas mayores,
relacionado con enfermedades neurodegenerativas que se producen por el depésito anormal de una proteina en el cerebro llamada
alfasinucleina, como la enfermedad de Parkinson, la Demencia con Cuerpos de Lewy o la atrofia multisistémica. En estas enfermedades
puede ocurrir anos antes de la aparicion de los problemas de movilidad en la Enfermedad de Parkinson o en la atrofia multisistémica o
antes de problemas cognitivos en la Demencia con Cuerpos de Lewy. Su diagnostico es muy importante debido a que implica tener un

riesgo mayor de presentar ese tipo de enfermedades en el futuro”, aclara la especialista.

Lee también: Los trastornos del sueno podrian ser una senal de alerta de Parkinson

Asi se manifiesta

Le preguntamos a la doctora Ferndndez Arcos si hay sintomas que nos pueden alertar de que padecemos este problema. “La aparicion en la
edad adulta de episodios de conductas durante la noche, sobre todo durante el amanecer, con los ojos cerrados y sin salir de la cama.
Algunas personas pueden recordar ademas las pesadillas tipicas”, nos cuenta. Y matiza que es fundamental en muchos casos tener un
companero/a de cama que describa lo que ocurre porque en caso contrario puede pasar desapercibido. Pueden llegar a hacerse dano ellos
mismo o a la pareja durante algin episodio, por ejemplo, al caer de la cama o golpeando la pared o a la pareja. ;Es un problema que puede
llegar a condicionar el dia a dia de quien lo padece? La doctora explica que puede condicionarla por el riesgo de lesiones, porque despierta
a la pareja o a las personas con las que conviven y si recuerdan las pesadillas porque son desagradables. Sin embargo, a pesar de tener el

trastorno algunas personas aseguran que duermen bien.

Lee también: Las pesadillas, tan molestas como beneficiosas

PUBLICIDAD - $IBUE LEYENDO DEBAIO

¢Como se llega al diagnéstico de este problema de salud?

“Ante la sospecha debe ser valorado en una Unidad de Sueno y debe hacerse un video-polisomnograma para detectar la actividad
muscular anormal y las conductas durante la fase REM y para descartar otros problemas que pueden imitar el trastorno y tienen otro tipo

de tratamiento, como por ejemplo las apneas durante el sueno”, explica.

Asi debe tratarse

Una vez que se confirma el diagnostico, ;cudl es el tratamiento que debe seguir el paciente? La doctora nos explica que debe evitar tener
objetos a su alcance mientras duerme con los que pueda hacerse dano y colocar parapetos como cojines o barandillas para protegerse.
“En los casos diagnosticados en los que se han descartado apneas se tratan los sintomas con una benzodiazepina especifica que se llama
clonazepam o con melatonina. Es importante hacer un seguimiento médico para observar la respuesta al tratamiento y para detectar de
forma precoz si aparecen problemas motores o cognitivos. Si se diagnostican pronto enfermedades como el Parkinson o los problemas
cognitivos se puede tratar de mejorar la calidad de vida. Alin no hay tratamientos que puedan detener o revertir el curso de enfermedad
neurodegenerativa, aunque los pacientes con el trastorno de conducta de sueno REM son los candidatos ideales para estudiar debido a que

atin no se ha producido una afectacion cerebral grave. Gracias a las personas con el trastorno que participan en los estudios clinicos
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podemos conocer mejor qué ocurre antes de que se produzca la Enfermedad de Parkinson o la Demencia con Cuerpos de Lewy”, nos detalla.

Lee también: ;Cuales son los trastornos del sueno que ha padecido Jennifer Aniston?

PUBLICIOAD - SIGUE LEYENDO DEBAID

Mas frecuente en hombres

Para concluir, la doctora incide en que clisicamente se diagnostican mds hombres que mujeres del trastorno. ;Los motivos? “Las razones
pueden ser varias, una de ellas es que los hombres tengan conductas mds intensas y que suenen mas con ataques fisicos y con peleas.
Otra de las causas es que las mujeres mayores viven solas con mds frecuencia que en los hombres, segin datos del Instituto Nacional de
Estadistica, casi el triple de mayores de 65 anos. En esos casos el trastorno podria pasar inadvertido y consultar menos. Sin embargo, las
mujeres tienen el mismo riesgo de lesiones y de padecer enfermedades neurodegenerativas en el futuro, por lo que es importante que sean

diagnosticadas y tratadas correctamente”, nos dice.

@ jHOLA! Prohibida la reproduccion total o parcial de este reportaje y sus fotograffas, aun citando su procedencia.
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Un articulo de Sanitas Mayores (https://www.sanitas.es
[sanitasresidencial/residencias-mayores/)

Aproximadamente 800.000 personas padecen Alzheimer actualmente en Espafia, segun la
Sociedad Espafiola de Neurologia. Aunque hoy por hoy no existe cura para esta enfermedad,
la investigacion y la atencidén médica han avanzado considerablemente en los ultimos afios,

ofreciendo distintos tratamientos y enfoques terapéuticos.

El uso de terapias no farmacologicas contribuye a ralentizar

el deterioro cognitivo y funcional en las personas que sufren

Alzheimer
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recuperar las capacidades cognitivas que la persona afectada ya haya perdido. Sin
embargo, el uso de terapias no farmacoldgicas si que contribuye a ralentizar el deterioro

cognitivo y funcional en su vida cotidiana.

En Sanitas Mayores consideramos que es ademas imprescindible poner el foco en
diagnosticar prematuramente el Alzheimer, ya que va a dar muchas mas posibilidades de
ralentizar el curso de la enfermedad, tanto a través de terapias no farmacolégicas como con
tratamientos farmacoloégicos. Ademas, va a permitir aprovechar al maximo la reserva
cognitiva y a estimular la plasticidad neuronal. Es fundamental, por ello, que poco a poco se

vaya concienciando a la sociedad de mejorar este diagndstico precoz.

En este contexto, nueve de cada diez espafioles cree que es posible ralentizar el Alzheimer a
través de ejercicio mental (70,7%), medicacién (61,4%), y ejercicio fisico (38,9%), segun el
estudio “La percepcion de la poblacién espafiola sobre el alzhéimer’ elaborado por Sanitas
Mayores. A pesar de ello, hay un 9,6% de la poblaciéon que considera que es imposible
ralentizar la enfermedad. Es por eso importante promover una mayor formacién e

informacidn sobre esta patologia.

Dentro del campo de las terapias no farmacolégicas existen diferentes tratamientos que
ayudan a mejorar la calidad de vida del mayor manteniendo las funciones mentales,
preservando la independencia en la vida diaria y controlando los problemas conductuales,

entre otros beneficios.

Una de estas terapias es la estimulacion cognitiva, una técnica que busca mantenery
mejorar la memoria, la atencién y el lenguaje en personas con Alzheimer. Esto se logra a
través de ejercicios y actividades disefiadas para mantenerla la mente activa. Dentro de este
conjunto, se encuentra la terapia de reminiscencia (https://www.geriatricarea.com
/?s=reminiscencia), que implica recordar eventos pasados y compartir experiencias, lo que

ayuda a las personas con Alzheimer a conectarse con su historia personal y mejorar su
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pasado. Esto posibilita mejorar las capacidades en personas con deterioro cognitivo y ayuda

a gestionar cambios asociados al envejecimiento.

Por otro lado, las técnicas de mantenimiento de la funcionalidad permiten mantener la
independencia en las actividades de la vida diaria el mayor tiempo posible. Se incluyen el

entrenamiento en actividades cotidianas y la psicomotricidad, enfocada en mejorar la

coordinacion motora y la movilidad.
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Por ultimo, existen actividades para controlar los problemas conductuales como la
ansiedad o la ira. En este marco, la musicoterapia, la estimulacién sensorial y las terapias
con animales han demostrado ser efectivas en la reduccion de estos comportamientos
problematicos. La musicoterapia (https://www.geriatricarea.com/?s=musicoterapia), por
ejemplo, utiliza la musica como una herramienta terapéutica para calmar y estimular
emociones positivas. Por su parte, las terapias con animales, como la interaccién con perros o

gatos, pueden brindar consuelo y reducir la ansiedad.

Todas estas terapias no farmacoldgicas son llevadas a cabo por profesionales de distintas

disciplinas, como psicélogos, neuropsicologos, terapeutas ocupacionales y fisioterapeutas. Si
bien el Alzheimer sigue siendo un desafio importante en el campo de la salud, estos avances
terapéuticos ofrecen esperanza y mejoras significativas en la calidad de vida de quienes

lo padecen y sus familias.

Articulos relacionados
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Si tienes estos sintomas, podrias tener un trastorno de conducta
durante el sueno REM

K

hola.com
mié, 18 de octubre de 2023, 3:10 p. m. GMT+2 - 5 min de lectura

Los trastornos de sueno pueden llegar a condicionar en gran
medida la vida de quien los padece. Son muchos y muy
variados y suponen un desafio para los expertos, que no
dudan en buscar el origen de los problemas, para tratar de
darles solucién y mejorar la vida de los pacientes. Uno de
ellos es el trastorno de sueiio REM. “Es una parasomnia que
cursa conductas anormales durante la fase de sueiio REM (de
movimientos oculares rapidos, REM por las siglas en inglés de
rapid eye movement). Consisten en movimientos vigorosos
(sobresaltos, patadas, manotazos...) o vocalizaciones (gritos,
llanto, hablar...) mientras se duerme, representando el
contenido de lo que se suena”, nos comenta la Dra. Ana
Fernandez Arcos, Neurdloga Coordinadora del Grupo de
Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Sueno de la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN), e Investigadora postdoctoral

en BarcelonaBeta Brain Research Center.

La experta anade que si en ese momento se despierta ala
persona puede relatar pesadillas en las que tiene que
defenderse o defender a un ser querido ante un peligro. “Por
ejemplo, puede sonar que le muerde un perro y se defiende
dando patadas y las da en realidad o sonar que cae por un
precipicio y tener un sobresalto”, apunta. ¢A quién afecta
especialmente este trastorno? La experta nos comenta que
en personas pasados los 50 anos, se diagnostica con mas
frecuencia en hombres, por diferentes razones. Ocurre en

aproximadamente el 2% de la poblacién mayor de 65 aiios.
éCudles son las causas de este trastorno?

Tal y como nos explica la neurdloga, ocurre de forma aislada
o idiopatica y también en el contexto de algunas
enfermedades o el tratamiento o interrupcién del consumo
de algunas medicaciones o sustancias. “Es mas frecuente,
sobre todo en personas mayores, relacionado con

enfermedades neurodegenerativas que se producen por el
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o en la atrofia multisistémica o antes de problemas cognitivos
en la Demencia con Cuerpos de Lewy. Su diagndstico es muy

importante debido a que implica tener un riesgo mayor de

( Continuar leyendo la historia >
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La tristeza de Denise Dumas al despedir a su hijo que
decidio irse de la Argentina: “Mi chiquito”

La conductora compartié el momento en el que Santino se
despidio de sus seres queridos en Ezeiza, en busqueda de un
nuevo proyecto de vida

hace 5 minutos

LA NACION

El suefio premonitorio que tuvo el hermano de
Silvina Luna antes de conocerse la detencién de
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GASTOS DE ENVIO GRATIS A PARTIR DE 29€

Relacién entre el gluten y la migrafa

6 18/10/2023

La relacion entre el gluten y las migrafias es un tema de inferés y debate en la comunidad

médica y cientifica en la actualidad.

Algunas personas afirman experimentar migrafias o dolores de cabeza intensos después
de consumir alimentos que contienen gluten, una proteina presente en el trigo, la cebada

y el centeno.

Qué es la migrafa

la migrafia es mucho mas que un dolor de cabeza. Se frata de un desorden neuroldgico

cronico que puede causar un dolor pulsdtil intenso, generalmente en un solo lado de la

1de6 19/10/2023, 12:16



Relacion entre el gluten y la migrafia - Leon The Baker

2de6

gmﬂie estar acompaniodgyde paKseGnpi/MSeESRSIRUISAS Sddy 5 e

TH®MW Q |(https://leonthebaker.com/lista-de-deseos/) =
(hﬂgs //|eonthebol<er com/) W (https://leonthebaker.com/carrito/)
egin la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), la migrafia es la octava enfermedad

mas discapacitante. Asimismo, la Asociacion Espariola de Migraria y Cefalea (AEMICE)
informa que esta enfermedad afecta al 12-15% de la poblacion, especialmente mujeres vy

en edades comprendidas entre los 18 vy los 44 afios.

Sinfomas y caracteristicas

los sintomas vy caracteristicas (https://www.quironsalud.com/blogs/es/cabeza

sintomas-caracteristicas-migrana) mds comunes de la migrafia son:

1. El dolor se localiza habitualmente en un lado de la cabeza, en la zona de la sien.

2. Se sienten como martillazos.

3. Este dolor suele ir acompariado de ganas de vomitar.

4. Frecuentemente, produce malestar ante la luz v el ruido.

5. En el 25% de los casos, antes del dolor, se producen sinfomas visuales de corta
duracién.

6. El 60% tiene antecedentes familiares.

7. Es 2 0 3 veces mds frecuente en las mujeres.
Etapas

las migrafias pueden pasar por cuatro etapas (https: / /www.mayoclinic.org
/es/diseases-conditions/migraine-headache /symptoms-causes/syc-20360201)

conocidas como prédromo, aura, ataque y pésdromo. No todas las personas que

padecen esta enfermedad pasan por fodas las etapas.

Prodromo

Esta es la fase que se produce uno o dos dias antes de una migrafia. Se pueden notfar

pequerios cambios que pueden advertir de una proxima migraia, como:

e Estrefiimiento
e Cambios de estado de dnimo

* Anfojos

Rigidez en el cuello

Aumento de la cantidad de micciones

Refencion de liquidos

Bostezos frecuentes

Aura
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Ceneralmente, cada sinftoma comienza progresivamente y va incrementando su

intensidad durante unos minutos, pudiendo durar hasta una hora.
Algunos ejemplos de auras de migraria son:

e Fendmenos visuales como la visualizacién de varias formas, puntos brillontes o
destellos de luz.

Pérdida de vision.

Sensaciones de hormigueo en un brazo o una pierna.

Entumecimiento o debilidad en el rostro o en un lado del cuerpo.

Dificultad para hablar.
Ataque

Una migrafia suele durar entre 4y 72 horas si no se aplica ningun tratamiento. Durante

un ataque de migrafia se pueden presentar los siguientes sinfomas:

e Dolor intenso, generalmente en un lado de la cabeza, aunque a menudo se produce
en ambos lados.

e Dolor que palpita o late.

e Sensibilidad a la luz, al sonido vy, en ocasiones, a los olores y al facto.

e Nduseas y vomitos.

Postdromo

Después de un ataque de migraia es frecuente experimentar agotamiento, confusién y
falta de fuerza. También puede producirse lo contrario, ya que algunas personas afirman
sentirse euforicas.

Causas y factores desencadenantes
En cuanto a los factores que pueden causar las crisis, podemos mencionar:

e Factores emocionales como el estrés.

Factores hormonales como la menstruacion.

Factores alimenticios.

Factores ambientales (olores fuertes, luces brillantes, cambios atmosféricos bruscos).

Ofros como el ejercicio fisico infenso.

las migrafias suelen ser hereditarias. En torno a un Q0% de las personas que padecen

esta enfermedad tienen antecedentes familiares (https: / /www.healthychildren.org
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%20%25.) . Sin embargo, los genes v los factores descritos no son los Unicos causantes.

Relacién entre migrafia y nutricidn

Aunque no se ha demostrado que la alimentacion pueda desencadenar migraiia, si se ha
podido comprobar que hacer ciertos cambios dietéticos puede ayudar a gestionar los

sinfomas.

En la actualidad se estudia el papel de las bacterias intestinales en algunas

enfermedades [htips: / /www.eldiario.es/era/alimentacion-desencadenar-

migrana_1_6401344 himl) como las migrarias, ya que el cerebro y el tracto

gastrointestinal estan vinculados a través de vias cerebrales, endocrinas e inmunes.

las alteraciones en la microbiota podrian derivar en una respuesta inflamatoria que, a su

vez, puede provocar la aparicion de migraia.

Gluten y migrafias

sEs el gluten un desencadenante de migrafias? Un estudio
(https: / /pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23126519/) sugiere un vinculo entre la enfermedad

celiaca y las migraias (Dimitrova, Ungaro, lebwohl et al. 2013).

Segin esta investigacion, la migrafia se produce con mds frecuencia en pacientes con
enfermedad celiaca y enfermedad infestinal inflamatoria que en aquellos que no padecen

estas condiciones.

Los autores concluyen que futuros estudios deberian incluir la deteccion de lo enfermedad

celiaca en pacientes con migrafia v la evaluacién de los efectos de una dieta sin gluten.

Ataxia y neuropatia por gluten

Segin la Sociedad Espariola de Neurologia (https://www.sen.es/), solo existen dos

enfermedades neurolégicas donde se ha demostrado cientificamente que el gluten es el

responsable. Su consumo genera unos anticuerpos que afectan al sistema nervioso.

Se trata de la ataxia por gluten, en que afecta al cerebelo, la zona que controla el
equilibrio, y, por ofro lado, la neuropatia por gluten, ya que su ingesta perjudica a los

nervios que controlan la sensibilidad v la fuerza de las extremidades, produciendo

debilidades.

En ambos casos, las diefas restrictivas en gluten (https: //leonthebaker.com/) son eficaces
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Aunque se ha sugerido que algunas enfermedades pueden fener cierta relacién con la

celiaquia, Pablo Irimia, vocal de la Sociedad Espariola de Neurologia, recalca en este

articulo (https: //www.redaccionmedica.com/secciones/neurologia/elglutenno-esel-

causante-de-migranas-depresion-o-parkinson-9998) que “la ciencia ha demostrado que

existen alteraciones, pero no se ha evidenciado que estén asociadas al gluten”,

Arade que los alteraciones observadas en resonancias magnéticas de pacientes con
migrafia se producen por el funcionamiento anormal de zonas del cerebro. Estas
anomalias “son la causa de que se produzcan crisis repetidas de dolor de cabeza, pero
estan localizadas fundamentalmente en regiones tronco cerebrales v de la corteza
cerebral”.

sRelacién causa-efecto?

Iima concluye que no existe una relacién causal entre la migrafia y la celiaquia. lo que

ocurre es que algunas enfermedades pueden empeorar en el contexto de la celioquia.

Asi, por ejemplo, una persona que tenga una deferminada patologia y simulténeamente
padezca celiaquia, puede notar mejoras en sintomas de ambas enfermedades al tener
una diefa sin gluten. Sin embargo, esto no implica una relacién de causa-efecto segin el
neurélogo.

BUSCAR UNA TIENDA

AYUDA
ESTADO DEL PEDIDO

SOBRE NOSOTROS

CONTACTANOS

TRABAJA CON NOSOTROS
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Maria del Mar Freijo, neurologa: «Si se
piensa que es un ictus, es mejor que vengan
al hospital, aunque después no lo sea»
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Dra. Freijo, coordinadora del Grupo de Estudio de Enfermedades Cerebrovasculares de la SEN

La coordinadora del Grupo de Enfermedades Cardiovasculares de la Sociedad
Espafola de Neurologia pone de manifiesto la importancia la prevencion en
este problema, del que cada afio hay mas de 110.000 nuevos casos en el
territorio nacional

20 oct 2023 . Actualizado a las 05:00 h.
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adquirida en el adulto. Segun recoge la Sociedad Espafola de Neurologia
(SEN), cada afio hay entre 110.000 y 120.000 nuevos casos en el territorio
nacional, de los cuales la mitad termina con secuelas discapacitantes o fallecen.

E | ictus es la segunda causa de muerte en Espafa y la primera de discapacidad

La doctora Maria del Mar Freijo Guerrero, coordinadora del Grupo de Estudio de
Enfermedades Cerebrovasculares de la Sociedad Espafiola de Neurologia, analiza
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concienciacion. Si bien en los ultimos veinte afios la medicina ha logrado reducir la
mortalidad y la discapacidad después de un accidente cerebrovascular, se estima
que en los proximos veinticinco, su incidencia se incremente casi un 30 %. No es
de extranar que para la experta, su trabajo sea un reto diario. Sefala que escogio
esta especialidad para conocer «las lagunas del como funcionamos y como
SOMOos».

—Segun un estudio publicado en «The Lancet Neurology», para el 2050 se

algo que se pueda hacer para evitarlo?

—Al final, es lo que dice ese articulo y lo que todos repetimos: que se tenga un
estilo de vida saludable y control de los factores de riesgo vascular. En realidad,
hay diferentes formas de disminuir la mortalidad. Lo primero es no tenerlo, es decir,
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no tener los factores de riesgo para intentar que se reduzcan las probabilidades de
que se tenga un ictus. Lo segundo es ser capaces de reconocer que nosotros o
una persona cercana lo esta teniendo. Hay que saber que se debe llamar
inmediatamente al 112 y solicitar atencion sanitaria. De esta manera se le atendera
lo antes posible. Por otro lado, hemos avanzado muchisimo con los tratamientos. Y
luego, evidentemente, todas las investigaciones que hay alrededor del ictus para
mejorar el prondstico del paciente cuando llega. En el momento que ya se ha dado
de alta, se vuelve a realizar una prevencion secundaria para que no se repita.

Dia del Paciente Anticoagulado: «Si las personas con diabetes
pueden controlarse en casa, nosotros tambien lo deberiamos
hacer»

LAURA MIYARA

—¢ Cree que falta concienciacion de la importancia que tiene la prevencién en
las enfermedades neurolégicas?

—Creo que si, a pesar de que cada vez se oyen mas y nosotros siempre insistimos
en ello, es verdad que la evidencia esta ahi y los estilos de vida no se han vuelto
mas saludables. Pienso que, a la larga, mejoraran y disminuiran. Pero si que es
cierto que en esto todavia no hay suficiente concienciacion, muchos lo han
integrado, aunque todavia queda camino por hacer.

—Siempre se dice que el 90 % de los ictus se podrian evitar, ¢esto sucederia
con habitos saludables?

—Asi es. Lo que no puedes evitar es la edad. Conforme envejeces, aumenta el
riesgo de tener un ictus y en contra de eso no hay nada que se pueda hacer. En lo
que si se puede intervenir es en el estilo de vida. Hacer ejercicio y seguir una dieta
saludable para que la persona tenga menos riesgos; riesgos como son la
hipertensién arterial, diabetes, el colesterol alto o el habito tabaquico. También se
pueden hacer controles periédicos para detectar el primer momento que se tenga
la tensidn alta o se diagnostique una diabetes y, de esta manera, comenzar a
tratarlo. Se debe vigilar que se esté en los niveles correctos, porque hay
enfermedades que van causando dano a la larga y es importante tener un

seguimiento estrecho.

—¢Qué pasa en el cerebro cuando se produce un ictus?
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—\Voy a hablar del ictus isquémico, que representa el 80 % de los casos y es el
mas habitual. En una de las arterias que lleva la sangre al cerebro se forma un
trombo, por lo tanto, la sangre deja de llegar a una zona concreta, con la carencia
consecuencia del oxigeno y nutrientes correspondientes. Esto imposibilita que esa
area realice sus funciones. Por ejemplo, si se encarga del lenguaje, de mover la
pierna o el brazo, aparecen los sintomas de no poder hablar, entender lo que te
dicen o mover esa extremidad. El otro ictus es en el que la arteria que lleva la
sangre se rompe y produce una hemorragia cerebral. El dafo es el mismo porque
perjudica esa zona debido a la hemorragia y las funciones que lleva a cabo
tampoco las puede efectuar.

—En el ictus el tiempo es oro. ;Se conoce cOmo empeora el prondstico a
medida que pasa el tiempo?

—La frase que nosotros decimos siempre es que el tiempo es cerebro. Cada
segundo que pierdas, ganas cerebro danado. Fijate. Al principio, solo podiamos
tratarlo en las primeras tres horas. Si se superaba esa barrera ya no se podian
poner los tratamientos, ya que se corria mucho riesgo sin ningun beneficio. Luego,
se amplioé a cuatro horas y media. Seguian siendo tiempos muy cortos. A medida
gque hemos ido avanzando y, se han ido encontrando tratamientos, se han podido
ampliar los candidatos y disponer de ventanas mas amplias. Pero, aun si, aunque
tengas mas tiempo, segundo que pierdes es cerebro que tienes dafiado.

—NMe dice que se debe llegar lo antes posible al hospital. Entiendo que no
siempre se hace y por eso incide en ello.

—Si, esto es muy variable y depende de muchos factores. Desde luego, lo primero
es la severidad. Si de repente, la persona se queda hemipléjica y no puede hablar,
obviamente, va al hospital. Pero hay otras ocasiones en las que a lo mejor siente
que solo se le ha dormido la mano, o hay personas mayores que quieren esperar a
qgue lleguen sus hijos después de trabajar para no interrumpirles antes. A veces, si
eres mas joven, no le das tanto valor y se piensa que sera otra cosa. Son cosas
que ocurren y llegan tarde. Creo que en esto vamos avanzando y cada vez la
gente sabe mas lo que es un ictus, pero si que es cierto que hay personas que
tardan.

—¢ Qué sintomas produce? Los que son mas conocidos y los que menos.
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—Los sintomas principales son el movimiento del brazo, pierna o de ambos. Esto
puede ir asociado a una alteracion de la sensibilidad, es decir, que no la notes o la
notes menos. Afecta al lenguaje, no puedes entender o hablar correctamente. O
también esta la imposibilidad de ver por una parte del campo visual. Es posible que
te ocurran varias cosas a la vez.

—¢En ningun caso el ictus puede dar una senal previa al episodio mas
agudo?

—No, nunca. El ictus, por definicion, es algo que es brusco y repentino. Esto es
muy caracteristico. La persona esta bien, en una situacién normal, y de repente,
ocurre.

—Que nada tiene que ver con el ictus transitorio.

—En el caso del ictus transitorio, el trombo que se produce en la arteria se
disuelve, la sangre retoma su flujo y, en funcion del tiempo que estuviese sin este
riego, el cerebro se dana de forma permanente o no. A veces, los otros vasos que
estan alrededor pueden compensar durante un tiempo esta falta, y eso aguanta,
resiste, y el dafio no es tan grave. Esto ocurre de forma natural.

—¢A qué edad se suelen tener mas ictus? Segun la SEN, en los ultimos 20
anos ha aumentado un 25% el nimero de casos entre las personas de 20 a 64
anos.

—En las personas mayores de 65 es cuando el porcentaje es mas elevado. Si que
es verdad que en algunas ocasiones se ve a edades mas tempranas porque, como
es logico, el ictus también existe en los jovenes. Se piensa que esta incrementando
en esta franja edad y que tiene relacién con el estilo de vida y los factores de riesgo
vascular. Pero en todo caso, el porcentaje mayor sigue siendo en los pacientes de
edades mas avanzadas.

Diez cosas que puedes hacer para evitar sufrir un ictus: «La
tension arterial o el colesterol no duelen hasta que aparecen las
consecuencias»

UXIA RODRIGUEZ

—c¢Les llegan muchas personas al hospital que piensan que tienen un ictus y,
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—Si. Como decia antes, pueden acudir personas que llegan tarde o, también, lo
contrario. En ese sentido, es mejor que vengan a la consulta aunque no lo sea, que
la situacion opuesta, que por desgracia es mas complicada. Lo preferimos.

—¢Como ha avanzado el abordaje del ictus en los ultimos 20 afios y como se
espera que siga evolucionando?

—EIl avance de la neurologia es relativamente corto porque, efectivamente, se ha
incrementado en estos ultimos 10 o 20 afos. Se consiguieron varios hitos. En
primer lugar que se tratasen en las unidades de ictus, que estan especializadas
dentro de los hospitales y son de cuidados semi intensivos. El paciente ingresa y
se le controla la tension, el azucar, el oxigeno y se esta pendiente de detectar
cualquier tipo de complicacién. Eso fue lo primero con o que se vio que se obtenia
un beneficio en el prondstico de los pacientes, por ello, se empezaron a crear en
los hospitales. Tras esto, aparecidé una medicacidon que se pone con suero y que
consigue disolver ese trombo, que es lo que llamamos procedimiento de la
trombolisis. Disuelve el trombo y permite pasar el flujo de sangre. Este fue el
segundo brazo porque, como te decia, al principio teniamos unas ventanas de
tiempo mas estrechas, que se han ido ampliado. Y después, lo que supuso otra
revolucidn fueron los cateterismos. A los pacientes que tienen ocluido un vaso
grande, con un catéter, que se introduce mediante la ingle y llega hasta la arteria o
vaso obstruido, se saca el trombo; de tal forma que la sangre circula. Esto sirve
para ese porcentaje de pacientes en los que vemos que el vaso esta ocluido. A
partir de todo esto, se estan viendo nuevas moléculas para que se pueda tratar en
tiempos mayores. Por otro lado, los dispositivos que se extraen el trombo se estan
sofisticando, entonces se estan consiguiendo unas tasas de éxito del tratamiento
mayor. Ademas, es probable que en los préximos afos se avance en la
rehabilitacidn, neurorehabilitacion y neuroproteccion.

—Todo eso se observa en la reduccion de la mortalidad y de la discapacidad.

—Asi es. Con estos tratamientos se ha avanzado mucho en los ultimos anos,
afortunadamente ahora mismo el prondéstico en los pacientes es muy distintos al de
tiempo atras.
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El insomnio es una de las grandes preocupaciones de nuestra sociedad. Son muchas las causas que no nos permiten dormir o descansar en profundidad,
afectando directamente a la calidad del suefio y, por ende, a nuestra calidad de vida con problemas de rendimiento y estrés mental, e incluso fisicos. La
sobrecarga laboral, los problemas econémicos, la falta de tiempo para uno mismo, la responsabilidad familiar o una carencia de relaciones interpersonales,
entre otros, podrian ser algunos de los motivos.

Seglin la Sociedad Espafiola de Neurologfa (SEN), son més de 4 millones lgs espaiioles que sufren insomnio crénico, mientras que un 25% - 30% de la
poblacién padece un trastorno del suefio mas transitorio. La gravedad del asunto repercute directamente en nuestra salud, pues un mal descanso afecta
negativamente a nuestras capacidades, tales como la productividad diaria o la capacidad cognitiva y de memoria y, ademas, es caldo de cultivo para la
aparicion de otras enfermedades, como la hipertension, la diabetes y la obesidad.

EL RETO DE TIKTOK PARA DORMIR MEJOR

Son cientos los métodos que se han disefiado para intentar propiciar.un buen descanso reparador, que van desde técnicas, consejos y alimentos
para preparar al cuerpo de cara al suefio, y pasan también por la utilizacién de farmacos que aumentan la somnolencia, a pesar de la dependencia que estos
generan. Ahora, es TikTok el que nos reta a probar un nuevo protocolo para lograr una buena higiene del suefio, prometiendo un suefio profundo y de
calidad.

Se trata del reto viral del ‘Brain tapping’, o lo que es lo mismo, ‘golpecitos en el cerebro’, una técnica que consiste en aplicar pequefios toques en
diferentes partes del cuerpo. Mas concretamente, consiste en aplicar golpes ligeros en las piernas (4 por segundo), después practicar una respiracion lenta y
relajada y, posteriormente, ir relajando poco a poco el ritmo de los golpes.

Fouad Boustani, fundador de MentallyGreat, es el precursor de esta practica que acumula ya més de 6 millones de reproducciones en TikTok. La
explicacién que aporta sobre su técnica es que “a nuestro cerebro le encanta conectar con patrones ritmicos, asi que si creas un patrén rapido y luego lo
deceleras, provocaras una bajada en tu actividad cerebral. Eso te ayudara a que te quedes dormido”.

El Brain tapping tiene otras variantes, como la que promueve el canal de.JjTok The Tapping Solution (@thetappingsolution), que consiste en aplicar
ligeros toques ritmicos en la frente o en otras partes del duerpo durante 1 minuto, al mismo tiempo que se repiten algunas afirmaciones positivas para
estimular la accién en la mente. Hablamos de frases nositivistas. como “sov mas fuerte de lo aue creo” o “sov consciente de lo leios aue he llegado”. etc.
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Aunque ambos procedlmlentos pueden practlcarse en cualquier momento del dla ya que supuestamente funcionan contra el estrés, se recomienda
realizarlos previamente al momento de ir a dormir para favorecer el suefio.

La técnica del Brain tappingha generado todo tipo de comentarios en la red social. Algunos usuarios dudan de su eficacia: “No funciona” o “Todavia no
puedo dormir”, comentan. Otros ironizan al respecto: “Cuando escuché sobre esta técnica, cerré TikTok y fui a la cocina, cogi una sartén, me golpeé en la
cabeza y cai dormido en un segundo”. En cualquier caso, si padeces problemas de insomnio, desde Influcare recomendamos que acudas al médico para
obtener una valoracién clinica.

Los contenidos de ConSalud estan elaborados por periodistas especializados en salud y avalados por un comité de expertos de primer nivel. No obstante,
recomendamos al lector que cualquier duda relacionada con la salud sea consultada con un profesional del dmbito sanitario.

Te puede gustar Enlaces Promovidos por Taboola

Date esa escapada que tanto deseas hasta -25%

Riu Hotels & Resorts

Oficial : El gobierno te instala paneles solares si eres propietario en estas provincias
Ayudas solares 2023

GAMA CITROEN MADE IN SPAIN. No pagues cuotas hasta 2024

CITROEN ami 100% Electric

Un médico aconseja: Higado graso = michelines (Toémate esto cada mafana)

goldentree.es

3de5 20/10/2023, 15:03
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El 50% de las consultas de atencidn primaria son a causa del
dolor

En Espaia un 18% de la poblacion adulta presenta algtn tipo de dolor crénico y mas del 30% sufre
algun otro tipo de dolor

Compartir @ @ @ @ ()0
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Por Gema Puerto
17 de octubre de 2023

El dolor reduce, en mayor o menor medida, la calidad de vida de aquellos que lo sufren. Segun datos de la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN), en Espaiia mas del 30% de la poblacién sufre algun tipo de dolor, principalmente
personas entre los 45 y los 54 aiios, y mayoritariamente mujeres (60%). Pero, ademads, un 18% de la poblacién
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espafiola sufre algun tipo de dolor cronico, es decir, que lleva sufriendo dolor durante mas de 3 meses y mas de un
5% lo manifiestan diariamente.

De acuerdo con el doctor Alan Luis Judrez-Belalinde, coordinador del Grupo de Estudio de Dolor Neuropatico de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), existen distintos tipos de dolor. “El dolor nociceptivo, como respuesta a
algun tipo de lesién, inflamacidn, infeccién o enfermedad; el dolor psicégeno, por alguna causa psiquica,
generalmente depresion o hipocondria; y el dolor neuropatico, por una lesién o enfermedad del sistema nervioso
central, que hace que se interpreten como dolorosos ciertos estimulos que en realidad no lo son”. De acuerdo con
el doctor, “aunque el nociceptivo es el mas habitual, el dolor neuropatico es el que, con mas frecuencia, esta
presente entre las personas que padecen dolor crénico: mas del 60% de las personas que padecen dolor crénico
padecen dolor neuropatico”. Ademads, este Ultimo esta presente en todos los casos de dolor mixto, lamado asi
porque los pacientes presentan tanto dolor nociceptivo como dolor neuropatico y es, en realidad, el tipo de dolor
cronico mas habitual.

Alrededor del 50% de las consultas de atencién primaria se deben a consultas por dolor y, de ellas, hasta un 25%
pueden ser relacionadas con dolor neuropatico. Actualmente tres millones de personas en Espafia padecen dolor
neuropatico y, por sus caracteristicas fisiopatologicas y por la ausencia de respuesta de mas del 50% de los
pacientes al tratamiento inicial, este dolor tiende frecuentemente a su cronificacién, con lo que hasta el 77% de los
pacientes lo pueden sufrir durante mas de tres meses y mas del 65% presentan una sintomatologia residual al afio
del inicio del dolor.

“El dolor neuropatico es considerado como uno de los peores dolores, tanto por la dificultad de tratamiento, como
por su enorme complejidad fisiopatolégica y por la intensidad en la que lo experimentan los pacientes”, sefiala el
doctor Juarez-Belaunde. “Y si ademas de su enorme prevalencia - hasta un 10% de la poblacién padecera dolor
neuropatico en algin momento de sus vidas- tenemos en cuenta que, con los tratamientos actuales, solo un
40-60% de los pacientes logran un adecuado alivio del dolor, estamos hablando de una de las principales causas de
pérdida de calidad de vida. En Espafia, el 65% de los pacientes ha tenido que restringir sus actividades diarias y el
82% refiere un impacto significativo en su calidad de vida debido al dolor”.

Una cifra en aumento

Un 70% de las personas afectadas por esta condicion pueden llegar a presentar algun tipo de trastorno en la
esfera psiquiatrica, sobre todo del tipo ansioso-depresivo, alteraciones del suefio o fatiga crénica. “La
multimorbilidad esta especialmente relacionada con este tipo de dolor. Ademas de trastornos del rango animico,
como depresidn y ansiedad, también es comuin que los pacientes sufran obesidad, diabetes, trastornos vasculares,
pulmonares o cancer. Y si para dolores de dificil manejo se necesita la combinacién de dos o mas lineas de
tratamiento especificos, sufrir varias comorbilidades aun dificulta mas la adecuada accion de éstos y se pueden
incrementar los efectos adversos”, comenta el doctor.

En Espafia, cada afio, se producen mas de 400.000 nuevos casos de personas que comienzan a padecer dolor
neuropatico o dolor con condiciones mixtas. Pero, ademds, se estima que esta cifra siga en aumento en los
proximos afios debido al progresivo incremento de la edad de la poblacion, ya que prevalencia del dolor
neuropatico aumenta con la edad. “El dolor neuropatico puede ser causado por una variedad de condiciones, como
herpes zdster, lesiones de la médula espinal, esclerosis multiple, téxicos, farmacos, infecciones, alteraciones
metabdlicas y/o hereditarias, cirugias... pero también, en muchos casos, acompafiando a enfermedades cuya
prevalencia aumenta con la edad como neuropatias, neuralgias, accidentes cerebrovasculares, cancer, problemas
del sistema musculoesquelético... Algunos estudios ya sugieren que hasta el 40% de la poblacién mayor de 65
afios vive con algun tipo de dolor crénico, por lo que sin duda estamos ante un gran reto sociosanitario”, sefiala el
doctor.
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Desde la SEN se sefiala que los principales retos actuales se encuentran tanto en el campo del diagnéstico como
del tratamiento. En primer lugar, porque ain no se dispone de ningin modo objetivo para medir el dolor y porque
existe un gran infradiagndstico, tanto del dolor neuropatico en si, como de las comorbilidades que suelen estar
presentes en los pacientes con dolor cronico. Respecto al tratamiento, se necesitan farmacos mas eficaces que
consigan tratar el dolor neuropatico en el largo plazo, ademas de un mayor nimero de equipos multidisciplinares
que consigan mejorar las posibilidades de tratamiento.
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Dolor de cabeza: ;Cuando hay que preocuparse?

Es tan habitual que la mayoria le resta importancia, pero en ocasiones esa molestia puede ser
sintoma de otras patologias mas graves
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Aprende a diferenciar un dolor de cabeza de otras patologias.

Nereida Dominguez
19 de octubre de 2023

T

Seccion coordinada por la doctora Maria José Peiro, especialista en Medicina Familiar, con mas de 10 afios de experiencia tanto en el
ambito publico como privado. Mister en nutricion y dietética.PAL- Luis Palomino

El término "cefalea" hace referencia a cualquier dolor de cabeza. Es uno de los principales motivos de consulta en la atencion primaria, ya que seglin
datos de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) hasta un 89% de la poblacion masculina y un 99% de la femenina ha padecido alguna vez dolor de
cabeza.

Existen mas de 200 tipos v 9 de cada 10 casos se deben a lo que se conoce como una cefalea primaria, es decir, que no estan asociados a ninguna otra
enfermedad. Sin embargo, hay que estar alerta cuando es recurrente e incapacitante, aparece de forma repentina y muy intensa o va acompanado
de fiebre, porque en algunos de esos casos puede ser sintoma de patologias mas graves: desde un ictus hasta una meningitis.

. Como diferenciar los distintos tipos?

Dependiendo del tipo de dolor, su localizaciéon y si va acompanado de otros sintomas, existen dos tipos de dolor de cabeza: las cefaleas primarias y
las secundarias.
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Thank you for watching

Cefaleas primarias
El dolor de cabeza es el principal sintoma y, la mayoria de veces, el iinico. No estan relacionadas con ningtin otro problema de salud y. por tanto, no

son graves. Las mas comunes son las tensionales (un 60% de las cefaleas primarias, segiin la SEN) vy estin causadas por la rigidez de los misculos del
cuello, consecuencia del estrés o de las malas posturas.

El segundo tipo de cefalea primaria mas comun son las migranas, que afectan al 14% de la poblacion y son dos veces mas frecuentes en mujeres, segun
la Organizacion Mundial de la Salud (OMS).

Cefaleas secundarias

En este caso el dolor de cabeza aparece de forma repentina y muy intensa y va acompaiiado de otros sintomas como rigidez en el cuello, vision doble,
fiebre, ctc. Pueden ser sintoma de algo mas grave y es necesario acudir al médico lo antes posible.

Seiniales de alerta ante un dolor de cabeza
Dolor recurrente

Las cefaleas primarias no representan un problema grave de salud, pero en el caso de que el dolor no cese en 72 horas, sea cronico (casi dos millones de
espanoles sufren dolor de cabeza mas de 15 dias al mes) y limite la calidad de vida o si se deben tomar analgésicos con mucha frecuencia, es
importante acudir al médico para obtener el diagnéstico y el tratamiento correcto, intentar evitar que la enfermedad se cronifique o descartar otras
patologias.

Si existe rigidez en el cuello

Si el dolor de cabeza aparece de forma repentina junto con rigidez en el cuello vy fiebre alta y. ademas, va acompanado de confusién o somnolencia.
puede tratarse de una meningitis, por lo que se debe acudir a urgencias.

Si has sufrido un traumatismo

El dolor de cabeza después de un golpe fuerte puede alertar de daiio cerebral. Si cursa con vomitos, pérdida de conciencia o somnolencia, vision
borrosa, irritabilidad, alteraciones del habla o la coordinacion, se debe buscar asistencia médica urgente.

Si hay alteraciones en la vision

Si con el dolor aparecen alteraciones como vision doble, borrosa o pérdida parcial de la visién puede tratarse de un infarto cerebral o ictus. Estos
sintomas coinciden, por ejemplo, con una migrafia con aura, que puede provocar una disminucion del riego sanguineo y también se relaciona con mayor
riesgo de enfermedad vascular.

Si el dolor es muy intenso

Y nunca antes se habia experimentado y no responde a los farmacos, se habla de "cefalea centinela”. Un estudio reciente publicado en "The Journal of
Headache and Pain" ha confirmado que este tipo de cefalea aparece en los siete dias antes de un accidente cerebrovascular en un tercio de los
pacientes.

Si notas congestion nasal, tos, lagrimeo, etc

En estos casos, el dolor de cabeza estd causado por la sinusitis. Es necesario acudir al médico para que decida si administrar o no descongestionantes, y
también que compruebe si hay infeccion. en cuyo caso seria necesaria la prescripcion de antibiéticos.

Como aliviar las molestias del dolor de cabeza
No automedicarse

La SEN calcula que la mitad de los pacientes con cefalea se automedica con analgésicos sin receta. Hay que identificar qué provoca las cefaleas para
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dar con el tratamiento adecuado y debe ser el médico el que lo prescriba. Hay que tener en cuenta que muchos farmacos precisamente tienen entre sus
efectos secundarios el dolor de cabeza.

=gy ——

Descansar

Durante las crisis de migrafa, tumbarse a descansar y permanecer un rato en un lugar en silencio y a oscuras o con luz tenue puede contribuir a aliviar el
dolor.

Dormir las horas suficientes para asegurar un buen descanso puede ayudar a evitar un ataque de migraa.
Acupresion
Consiste en aplicar presién en puntos especificos. Es una técnica efectiva que proviene de la medicina tradicional china.
Si el dolor esta causado por una sinusitis masajea durante un minuto la base del borde interior de las cejas. Asi, ademas, alivias el goteo nasal.
En casos de migraia, aplica la presién en la parte posterior de Ia cabeza y en la superior de la columna.

Y para la cefalea tensional. busca un pequerio hoyuelo en la sien. mas o menos encima de tu oreja. y aplica la presion en esta zona.
Frenar el dolor de cabeza desde todos los frentes

Es importante identificar los posibles factores que desencadenan el dolor de cabeza, ya que, por ejemplo, cambios en la dieta o en los patrones de
suefio pueden provocarlo.
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1. Alimentacion equilibrada

Las dietas restrictivas favorecen los ataques de migrafia. Se recomienda hacer tres comidas al dia y dos tentempiés. Se deben priorizar los productos
frescos y evitar los ultraprocesados y los alimentos muy frios (granizados, bebidas, etc.). Un estudio reciente ha revelado que los vegetales de hoja
verde oscura pueden ser eficaces para aliviar la cefalea cronica.

I

Mantener los horarios de las comidas, ademas de evitar el sobrepeso, es crucial para evitar este trastorno y también que se cronifique.
2. Evitar el sobrepeso

El aumento de grasa corporal hace que se desencadenen unos mecanismos inflamatorios que favorecen la migrafia. La obesidad incrementa en un
27% el riesgo de padecerla y multiplica por tres las probabilidades de que se cronifique.

3. Tension a raya

Si esta muy alta o aumenta muy rapidamente, como ocurre en situaciones de estrés intenso, tras la toma de ciertos medicamentos, ete., puede ser el
origen del dolor e incluso puede ocasionar la rotura de una arteria y llevar a una hemorragia cerebral (ictus o accidente vascular).

4. Hidrataciéon asegurada

Una deshidratacion, aunque sea leve, también puede provocar el dolor.

s

2l i
(/N

Sirve tanto para controlar algunos ataques de migrana como para prevenirlos. Por ello se recomienda dormir siempre aproximadamente las mismas

5. Cuidar el sueiio
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Dra. Pilar Alcantara (Ribera Salud): «EL
Alzheimer supone como mas de un 60%
de todas las demencias»

19 octubre 2023

El Alzheimer, es una enfermedad neurologica que afecta alrededor de 900.000
personas en Espaiia, segin datos de la Sociedad Espaiiola de Neurologia. En el mundo
hay 46,8 millones de personas que padecen algin tipo de demencia, de los cuales dos

tercios son de tipo Alzheimer con 7,7 millones de nuevos casos al ano.

El pasado 21 de septiembre se celebro6 el Dia Mundial de la Enfermedad de Alzheimer y
pretendimos acercar a nuestros oyentes informacion acerca de este problema a través
del testimonio de la Doctora Pilar Alcantara, especialista en Neurologia en el Hospital
Universitario de Torrejon, gestionado por Ribera Salud. El objetivo era sensibilizar a la
sociedad sobre esta afeccion y destacar la importancia de la investigacion en el campo de
la Neurologia.

:Es lo mismo demencia que Alzheimer?

«La demencia es un término para aguas que incluye el Alzheimer, pero también incluye
cualquier otra enfermedad que vaya a influir en que la persona sea independiente, que
pueda hacer sus tareas del dia a dia. Digamos que la demencia es un término que abarca
todo y dentro de ella pues el Alzheimer es la mas frecuente, es un tipo de enfermedad
degenerativa«.

;Cual es la situacion en Espana?

«El Alzheimer supone como mas de un 60% de todas las demencias. Y en demencia, en
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Se acabo dormir mal: si tomas estas frutas antes de acostarte, duermes
ocho horas del tiréon

Si tienes problemas para conciliar el suefio, prueba a cenar alguna pieza de estas frutas
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I_ a Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) cifra entre un 25y un 30 al porcentaje de espafoles que sufren
insomnio transitorio y entre un 10 y un 15 por ciento a los que sufren insomnio cronico.
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como presion arterial y enfermedades cardiacas’, pasando por "trastornos de salud mental, como depresion, un
trastorno de ansiedad o abuso de sustancias"y la "disminucién del tiempo de reaccién al conducir y un mayor
riesgo de accidentes".

Recomendaciones para evitar el insomnio

La eleccion de alimentos para la cena puede desempenfar un papel importante en la calidad de tu suefioyenla
prevencion del insomnio.

Despidete del gimnasio: los expertos revelan el tinico ejercicio que debes hacer en
casa para adelgazar

Abril Escalante

Evita las comidas pesadas

Evita las comidas abundantes, grasas y picantes antes de acostarte, ya que pueden causar malestar estomacal y
dificultar el suefio.
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Controla la cafeina y la teina

Evita bebidas con cafeina o teina, como el cafe, el te negro o el chocolate, al menos 4-6 horas antes de dormir, ya
que pueden estimular tu sistema nervioso y dificultar conciliar el sueno.

Limita el alcohol

El alcohol puede interferir con la calidad del suefio, por lo que es mejor consumirlo con moderacién y no cerca de
la hora de acostarte.

Opta por carbohidratos complejos

Los carbohidratos complejos, como el arroz integral, la avena o las patatas, pueden ayudar a aumentar la
produccion de serotonina, una sustancia quimica que favorece el suefio.

Di adios a correr: los expertos recomiendan este ejercicio que adelgaza igual y es
mucho mejor

Abril Escalante

Proteinas magras

Consumir proteinas magras, como el pollo, el pavo o el pescado, en la cena puede ser beneficioso, ya que
proparcionan triptéfano, un aminoacido precursor de la serotonina. Sin embargo, no debes exagerar con las
proteinas, ya que pueden ser dificiles de digerir.

Incluye alimentos ricos en magnesio

Alimentos ricos en magnesio, como las nueces, las semillas de calabazay las espinacas, pueden ayudar a relajar
los musculos y promover un sueno tranquilo.

Alimentos ricos en triptéfano

Ademas de las proteinas magras, puedes consumir alimentos ricos en triptéfano, como platanos, leche tibia, pavo
y huevos, que también pueden promover la somnolencia.

cAdios al cambio de hora en octubre?: el BOE publica la tltima fecha de esta practica
en Espana

Abril Escalante
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Hidratacion moderada

Evita beber grandes cantidades de liquidos antes de acostarte para evitar despertarte durante la noche parair al
bano.

Tres frutas para dormir ocho horas seguidas

Desde larevista Business Insider, plantéan que hay frutas que son literamente mejores 'que un somnifero' gracias
a su intenteresante aporte de melatonina, serotoninay tripofano: tres componentes claves a la hora de facilitar un
buen descanso.

La pina, un sueno mas dulce

La pifia no solo es una deliciosa fruta, sino que también es un poderoso aliado para combatir el insomnio. Esta
fruta tropical no solo es refrescante, sino que también es rica en fibra, vitaminas y minerales esenciales. Lo que
hace que la pifa sea una fruta Unica es su capacidad para ayudar a segregar serotonina, una hormona que
promueve la relajacion muscular y corporal, actuando como un sedante natural en nuestro organismo.

La pifia es un buen alimento para bajar el colesterol. / DC
Uno de los compuestos clave de la pifia es el triptéfano, que es fundamental para la produccién de serotonina.
Durante la noche, después de un dia ajetreado, nuestro cerebro necesita desconectary transformar el triptéfano

en melatonina, una hormona que regula el ciclo del suefio. Por lo tanto, consumir pifia antes de acostarse puede
contribuir a un suefio mas reparador y ayudar a evitar molestias estomacales nocturnas.

Platano: un superalimento para el sueno
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El truco del platano para adelgazar que promete adelgazar 4 kilos en 4 dias [/ DC

Los expertos sugieren consumir un platano entre media hora y 45 minutos antes de ir a dormir para aprovechar al
maximo sus beneficios. Sin embargo, es importante evitar consumirlo justo antes de acostarse, ya que puede
activar el sistema digestivo debido a su alto contenido caldrico.

Cerezas: un trio de beneficios para el sueno

Las cerezas, conocidas por su uso en reposteria, también son aliadas en la lucha contra el insomnio. Estas
pequenas frutas rojas contienen tres sustancias clave que son beneficiosas para nuestra salud y nuestro ciclo de
sueno: serotonina, triptéfano y melatonina.

Estas sustancias trabajan en conjunto para regular y mejorar la calidad de nuestro suefio. Un simple pufiado de

cerezas antes de acostarse puede marcar la diferencia en tu capacidad para conciliar el suefo y disfrutar de un
sueno reparador.
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Las consecuencias para la salud de dormir con algo
de luz en la habitacion

Hav estudios en los aque se ha visto que si hav un foco luminoso en la habitacion, la
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Si eres de los que no pueden dormir con la habitacién completamente a oscuras, debes
saber dormir con algo de luz, puede traer consecuencias para tu salud y es que los
neurdlogos y expertos en cronobiologia parecen tenerlo claro, «/lo mejor para un
descanso reparador es dormir en la mas absoluta oscuridad. No hacerlo acaba pasando
factura a la salud», explican desde Cuidate Plus.

Maria José Martinez Madrid, coordinadora del grupo de trabajo de Cronobiologia de la
Sociedad Espafiola del Sueiio (SES), explica en el medio la razén de esto, algo que tiene
gue ver con el ‘ sistema circadiano’, que es, «el encargado de organizar todos los ritmos

que tienen lugar en nuestro cuerpo; entre ellos, el de suerno-vigilia».

Un reloj interno que segun explica la experta no coincide exactamente con el dia
natural de 24 horas. Sin embargo tiene un sincronizador que le dice qué hora es, si ya ha
amanecido o si nos tenemos que ir a dormir. «La informacion luminosa llega a la retina,
que la envia al nucleo supraquiasmatico del cerebro, que a su vez “la convierte en una
senal temporal y le dice al resto del organismo: ‘es la hora de dormir”, o bien ‘es la hora
de despertarse», explica.

Y al dejar de dormir...lo mejor luz natural

-_ ® EN DIRECTO Cadena Dial
¢\ Atrévete con Jaime Moreno
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Woman sleeping under duvet at the sunny morning, top view.

En todo ello hay una hormona que juega un papel fundamental, la melatonina. La luz
elimina la melatonina del cuerpo y sin ella no vamos a conciliar bien el suefio o este va a
ser «mas superficial, fragmentado y con mas despertares», explica la doctora.

A esto hay que afadir, explica la coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la
Vigilia y Sueino de la Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN), Ana Fernandez Arcos,
gue a mayor intensidad de luz va a haber mas problemas de suefio, aunque esto
dependera de la persona y de su edad. Por eso la oscuridad total es importante sobre
todo para los mas jovenes que son mas sensibles para la luz.

Para aquellas personas que no puedan prescindir de la luz completamente como los
niNos o personas mayores, la neurdloga de la SEN explica que mucho mejor si esta es
amarillenta o anaranjada, ya que la melatonina se elimina principalmente con la luz azul
(la de casi todas las pantallas electrénicas), ademas ha de ser poco intensa y calida y el
tiempo de exposicidn ha de ser el menos posible, en el caso de los nifos por ejemplo,
debemos apagarla cuando se duerman.

Y es que hay estudios en los que se ha visto que si hay un foco luminoso en la

hahitariAan |la malatanina haia a la mitad narAiia la iz cea filtra incliiea a travidce Aa lac
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porque es la que nos dice que es momento de despertarse, activarse y eliminar la
melatonina del cuerpo».
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