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El libro Un cuerpo rebelde, una
vida infinita se ha convertido en
un superventas en Huesca. Escri-
to por Ignacio Almudévar y Ali-
cia Lopez, esta prologado por Je-
sus Porta Etessam, presidente de
la Sociedad Espafola de Neuro-
logia (SEN), y por Carlos Lopez
Otin, catedratico de Bioquimica
y Biologia Molecular en la Uni-
versidad de Oviedo ya jubilado.
Mas de 200 personas se queda-
ron fuera del Teatro Olimpia de
Huesca el dia que se presento la
publicacioén. El autor piensa que
su experiencia con el parkinson
estd ayudando a los pacientes y a
las familias. «Las enfermedades
neurodegenerativas tienen la ca-
racteristica de que te encierras en
ti mismo; no quieres socializar ni
relacionarte, se vive en una espe-
cie de infierno y esta publicacién
ayuda a buscar luz», dice.

A su oscuridad, ¢qué o quién le
da luz?

Pues alguna fuerza que me ha da-
do no sé quién; seran Dios y la fa-
milia, todo el mundo que me
quiere y me proporciona energia.
Escribir este libro me ha dado
mucha fuerza porque no hay na-
da mas bonito que poder ayudar
alos demas.

Recuerda qué pensoé cuando le
dieron su diagnéstico?

Lo cuento en el capitulo Asumir,
la palabra mas diticil. Fue en 2019.
Tras el diagndstico, que es un ma-
zazo, llega la tarea de asumirlo.
No hay recetas, pero si conviccio-
nesy la mia fue que cuanto antes
lo aceptara antes podria empezar
a vivir de nuevo.

¢Cuando decidié escribir este li-
bro?

El25 de de junio del 2025, en ple-
na cosecha. Uno de los sintomas
de la enfermedad es que no pue-
des dormir, te despiertas cuatro o
cinco veces cada noche. Enton-
ces escribi el capitulo El reloj
maldito. Al dia siguiente fui a fi-
sioterapia, con Alicia, y lo lefmos
¥y nos preguntamos ¢por qué no
hacemos un libro contando esta
enfermedad que puedan enten-
der los nifios y los mayores? Asi
empezamos. Lo que no imagina-
mos fue la respuesta que est te-
niendo, porque nuestro objetivo
era sencillo: ayudar a personas.
Y aborda también la eutanasia...
Hablo de la eutanasia con toda la
naturalidad y normalidad en un
capitulo dedicado a compaiieros
y compaferas que, como yo, su-
fren una enfermedad neurodege-
nerativa, para que sepan que no
estan solos con sus pensamien-
tos, que merecemos vivir con dig-
nidad y partir con ella.

EN LA ULTIMA IGNACIO ALMUDEVAR ,
AGRICULTOR, EMPRESARIO Y ENFERMO DE PARKINSON

«Por ser enfermo
neurologico no hay
que avergonzarse»

-

¢Ha pensado en esta opcion?
Pienso que podria llegar ese mo-
mento. Mucha gente me dice:
creéis que sois una carga, pero os
queremos igual y sois necesarios.
Este capitulo da lugar a muchas
reflexiones, cada uno que hagala
suya.

Ignacio Almudévar, en la puerta del Teatro Olimpia de Huesca. v. Lacasa

¢Cual es la importancia de las
asociaciones?

También lo cuento. Hay muchi-
sima gente que pasa la enferme-
dad ensilencio y oscuridad en ca-
sa. En las asociaciones encuen-
tras, aparte de los profesionales,
que son extraordinarios, a los

principales maestros, que son tus
compaiieros; aprendes de ellos.
Ayuda ver que otros estan como
td, que tienen tus mismos senti-
mientos, pensamientos y sensa-
ciones. Sabes que no estas solo.
éPor qué le quiso entregar el li-
bro a la Reina de Espaia cuanto
estuvo en Huesca?

Es una persona que muestra sen-
sibilidad ante enfermedades ra-
ras, ante todo tipo de enfermeda-
des. La prueba es que fue muy re-
ceptiva, me preguntd cuantos
afos llevaba diagnosticado. Me
agradecio la labor de ayuda que
estabamos haciendo con el libro
y, bueno son personas referentes.

EL PERSONAJE

e Nacido en Huesca en 1963, es
agricultor, empresario y volun-
tario. Diagnosticado de parkin-
son en 2019, ha escrito junto a
la fisioterapeuta Alicia Lopez Un
cuerpo rebelde, una vida infinita

Como enfermo neurolégico,étie-
ne algln consejo para quienes
padecen estas enfermedades?
El limite no est4 en la enferme-
dad, estd en no rendirse. Yo he si-
do una persona muy activa 'y pa-
ra mi ha sido muy duro, pero no
me da vergilienza desnudarme
como me he desnudado, recono-
cer mis limitaciones... Mi conse-
jo es que salgan, que no se tienen
que avergonzarse de nada, que
acudan a las asociaciones, hagan
todas las terapias, ejercicio fisico
y mental, que sigan trabajando,
que mantengan las relaciones so-
ciales... todo dentro de las posibi-
lidades de cada uno. Yo he podi-
do volver a sembrar este afio, eso
si, con muchisimo esfuerzo.
¢Toma medicacién?
Si, muchisima. iAh! otra cosa, voy
allegar al noveno mes sin que me
haya visto la neurélogay eso que
hay que tener una revisioén cada
tres meses.
éVive feliz, con parkinson?
Tt lo has dicho; estoy vivo y eso
ya es un motivo de felicidad y si,
rotundamente si, se puede ser fe-
liz teniendo parkinson, de otra
manera.
Usted, que estuvo muy enfermo
por la covid, écree que de la pan-
demia salimos mejores?
Aquello fue muy, muy duro, muy
gordo pero creo que no hemos
aprendido la leccién.

ISABEL G.* MACIAS
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Charla sobre nutricion y disfagia en el parkinson

PONTEVEDRA / LA VOZ

Tras la cuestacién del viernes en
Pontevedra y la primera Andai-
na Solidaria del sdbado en Bueu
con motivo del dia mundial, la
Asociacién Parkinson Provincia
de Pontevedra (Apropark) reto-
ma este miércoles las actividades
de la programacion Abril Mes del
Pdrkinson. Serd con una charla en
la sala de conferencias de Afun-
dacion, en la calle Augusto Gon-
zalez Besada de Pontevedra, en
la que se abordaran dos cuestio-

nes. La nutricionista Lidia Folgar
hablara sobre el manejo nutricio-
nal del estrefiimiento en pacien-
tes con esta enfermedad neuro-
degenerativa; mientras que la lo-
gopeda Anxela Alonso incidira
en la disfagia o dificultad para
traga en esta patologia. La char-
la tendr4 lugar a las 17.00 horas,
con entrada libre hasta comple-
tar aforo.

Por delante quedan otras con-
ferencias. La proxima seré el 22
de abril, a cargo de dos neuré-

logos de la consulta de trastor-
nos del movimiento del Comple-
x0 Hospitalario Universitario de
Pontevedra (CHOP), los docto-
res Iria Cabo y Alejandro Rive-
ro de Aguilar. El programa con-
cluira el 29 de abril con la mesa
redonda De pies a cabeza, a car-
go la poddloga Gloria Garciay la
psicologa Teresa Hernaez.
Apropark pertenece a la Fe-
deracién Espanola de Parkin-
son. Este afio la campana por el
11 de abril lleva por lema Yo no

soy Pdrkinson. Se trata de una
iniciativa de sensibilizacion pa-
ra visibilizar la incomprension y
las barreras que afrontan muchos
pacientes, mas alla de los sinto-
mas fisicos, como consecuencia
del desconocimiento y los pre-
juicios que aun rodean la enfer-
medad. Segin la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia, cada afio se
diagnostican cerca de 10.000 nue-
vos casos, lo que sitiia a Espana
como el noveno pais del mundo
con mayor nimero de enfermos.
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Charla sobre nutricion y disfagia en el parkinson

PONTEVEDRA / LA VOZ

Tras la cuestacién del viernes en
Pontevedra y la primera Andai-
na Solidaria del sdbado en Bueu
con motivo del dia mundial, la
Asociacién Parkinson Provincia
de Pontevedra (Apropark) reto-
ma este miércoles las actividades
de la programacion Abril Mes del
Pdrkinson. Serd con una charla en
la sala de conferencias de Afun-
dacion, en la calle Augusto Gon-
zalez Besada de Pontevedra, en
la que se abordaran dos cuestio-

nes. La nutricionista Lidia Folgar
hablara sobre el manejo nutricio-
nal del estrefiimiento en pacien-
tes con esta enfermedad neuro-
degenerativa; mientras que la lo-
gopeda Anxela Alonso incidira
en la disfagia o dificultad para
traga en esta patologia. La char-
la tendr4 lugar a las 17.00 horas,
con entrada libre hasta comple-
tar aforo.

Por delante quedan otras con-
ferencias. La proxima seré el 22
de abril, a cargo de dos neuré-

logos de la consulta de trastor-
nos del movimiento del Comple-
x0 Hospitalario Universitario de
Pontevedra (CHOP), los docto-
res Iria Cabo y Alejandro Rive-
ro de Aguilar. El programa con-
cluira el 29 de abril con la mesa
redonda De pies a cabeza, a car-
go la poddloga Gloria Garciay la
psicologa Teresa Hernaez.
Apropark pertenece a la Fe-
deracién Espanola de Parkin-
son. Este afio la campana por el
11 de abril lleva por lema Yo no

soy Pdrkinson. Se trata de una
iniciativa de sensibilizacion pa-
ra visibilizar la incomprension y
las barreras que afrontan muchos
pacientes, mas alla de los sinto-
mas fisicos, como consecuencia
del desconocimiento y los pre-
juicios que aun rodean la enfer-
medad. Segin la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia, cada afio se
diagnostican cerca de 10.000 nue-
vos casos, lo que sitiia a Espana
como el noveno pais del mundo
con mayor nimero de enfermos.
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Isabel Paules Cuesta, médica de familia en Gallur

La también vicepresidenta de la Sociedad Espanola de Médicos Generalesy de
Familia de Aragdn aborda el trastorno del sueno en las XXVIl Jornadas que la
entidad cientifica celebra ayery hoy en la Universidad de Zaragoza.

«Cuando alguien descansa mal
desde hace un mes, ya es cronico»

CRISTINA GARCIA

Zaragoza

Elinsomnio como eje central. Por-
que «es muy frecuente a nivel
mundialy, el crénico, es global». Y
porque tiene solucién. Isabel Pati-
les Cuesta es médica de familia en
el municipio aragonés de Gallury
afirma que «a nivel mundial, mu-
chas personas descansan mal».
Por eso, la también vicepresiden-
tadela Sociedad Espariola de Mé-
dicos Generales y de Familia
(SEMG) de Aragén, ahondé en los
detalles de este trastorno enla po-
nencia Duermes o descansas: im-
portancia de la arquitectura del sue-
fio, enmarcada en la mesa Cuando
duele el cuerpo y no descansa la
mente dentro de las XXVII Jorna-

das SEMG Aragdn que se celebran
en el Paraninfo de la Universidad
de Zaragoza ayer y hoy. En con-
creto, y segun la informacion
aportada por Isabel Patles, un
70% de la poblacién mundial no
cumple con las horas minimas de
suefio que recomienda la Organi-
zacién Mundial de la Salud (OMS),
que son entre 7y 8. De hecho, ba-
sandose en los datos de la Sociedad
Espaflola de Neurologia, detalla
que Z millones de personas pade-
cen algln tipo de trastorno del
suefio crénicoy gravey 12 millo-
nes no descansan de forma ade-
cuada. Apunta ademas que un
48% de la poblacion adultay un
25% de lainfantil no tiene un sue-
fio de calidad.

Ladoctora Paules indica que, de
un tiempo a esta parte, «ha au-

mentado el insomnio» entre la
poblacién por, entre otras causas,
el «incremento de las patologias a
nivel mental desde la pandemia
del covid, que ha supuestoun gra-
do denerviosismo, angustiay an-
siedad mas elevado». A este suma
méas motivos que pueden provocar
este trastorno, como el uso abusi-
vodelas pantallas o el consumode
cafeina y teina hasta seis horas
antes de dormir, entre otros mu-
chos. «Influyen desde problemas
fisicos hasta otros como angustia,
ansiedad... Son muchos factores»,
remarca.

Ladoctora Pailes explica que
existe tanto el insomnio de conci-
liacién, que es el que se da cuando
hay dificultades para iniciar el
sueflo, como de mantenimiento,
que son «despertares durante la

Jaime Galindo

Isabel Patiles.

noche y esa escasa sensacion de
descanso por la mafiana al des-
pertarse». Ambos se dan tanto en
poblacién joven como adulta. Se-
gun los datos del Ministerio de Sa-
nidad aportados por la vicepresi-
denta de la Sociedad Espafiola de
SEMG Aragon, un 50,6% de las
personas que sufren trastornos del
suefio son hombres y un 58,1%
sonmujeres.

«Enmayoresno llama tantola
atencién porque no tienen tanto
sobrecansancio o tienen unmeta-
bolismo mas lento», apunta Pai-
les. Por eso, en ellos es mas fre-
cuente el insomnio de manteni-
miento, los «despertares noctur-
nos». Asimismo, desliza que esta
algo «infradiagnosticada» en la
poblacién adulta, sobre todo en
aquella que trabaja a turnos y que

estd acostumbrada a cambios de
ritmo. «Esas personas asumen
que es su actividad normal y mu-
chas veces no consultan con los
profesionales sanitarios lo que les
sucede porque tienen asumido que
esloqueleshatocado», sostiene.

Laatencién en consulta

Ladoctora Patles desarrolla que,
cuando un paciente acude a con-
sulta con problemas de suefio, el
primer paso es identificar qué tipo
es, sies de conciliacion o de man-
tenimiento. El siguiente punto es
«ver si hay un problema fisico que
esté impidiendo ese descanso», y
pone como ejemplo el hipertiroi-
dismo, que provoca un exceso de
hormonas tiroideas que acelera el
metabolismo. «Cuando el pacien-
te dice que desde hace mas de un
mes descansa peor, ya es cronico»,
afiade la profesional.

Pero, asegura, hay solucién. La
médica explica que desde hace un
tiempo se cuenta con un nuevo
farmaco, el Daridorexant, que in-
terviene en las rutas metabdlicas y
regula el ciclo suefio-vigilia para
tratar el insomnio. Padles informa
de que este tratamiento es un an-
tagonistade OX1Ry OX2R, que son
receptores de orexinas, que son las
que mantienen el cerebro despier-
to. Es decir, que este medicamen-
to hace una funcién de bloqueo
que permite facilitar el suefio.m
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zPor qué me duermo cuand

tengo ansiedad? Tal vez
se trate de una «siesta del estrésy

JUNCAL MUNDUATE

nte situaciones de estrés
A o ansiedad, lo habitual es

que el cerebro se active.
Te pones hiperactivo, no paras de
moverte, pasan millones de ideas
por tu cabeza, ninguna solucion
te parece buena... Sufreslo que
se llama sobreestimulacién, que
lejos de ayudarte te pone mas con-
tra las cuerdas porque no puedes
pensar con claridad, te bloqueas
y, encima, te sientes peor todavia.
Pero no todo el mundo reacciona
asi. Hay un grupo de personas al
que les pasa exactamente lo con-
trario: entran en reposo de mane-
ra literal. Tt que no puedes dor-
miry ellos, jdormidos por las es-
quinas!

«Suena contradictorio y es
poco comun, pero sucede», se-
nala Maria José Arostegui, psi-
céloga y miembro del grupo de
trabajo de insomnio de la Socie-
dad Espaniola de Sueno. Frente

al agobio, su cuerpo se desco-
necta. Este fendmeno se conoce
como «siesta del estrés» o «del
miedo» y constituye uno de los
muchos mecanismos que tiene
el cerebro para hacer frente a si-
tuaciones que le desbordan. No
responde a un cansancio fisico,
sino que es una reacciéon emo-
cional ante picos de ansiedad:
«Es un modo de evasién. Ante
las preocupaciones y la imposi-
bilidad de gestionarlas, aparece
el sueno para desconectarnos
de la realidad».

Aungque sobre el papel pueda
parecer una forma sencilla de so-
brellevar los problemas —incluso
envidiable— quienes la experimen-
tan no siempre salen beneficia-
dos. «Cuando se despiertan pue-
de aparecer una sensacion de cul-
pa por haber desaprovechado ese
tiempo», reconoce Arostegui. A lo
que hay que sumar nuestras mi-
radas entre celosas y molestas.

Este tipo de somnolencia tie-
ne varias causas. Por un lado, es
producto del desgaste mental que
genera la ansiedad, y que desem-
boca en puro agotamiento. Tam-

bién responde a una necesidad
fisiologica: en situaciones de es-
trés, se eleva la glucosa y dormir
la regula. Y, por ultimo, el cere-
bro puede «forzar» esa descone-
xién cuando alcanza su limite.
«Cuando procesa un peligro, ac-
tiva tres tipos de respuestas: lu-
cha, huida o paralisis. Dormirse
encajarfa en esta ultima» y no lo
decide la persona: «Es un meca-
nismo automatico».

20 minutos

Tras la aparicion de la somnolen-
ciallega la siesta y, con ella, la gran
pregunta: ;cuanto debe durar?
«Para que sea reparadora no de-
beria superar la media hora»,
apunta Arostegui. Vamos, que hay
que ponerse la alarma, nada de

I

«Silas prolongamos,
podemos terminar
hipotecando el
descanso nocturno»

‘dejarnos’. El rango ideal, explica
la psicdloga, se situia en torno a los
20 minutos, suficiente para per-
manecer en fases de sueno ligero
(N1 o N2). Este periodo de descan-
so tiene efectos inmediatos: me-
jora la concentracion, la eficien-
cia cognitiva y la claridad mental.
Sila alargamos, es mas probable
despertarnos con sensacion de
confusioén o aturdimiento. En otras
palabras, tras una siesta bien me-
dida no solo disminuye la tensién,
sino que aumenta la capacidad
para afrontar los problemas con
otra perspectiva.

Entrar en bucle

Lo de consultar con la almohada
cuando hay problemas parece
que funciona... pero con condi-
ciones. «El efecto de estas sies-
tas es positivo siempre que sea
algo puntual. Si se convierte en
el inico método para hacer fren-
te a los problemas, podemos en-
trar en un circulo vicioso que hay
que romper cuanto antes», ad-
vierte la experta. Dormir duran-
te el dia puede comprometer el
descanso nocturno: «Hipoteca-

HIGIENE DEL SUENO

Mas de la mitad de los
espanoles no duerme
lo suficiente

E156% de las personas adultas
en Espaiia reconoce que no
duerme las horas suficientes y
un 50% no tiene un sueiio re-
parador. Son los datos princi-
pales que extrae la Sociedad
Espaiiola de Neurologia (SEN)
de su ultima ‘Encuesta pobla-
cional sobre habitos cerebro-
saludables de la poblacion es-
panola’. La mala calidad del
suefio también esta relaciona-
da con la elevada prevalencia
de los trastornos de este cam-
po. La SEN estima que mas de
cuatro millones de personas
en Espaiia padecen alguno de
forma crénica y grave. Entre
los mas de cien que hay identi-
ficados, los mas frecuentes
son el insomnio, la apnea obs-
tructiva del sueiio y la altera-
cion de los ritmos circadianos.

mos el sueno». La gestion de es-
tas siestas es clave: prolongarlas
—hasta una o dos horas— puede
derivar en insomnio. Ademas,
Arostegui insiste en que «desco-
nectarse no deberia ser la inica
forma de enfrentarse a la reali-
dad» y al malestar.

Personas sensibles

¢Hay algun tipo de persona mas
proclive a este tipo de siestas?
Lo cierto es que no hay un perfil
unico, pero «puede afectar a per-
sonas con niveles altos de neu-
roticismo, aquellas que suelen
estar en alerta constante y son
muy reactivas». También a indi-
viduos con una personalidad al-
tamente sensible y con rasgos
evitativos. Estos ultimos, en lu-
gar de gestionar los problemas,
se apartan de ellos: «Es lo mis-
mo que cuando procrastinamos,
es otra forma mads que tiene el
cerebro para escaquearse». Para
gestionar mejor este tipo de res-
puestas y evitar que se cronifi-
que la situacion, la experta se-
fnala la terapia cognitivo-conduc-
tual como una de las herramien-
tas mas eficaces. «La medicacion
en algunos casos también pue-
de funcionar, pero siempre es re-
comendable que esté acompa-
nada de sesiones de terapia».
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¢Por qué me duermo cuando

tengo ansiedad? Tal vez
se trate de una «siesta del est

JUNCAL MUNDUATE

nte situaciones de estrés
A o ansiedad, lo habitual es

que el cerebro se active.
Te pones hiperactivo, no paras de
moverte, pasan millones de ideas
por tu cabeza, ninguna solucién
te parece buena... Sufres lo que se
llama sobreestimulacion, que le-
jos de ayudarte te pone mas con-
tra las cuerdas porque no puedes
pensar con claridad, te bloqueas
y, encima, te sientes peor todavia.
Pero no todo el mundo reacciona
asi. Hay un grupo de personas al
que les pasa exactamente lo con-
trario: entran en reposo de mane-
ra literal. T que no puedes dor-
mir y ellos, jdormidos por las es-
quinas!

«Suena contradictorio y es
poco comun, pero sucede», se-
nala Maria José Arostegui, psi-
cologa y miembro del grupo de
trabajo de insomnio de la Socie-
dad Espanola de Sueno. Frente

al agobio, su cuerpo se desco-
necta. Este fendmeno se conoce
como «siesta del estrés» o «del
miedo» y constituye uno de los
muchos mecanismos que tiene
el cerebro para hacer frente a si-
tuaciones que le desbordan. No
responde a un cansancio fisico,
sino que es una reacciéon emo-
cional ante picos de ansiedad:
«Es un modo de evasién. Ante
las preocupaciones y la imposi-
bilidad de gestionarlas, aparece
el sueno para desconectarnos
de la realidad».

Aunque sobre el papel pueda
parecer una forma sencilla de so-
brellevar los problemas —incluso
envidiable— quienes la experimen-
tan no siempre salen beneficia-
dos. «Cuando se despiertan pue-
de aparecer una sensacion de cul-
pa por haber desaprovechado ese
tiempo», reconoce Arostegui. A lo
que hay que sumar nuestras mi-
radas entre celosas y molestas.

Este tipo de somnolencia tie-
ne varias causas. Por un lado, es
producto del desgaste mental que
genera la ansiedad, y que desem-
boca en puro agotamiento. Tam-

bién responde a una necesidad
fisiologica: en situaciones de es-
trés, se eleva la glucosa y dormir
la regula. Y, por ultimo, el cere-
bro puede «forzar» esa descone-
xion cuando alcanza su limite.
«Cuando procesa un peligro, ac-
tiva tres tipos de respuestas: lu-
cha, huida o paralisis. Dormirse
encajaria en esta ultima» y no lo
decide la persona: «Es un meca-
nismo automatico».

20 minutos

Tras la aparicion de la somnolen-
ciallega la siesta y, con ella, la gran
pregunta: ;cuanto debe durar?
«Para que sea reparadora no de-
beria superar la media hora»,
apunta Arostegui. Vamos, que hay
que ponerse la alarma, nada de

I

«Silas prolongamos,
podemos terminar
hipotecando el
descanso nocturno»

‘dejarnos’. El rango ideal, explica
la psicdloga, se situa en torno a los
20 minutos, suficiente para per-
manecer en fases de suefio ligero
(N1 o N2). Este periodo de descan-
so tiene efectos inmediatos: me-
jora la concentracion, la eficien-
cia cognitiva y la claridad mental.
Sila alargamos, es mas probable
despertarnos con sensacion de
confusion o aturdimiento. En otras
palabras, tras una siesta bien me-
dida no solo disminuye la tensién,
sino que aumenta la capacidad
para afrontar los problemas con
otra perspectiva.

Entrar en bucle

Lo de consultar con la almohada
cuando hay problemas parece
que funciona... pero con condi-
ciones. «El efecto de estas sies-
tas es positivo siempre que sea
algo puntual. Si se convierte en
el tnico método para hacer fren-
te a los problemas, podemos en-
trar en un circulo vicioso que hay
que romper cuanto antes», ad-
vierte la experta. Dormir duran-
te el dia puede comprometer el
descanso nocturno: «Hipoteca-

HIGIENE DEL SUENO

Mas de la mitad de los
espafoles no duerme
lo suficiente

E156% de las personas adultas
en Espaiia reconoce que no
duerme las horas suficientes y
un 50% no tiene un sueiio re-
parador. Son los datos princi-
pales que extrae la Sociedad
Espaiiola de Neurologia (SEN)
de su ultima ‘Encuesta pobla-
cional sobre habitos cerebro-
saludables de la poblacion es-
paiiola’. La mala calidad del
suefo también esta relaciona-
da con la elevada prevalencia
de los trastornos de este cam-
po. La SEN estima que mas de
cuatro millones de personas
en Espaiia padecen alguno de
forma crénica y grave. Entre
los mas de cien que hay identi-
ficados, los mas frecuentes
son el insomnio, la apnea obs-
tructiva del sueiio y la altera-
cion de los ritmos circadianos.

mos el sueno». La gestion de es-
tas siestas es clave: prolongarlas
—hasta una o dos horas— puede
derivar en insomnio. Ademas,
Arostegui insiste en que «desco-
nectarse no deberia ser la Unica
forma de enfrentarse a la reali-
dad» y al malestar.

Personas sensibles

¢Hay algun tipo de persona mas
proclive a este tipo de siestas?
Lo cierto es que no hay un perfil
unico, pero «puede afectar a per-
sonas con niveles altos de neu-
roticismo, aquellas que suelen
estar en alerta constante y son
muy reactivas». También a indi-
viduos con una personalidad al-
tamente sensible y con rasgos
evitativos. Estos ultimos, en lu-
gar de gestionar los problemas,
se apartan de ellos: «Es lo mis-
mo que cuando procrastinamos,
es otra forma mads que tiene el
cerebro para escaquearse». Para
gestionar mejor este tipo de res-
puestas y evitar que se cronifi-
que la situacion, la experta se-
fala la terapia cognitivo-conduc-
tual como una de las herramien-
tas mas eficaces. «La medicacion
en algunos casos también pue-
de funcionar, pero siempre es re-
comendable que esté acompa-
nada de sesiones de terapia».
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HIGIENE DEL SUENO

Mas de la mitad de los
espafnoles no duerme
lo suficiente

El1 56% de las personas adultas
en Espafia reconoce que no
duerme las horas suficientes y
un 50% no tiene un sueno re-
parador. Son los datos princi-
pales que extrae la Sociedad
Espaiiola de Neurologia (SEN)
de su ultima ‘Encuesta pobla-
cional sobre habitos cerebro-
saludables de la poblacion es-
panola’. La mala calidad del
suefio también esta relaciona-
da con la elevada prevalencia
de los trastornos de este cam-
po. La SEN estima que mas de
cuatro millones de personas
en Espaiia padecen alguno de
forma crénica y grave. Entre
los mas de cien que hay identi-
ficados, los mas frecuentes
son el insomnio, la apnea obs-
tructiva del suefio y la altera-
cion de los ritmos circadianos.
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¢Por qué me duermo cuando

tengo ansiedad? Tal vez
se trate de una «siesta del est

JUNCAL MUNDUATE

nte situaciones de estrés
A o ansiedad, lo habitual es

que el cerebro se active.
Te pones hiperactivo, no paras de
moverte, pasan millones de ideas
por tu cabeza, ninguna solucion
te parece buena... Sufres lo que se
llama sobreestimulacion, que le-
jos de ayudarte te pone mas con-
tra las cuerdas porque no puedes
pensar con claridad, te bloqueas
y, encima, te sientes peor todavia.
Pero no todo el mundo reacciona
asi. Hay un grupo de personas al
que les pasa exactamente lo con-
trario: entran en reposo de mane-
ra literal. Ti que no puedes dor-
mir y ellos, jdormidos por las es-
quinas!

«Suena contradictorio y es
poco comun, pero sucede», se-
nala Maria José Arostegui, psi-
cologa y miembro del grupo de
trabajo de insomnio de la Socie-
dad Espanola de Sueno. Frente

al agobio, su cuerpo se desco-
necta. Este fendmeno se conoce
como «siesta del estrés» o «del
miedo» y constituye uno de los
muchos mecanismos que tiene
el cerebro para hacer frente a si-
tuaciones que le desbordan. No
responde a un cansancio fisico,
sino que es una reacciéon emo-
cional ante picos de ansiedad:
«Es un modo de evasién. Ante
las preocupaciones y la imposi-
bilidad de gestionarlas, aparece
el sueno para desconectarnos
de la realidad».

Aunque sobre el papel pueda
parecer una forma sencilla de so-
brellevar los problemas —incluso
envidiable— quienes la experimen-
tan no siempre salen beneficia-
dos. «Cuando se despiertan pue-
de aparecer una sensacion de cul-
pa por haber desaprovechado ese
tiempo», reconoce Arostegui. A lo
que hay que sumar nuestras mi-
radas entre celosas y molestas.

Este tipo de somnolencia tie-
ne varias causas. Por un lado, es
producto del desgaste mental que
genera la ansiedad, y que desem-
boca en puro agotamiento. Tam-

bién responde a una necesidad
fisiologica: en situaciones de es-
trés, se eleva la glucosa y dormir
la regula. Y, por ultimo, el cere-
bro puede «forzar» esa descone-
xion cuando alcanza su limite.
«Cuando procesa un peligro, ac-
tiva tres tipos de respuestas: lu-
cha, huida o paralisis. Dormirse
encajaria en esta ultima» y no lo
decide la persona: «Es un meca-
nismo automatico».

20 minutos

Tras la aparicion de la somnolen-
ciallega la siesta y, con ella, la gran
pregunta: ;cuanto debe durar?
«Para que sea reparadora no de-
beria superar la media hora»,
apunta Arostegui. Vamos, que hay
que ponerse la alarma, nada de

I

«Silas prolongamos,
podemos terminar
hipotecando el
descanso nocturno»

‘dejarnos’. El rango ideal, explica
la psicdloga, se situia en torno a los
20 minutos, suficiente para per-
manecer en fases de suefio ligero
(N1 o N2). Este periodo de descan-
so tiene efectos inmediatos: me-
jora la concentracion, la eficien-
cia cognitiva y la claridad mental.
Sila alargamos, es mas probable
despertarnos con sensacion de
confusion o aturdimiento. En otras
palabras, tras una siesta bien me-
dida no solo disminuye la tensién,
sino que aumenta la capacidad
para afrontar los problemas con
otra perspectiva.

Entrar en bucle

Lo de consultar con la almohada
cuando hay problemas parece
que funciona... pero con condi-
ciones. «El efecto de estas sies-
tas es positivo siempre que sea
algo puntual. Si se convierte en
el inico método para hacer fren-
te a los problemas, podemos en-
trar en un circulo vicioso que hay
que romper cuanto antes», ad-
vierte la experta. Dormir duran-
te el dia puede comprometer el
descanso nocturno: «Hipoteca-

HIGIENE DEL SUENO

Mas de la mitad de los
espafoles no duerme
lo suficiente

E156% de las personas adultas
en Espaiia reconoce que no
duerme las horas suficientes y
un 50% no tiene un sueiio re-
parador. Son los datos princi-
pales que extrae la Sociedad
Espaiiola de Neurologia (SEN)
de su ultima ‘Encuesta pobla-
cional sobre habitos cerebro-
saludables de la poblacion es-
paiiola’. La mala calidad del
suefo también esta relaciona-
da con la elevada prevalencia
de los trastornos de este cam-
po. La SEN estima que mas de
cuatro millones de personas
en Espaiia padecen alguno de
forma crénica y grave. Entre
los mas de cien que hay identi-
ficados, los mas frecuentes
son el insomnio, la apnea obs-
tructiva del sueiio y la altera-
cion de los ritmos circadianos.

mos el sueno». La gestion de es-
tas siestas es clave: prolongarlas
—hasta una o dos horas— puede
derivar en insomnio. Ademas,
Arostegui insiste en que «desco-
nectarse no deberia ser la Unica
forma de enfrentarse a la reali-
dad» y al malestar.

Personas sensibles

¢Hay algun tipo de persona mas
proclive a este tipo de siestas?
Lo cierto es que no hay un perfil
unico, pero «puede afectar a per-
sonas con niveles altos de neu-
roticismo, aquellas que suelen
estar en alerta constante y son
muy reactivas». También a indi-
viduos con una personalidad al-
tamente sensible y con rasgos
evitativos. Estos ultimos, en lu-
gar de gestionar los problemas,
se apartan de ellos: «Es lo mis-
mo que cuando procrastinamos,
es otra forma mads que tiene el
cerebro para escaquearse». Para
gestionar mejor este tipo de res-
puestas y evitar que se cronifi-
que la situacion, la experta se-
fala la terapia cognitivo-conduc-
tual como una de las herramien-
tas mas eficaces. «La medicacion
en algunos casos también pue-
de funcionar, pero siempre es re-
comendable que esté acompa-
nada de sesiones de terapia».
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ElNegrin, referente en
la cirugia del parkinson.
Alcanza las 200 operaciones
a pacientes con la patologia
avanzada p32
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El Doctor Negrin ya ha intervenido a 200
pacientes con parkinson avanzado

«La cirugia mejorael
movimiento y reduce el
temblor», explica el jefe
de Neurologia del centro
sanitario, referente
regional en esta técnica

C.D. ARANDA

LAS PALMAS DE GRAN CANARIA. El
hospital de Gran Canaria Doctor
Negrin se consolida como uno de
los centros con mayor experien-
cia en la aplicacion de la estimu-
lacién cerebral profunda para el
tratamiento de trastornos del mo-
vimiento, especialmente en pa-
cientes con parkinson avanzado.

El hospital, centro de referen-
cia regional en esta técnica, rea-
liza cada afio entre 20y 25 inter-
venciones quirtrgicas de este tipo.
Desde que comenzo6 a aplicarla
en 1999, ha llevado a cabo unas
200 intervenciones, lo que ha per-
mitido reducir los sintomas mo-
tores y mejorar la autonomia de
numerosos pacientes de todas las
islas, detallaron fuentes hospita-
larias en un comunicado.

Para ello, el centro cuenta con
una Unidad de Atencién Multi-
disciplinar integrada por espe-
cialistas de Neurologia y Neuro-
fisiologia, Neurocirugia, Psiquia-
tria y Radiodiagnostico. Los pro-
fesionales de estas areas forman
parte de un comité clinico que se
retine mensualmente para eva-
luar cada caso y seleccionar a
quienes se beneficiaran de esta
terapia avanzada.

La estimulacion cerebral pro-
funda es una técnica quirurgica
que busca regular la actividad
neuronal en ciertas zonas del ce-
rebro. Segun explica Gonzalez, el
procedimiento consiste en reali-

Momento de unacirugia para tratar el parkinson en el hospital Doctor Negrin. ¢z

zar un pequeno orificio en el cra-
neo para introducir un electrodo
en una region concreta del cere-
bro previamente localizada.

El neurdlogo detalla que las
neuronas se comunican entre si
mediante impulsos eléctricos y
que la dopamina —una sustancia
que escasea en la enfermedad de
parkinson- facilita precisamente
esa transmisién. «Lo que hace-
mos es implantar un electrodo
que estimula eléctricamente esas
neuronasy que se puede regular
desde el exterior en cuanto a la
intensidad» senala. De ese modo,
se intenta compensar el déficit de

dopamina y mejorar la comuni-
cacién entre las neuronas.

No todos los pacientes con
parkinson pueden beneficiarse
de esta técnica. Gonzélez aclara
que los candidatos ideales son
personas con parkinson avanza-
do que ya no responden adecua-

Los beneficiarios de esta
cirugia son personas sin
trastornos cognitivos que
ya no responden a la
medicacion oral

damente a la medicacién oral,
pero que mantienen un buen es-
tado general. Ademas, no deben
presentar deterioro cognitivo ni
trastornos psiquiatricos, ya que
la intervencion podria empeorar
estas condiciones. Aunque la edad
no es un criterio de exclusion, el
especialista precisa que los pa-
cientes mas jovenes suelen res-
ponder mejor y presentan me-
nor riesgo de complicaciones.
El parkinson, una patologia
cronica, progresiva e irreversi-
ble, es la segunda enfermedad
neurodegenerativa mas frecuen-
te. En Espana afecta a entre

LAS CLAVES

» Experiencia. En las islas ya
se han beneficiado de esta ciru-
gia de estimulacidn cerebral
profunda unas 200 personas

» Técnica. Se implanta un elec-
trodo en el interior del cerebro
que estimula la neurotransmi-
sion con impulsos eléctricos

» Beneficios. Tras la cirugia,
los pacientes con parkinson
avanzado mejoran su movili-
dad y reducen su temblor

120.000 y 150.000 personas, y
cada ano se diagnostican cerca
de 10.000 nuevos casos.

La mayoria de los pacientes
tienen mas de 65 afos, aunque
alrededor de un 15% desarrolla
la enfermedad antes de los 50.

En las ultimas décadas, la pre-
valencia del parkinson ha aumen-
tado en Espana, sobre todo por el
envejecimiento de la poblacién,
los avances en el diagnostico y una
mayor concienciacion sobre la en-
fermedad. La Sociedad Espaniola
de Neurologia estima que el nu-
mero de afectados podria dupli-
carse en los proximos 20 anos.

Aunque no hay biomarcado-
res para el diagndstico precoz del
parkinson, el jefe de Neurologia
del hospital afirma que las herra-
mientas diagndsticas han mejo-
rado. En este sentido, explica que
actualmente se utilizan pruebas
de medicina nuclear que permi-
ten observar el estado de las neu-
ronas dopaminérgicas, es decir,
aquellas que resultan afectadas
en la enfermedad. Estas técnicas
permiten confirmar con mayor
precision el diagndstico.

Los beneficios de la cirugia se
reflejan sobre todo en la movili-
dad. Segun Gonzalez, tras la in-
tervencion los pacientes suelen
moverse con mayor rapidez, pre-
sentan menos temblor y reducen
los movimientos involuntarios
asociados a los tratamientos far-
macolégicos.
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¢Por qué me duermo cuando

tengo ansiedad? Tal vez
se trate de una «siesta del estrésy

JUNCAL MUNDUATE

nte situaciones de estrés
A o ansiedad, lo habitual es

que el cerebro se active.
Te pones hiperactivo, no paras de
moverte, pasan millones de ideas
por tu cabeza, ninguna solucion
te parece buena... Sufres lo que se
llama sobreestimulacion, que le-
jos de ayudarte te pone mds con-
tra las cuerdas porque no puedes
pensar con claridad, te bloqueas
y, encima, te sientes peor todavia.
Pero no todo el mundo reacciona
asi. Hay un grupo de personas al
que les pasa exactamente lo con-
trario: entran en reposo de mane-
ra literal. Tu que no puedes dor-
miry ellos, jdormidos por las es-
quinas!

«Suena contradictorio y es
poco comun, pero sucede», se-
nala Maria José Arostegui, psi-
cologa y miembro del grupo de
trabajo de insomnio de la Socie-
dad Espanola de Sueiio. Frente

al agobio, su cuerpo se desco-
necta. Este fenémeno se conoce
como «siesta del estrés» o «del
miedo» y constituye uno de los
muchos mecanismos que tiene
el cerebro para hacer frente a si-
tuaciones que le desbordan. No
responde a un cansancio fisico,
sino que es una reaccién emo-
cional ante picos de ansiedad:
«Es un modo de evasién. Ante
las preocupaciones y la imposi-
bilidad de gestionarlas, aparece
el sueno para desconectarnos
de la realidad».

Aungque sobre el papel pueda
parecer una forma sencilla de so-
brellevar los problemas —incluso
envidiable— quienes la experimen-
tan no siempre salen beneficia-
dos. «Cuando se despiertan pue-
de aparecer una sensacion de cul-
pa por haber desaprovechado ese
tiempo», reconoce Arostegui. A lo
que hay que sumar nuestras mi-
radas entre celosas y molestas.

Este tipo de somnolencia tie-
ne varias causas. Por un lado, es
producto del desgaste mental que
genera la ansiedad, y que desem-
boca en puro agotamiento. Tam-

bién responde a una necesidad
fisioldgica: en situaciones de es-
trés, se eleva la glucosa y dormir
la regula. Y, por ultimo, el cere-
bro puede «forzar» esa descone-
xion cuando alcanza su limite.
«Cuando procesa un peligro, ac-
tiva tres tipos de respuestas: lu-
cha, huida o paralisis. Dormirse
encajaria en esta ultima» y no lo
decide la persona: «Es un meca-
nismo automatico».

20 minutos

Tras la aparicion de la somnolen-
cia llega la siesta y, con ella, la gran
pregunta: ;cuanto debe durar?
«Para que sea reparadora no de-
beria superar la media hora»,
apunta Arostegui. Vamos, que hay
que ponerse la alarma, nada de

I

«Silas prolongamos,
podemos terminar
hipotecando el
descanso nocturno»

‘dejarnos’. El rango ideal, explica
la psicologa, se situia en torno a los
20 minutos, suficiente para per-
manecer en fases de suefio ligero
(N1 o N2). Este periodo de descan-
so tiene efectos inmediatos: me-
jorala concentracion, la eficien-
cia cognitiva y la claridad mental.
Sila alargamos, es mas probable
despertarnos con sensacion de
confusion o aturdimiento. En otras
palabras, tras una siesta bien me-
dida no solo disminuye la tension,
sino que aumenta la capacidad
para afrontar los problemas con
otra perspectiva.

Entrar en bucle

Lo de consultar con la almohada
cuando hay problemas parece
que funciona... pero con condi-
ciones. «El efecto de estas sies-
tas es positivo siempre que sea
algo puntual. Si se convierte en
el inico método para hacer fren-
te a los problemas, podemos en-
trar en un circulo vicioso que hay
que romper cuanto antes», ad-
vierte la experta. Dormir duran-
te el dia puede comprometer el
descanso nocturno: «Hipoteca-

HIGIENE DEL SUENO

Mas de la mitad de los
espainoles no duerme
lo suficiente

E156% de las personas adultas
en Espaiia reconoce que no
duerme las horas suficientes y
un 50% no tiene un suefio re-
parador. Son los datos princi-
pales que extrae la Sociedad
Espaiiola de Neurologia (SEN)
de su ultima ‘Encuesta pobla-
cional sobre habitos cerebro-
saludables de la poblacion es-
paiola’. La mala calidad del
sueiio también esta relaciona-
da con la elevada prevalencia
de los trastornos de este cam-
po. La SEN estima que mas de
cuatro millones de personas
en Espana padecen alguno de
forma cronica y grave. Entre
los mas de cien que hay identi-
ficados, los mas frecuentes
son el insomnio, la apnea obs-
tructiva del sueiio y la altera-
cioén de los ritmos circadianos.

mos el sueno». La gestion de es-
tas siestas es clave: prolongarlas
—hasta una o dos horas— puede
derivar en insomnio. Ademads,
Arostegui insiste en que «desco-
nectarse no deberia ser la tnica
forma de enfrentarse a la reali-
dad» y al malestar.

Personas sensibles

¢Hay algun tipo de persona mas
proclive a este tipo de siestas?
Lo cierto es que no hay un perfil
Unico, pero «puede afectar a per-
sonas con niveles altos de neu-
roticismo, aquellas que suelen
estar en alerta constante y son
muy reactivas». También a indi-
viduos con una personalidad al-
tamente sensible y con rasgos
evitativos. Estos ultimos, en lu-
gar de gestionar los problemas,
se apartan de ellos: «Es lo mis-
mo que cuando procrastinamos,
es otra forma mas que tiene el
cerebro para escaquearse». Para
gestionar mejor este tipo de res-
puestas y evitar que se cronifi-
que la situacion, la experta se-
nala la terapia cognitivo-conduc-
tual como una de las herramien-
tas mas eficaces. «La medicacion
en algunos casos también pue-
de funcionar, pero siempre es re-
comendable que esté acompa-
nada de sesiones de terapia».
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