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Adios a las noches en vela: los 5 alimentos mas efectivos para dormir del
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Antes de recurrir a pastillas, probar alimentos que favorecen el suefio puede ser una solucion natural y efectiva
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Adios a las noches en vela: los 5 alimentos mas efectivos para dormir del tiron (Freepik)

Por Maria del Pilar Diaz
16/12/2024 -12:29

f X @ 0O

o 8 cosas que debes probar si no puedes dormir
¢ Los consejos de un psiquiatra para conciliar el sueiio rapido

La calidad del suefio es un pilar fundamental para el bienestar general. No obstante, un alto porcentaje de la
poblacién espafiola, estimado entre un 20% y un 48%, reporta dificultades para conciliar el suefio o mantenerlo,
informan desde la Sociedad Esparola de Neurologia. Esta problematica no solo afecta la salud fisica, sino que
también incide en el estado emocional y la productividad diaria.
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La relacion entre la alimentacién y el suefio, aunque es un campo en desarrollo, sugiere que ciertos alimentos
ricos en nutrientes especificos pueden influir positivamente en la calidad del descanso nocturno. Asi lo explica el
nutricionista Pablo Ojeda en un articulo para el /nstituto Puleva, y desvela cinco alimentos que nos pueden ayudar
a conciliar el suefio.
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Entre los elementos clave que ayudan a conciliar el suefio y que se encuentran en los alimentos destacan el
triptofano, el magnesio y la vitamina B6. Estos elementos contribuyen a la produccién de melatoninay a la
relajacion del sistema nervioso.

Alimentos para un suefio reparador

Incorporar determinados alimentos a la dieta, especialmente durante la cena, puede marcar la diferencia en la
calidad del suefio. Estos son los cinco alimentos mas efectivos, segin Ojeda:

1. Leche y lacteos: Este grupo alimenticio es una excelente fuente de triptéfano (desde 46 miligramos por 100
gramos, a 300 miligramos por 100 gramos), vitamina B6, zinc y magnesio. Ademas, se ha identificado la
presencia de péptidos en la leche que ayudan a reducir el estrés y promover la relajacion a través del receptor
GABA. Un vaso de leche templada antes de dormir es una recomendacién cldsica respaldada por la ciencia.

Foto: Ni ver si TE PUEDE INTERESAR
flota ni guardarlo Ni ver si flota ni guardarlo después de mojarlo: la prueba mas fiable para comprobar si un huevo esté en buen estado
después de J. Garcia Gonzélez
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2. Huevo: Rico en triptéfano, unos 167 miligramos cada 100 gramos de huevo. Es un alimento de fécil digestion,
una opcién ideal para cenas ligeras. Consumirlo cocido, en tortilla o revuelto puede facilitar la sintesis de
melatonina, favoreciendo un descanso profundo.

Mas aliados del sueio

3. Frutos secos: Las almendras y nueces destacan por su alto contenido en triptéfano, magnesio y grasas
saludables. Incorporarlos como tentempié o en ensaladas es una forma sencilla de beneficiarse de sus
propiedades.

4. Frutas como platanos y cerezas: Los platanos aportan potasio, magnesio y vitamina B6, esenciales para la
relajaciéon muscular y la conversién del triptéfano en serotonina. Por su parte, las cerezas &cidas son ricas en
melatonina, y su zumo ha demostrado mejorar significativamente el suefio en adultos mayores con insomnio.

Foto: Esto es lo TE PUEDE INTERESAR
que dice la Esto es lo que dice la ciencia sobre tomar un platano en la merienda
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5. Carne de pavo y pollo: Estas carnes magras contienen entre 250 y 300 miligramos de triptéfano por cada 100
gramos. Aunque deben consumirse en porciones moderadas para maximizar su efecto, son opciones muy
completas para incluir en la cena y de facil digestién.

La dieta mediterranea como base
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Mas alla de alimentos especificos, adoptar un estilo de vida basado en la dieta mediterranea puede ser clave para
un descanso 6ptimo. Este modelo, rico en frutas, verduras, legumbres, pescados y aceite de oliva, ha demostrado
estar asociado con una mejor calidad del suefio, menor latencia para dormir y menos despertares nocturnos. En
definitiva, pequefios cambios en la alimentacién pueden contribuir de manera significativa a mejorar la calidad del
suefio, reduciendo la dependencia de otros métodos y favoreciendo una solucién natural y sostenible.
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Valencia acogié la LXXVI Reunioén Anual de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), donde Angelini Pharma ha reafirmado su compromiso con el Brain
Health Care. Durante el encuentro, se ha presentado el ‘Informe sobre la relacion entre las enfermedades neurologicas y la salud cerebral’, un documento
desarrollado por la SEN en colaboracion con Angelini Pharma, que resalta la necesidad de abordar estas patologias desde una perspectiva integral que incluya
factores médicos, cognitivos y psicosociales.

Entre las iniciativas destacadas, Angelini Pharma también ha organizado el simposio ‘Darle la vuelta a la epilepsia. Nuevos puntos de vista y dogmas a
derribar’, que conto con la participacion de expertos en neurologia y epilepsia. Moderado por el Dr. Antonio Gil-Nagel, director de la Unidad de Epilepsia del
Hospital Ruber Internacional, el simposio abordo la necesidad de replantear el manejo de la enfermedad desde un enfoque global y personalizado que priorice
el bienestar emocional, social y laboral de los pacientes. Ademas, ha colaborado con otro simposio con la Sociedad Espafiola de Enfermeria Neuroldgica
(SEDENE).

Aprovechando la reunion, Angelini Pharma ha lanzado su campafia #DaleLaVueltaALaEpilepsia, un movimiento que se inicia con una meta clara: desafiar el
statu quo en el manejo de la epilepsia no controlada. Si quieres saber mas sobre este movimiento, clica aqui: https://www.harmoniamentis.es/dalelavuelta-a-la-
epilepsia/

El impacto de la epilepsia, mas alla de las crisis

‘El Informe sobre la relacion entre las enfermedades neuroldgicas y la salud cerebral’ subraya que la epilepsia es una de las enfermedades neurologicas mas
prevalentes, ya que afecta a mas de 400.000 personas en Espafia y a 50 millones en todo el mundo. Esta condicion no solo trae consigo las crisis, sino también
un impacto significativo en la calidad de vida de los pacientes, derivado de comorbilidades como la depresion y la ansiedad, que afectan a un 20% de las

personas con esta patologia.

A través de esta participacion y la organizacion de su simposio, Angelini Pharma reafirma su mision de promover un modelo de atencion integral que
contemple tanto el tratamiento médico como el apoyo psicosocial, mejorando asi el bienestar general de las personas con epilepsia.
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"Unzué, la ELAy la fuerza de la visibilidad" por Josep Giralt

“Unzué, laELAilaforcade la
visibilitat”

La historia de la lucha para aprobar la ley que tiene que mejorar la calidad de vida de las
personas con Esclerosis Lateral Amiotrdfica, es un relato centrado en la tenacidad, durante
décadas, por el colectivo afectado. Es triste, pero en un pais como Espafia, no hay un registro
&0 de pacientes que permita saber con exactitud a cuantas personas afecta la enfermedad.
lado la Sociedad Espafiola de Neurologia estima el nimero de pacientes entre 4.000

#500, cifra en que coinciden otras fundaciones especializadas cdmo FUNDELA, o el Hospital
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Un estudio cientifico encuentra 10 alimentos que plantan cara a la de... https://cadenaser.com/nacional/2024/12/13/un-estudio-cientifico-encu...

Elige tu emisora

Ciencia y tecnologia

Un estudio cientifico encuentra 10 alimentos que
plantan cara a la demencia

Mas de 800,000 personas sufren esta enfermedad en Espafia

El famoso actor Will Smith hablé hace unos dias en una entrevista de esta técnica sexual desconocida para
muchos / Pixabay
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Elige tu emisora

representa aproximadamente el 60% de todos los casos de demencia.

A pesar de los esfuerzos realizados, aln existen desafios significativos en
la deteccidén temprana y el tratamiento de la demencia. Cerca del 30% de
los casos no estdn diagnosticados, o que dificulta la implementacion de
intervenciones efectivas. Ademds, la evolucidn de la demencia en Espana
muestra una disparidad entre las necesidades de los pacientes y la
oferta asistencial disponible.

10 alimentos para prevenir la demencia

Segun un informe de fr.de, los investigadores de Belfast han puesto su
atencidn en los alimentos ricos en flavonoides. Estos fitoquimicos,
presentes en numerosas verduras, frutas y frutos secos, son responsables
de la coloracidén de los frutos y protegen a las plantas de las plagas.

Mas informacion

'Ha sido muy dificil acostumbrarnos a su demencia’

Alzheimer, acompanar esperando el olvido: "Nos aterra pensar en el dia en el que
Merche no nos reconozca’

En una investigacion publicada en la revista JAMA Network, los cientificos
exploraron la relacidn entre la dieta y la demencia. El estudio se basd en
datos de aproximadamente 122,000 adultos de entre 40 y 70 anos.

Examinaron los patrones alimentarios de los participantes y la incidencia
de demencia, encontrando una conexidn. También consideraron
enfermedades previas como la depresién o la hipertension arterial, asi
como el riesgo genético. En su andlisis, los investigadores se enfocaron
en alimentos ricos en flavonoide
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Un estudio cientifico encuentra 10 alimentos que plantan cara a la de... https://cadenaser.com/nacional/2024/12/13/un-estudio-cientifico-encu...

Elige tu emisora

Naranjas
. Uvas

Pomelo

Cebolla

3.
4

5.

6. Paprika
7

8. Chocolate negro
9. Té (verde y negro)

10. Vino tinto

El estudio se llevd a cabo durante un periodo de poco mds de nueve
anos. En ese tiempo, 882 participantes desarrollaron demencia. Se
observd que aquellos que consumian mads alimentos ricos en flavonoides
eran fisicamente mas activos que los demds. Ademds, estos
participantes presentaban un indice de masa corporal (IMC) mds bajo.
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Alimentos para ganar masa muscular
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Muchas personas mayores no saben que el seguro de coche es casi gratuito a partir de los
60 afos.
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¢ Depresion en Navidad? la psicologia revela qué hay detras de este ... https://www.clarin.com/informacion-general/depresion-navidad-psico...
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Informacion General

Depresion en Navidad? la psicologia revela qué hay
detras de este comportamiento

Cudles son los sintomas de la tristeza durante las fiestas de fin de afno.
Consejos para afrontar la depresion navidefia.
Cuando pedir ayuda.
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Depresion durante las fiestas de fin de afio. Foto: iStock.
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La Navidad suele asociarse con momentos de alegria, reuniones
familiares y celebraciones llenas de luces y musica. Sin embargo,
no todas las personas viven esta época del ano con entusiasmo.
Para algunos, la presion de cumnlir con las expectativas sociales,
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los recuerdos de seres querldoskq/ue ya no estany el estrés de las
festividades pueden desencadenar lo que se conoce como
“depresion navidena”.

Este estado emocional, que puede variar desde una tristeza
pasajera hasta una sensacion de angustia profunda, se intensifica
con los balances de fin de aiio y las preocupaciones por el
futuro. En lugar de ser un tiempo de disfrute, la Navidad se
convierte para muchos en un periodo de carga emocional que
afecta su bienestar.

Las causas de la tristeza navidena

Segun el Instituto porteno de Neurociencias aplicadas, para
muchas personas, esta época puede resaltar emociones dificiles,
como la soledad, el estrés financiero y la nostalgia, factores que
contribuyen significativamente a la llamada “depresion
navidena”.

https://www.clarin.com/informacion-general/depresion-navidad-psico...
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Los desencadenantes de la tristeza navidefa. Foto: iStock.
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Uno de los principales detonantes es la soledad. Segin un
estudio realizado en el Reino Unido, el 17% de las personas se
sienten mas solas durante las fiestas, lo que genera sentimientos
de aislamientoy tristeza.

Mientras tanto, la presion econoémica y las altas expectativas
sociales tampoco pasan desapercibidas. La poblacion
experimenta estrés financiero debido a los gastos en regalos y
celebraciones, mientras que la mitad siente una exigencia social
por aparentar felicidad y entusiasmo, aumentando su ansiedad.

Por otro lado, 1a nostalgia es otro de los factores que golpea con
fuerza en esta temporada. Los recuerdos de personas queridas
que ya no estan o de momentos pasados que no se repetiran
pueden intensificar la melancolia, dejando a muchas personas
con una sensacion de vacio emocional justo en un periodo que
parece exigir felicidad.

Depresion navideia: cuando pedir ayuda

Es fundamental identificar cuando la tristeza que surge durante
la Navidad comienza a interferir en la vida cotidiana. Seg(in el
sitio especializado en salud, Cuidate Plus, es necesario acudir a
un profesional si estas sensaciones persisten, si desaparece el
sentido de la vida o si surgen pensamientos obsesivos que
impiden disfrutar del dia a dia.

https://www.clarin.com/informacion-general/depresion-navidad-psico...
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Si se identifican sintomas de depresién navidefia es necesario consultar con un
profesional. Foto: iStock.

Ana Fernandez Arcos, neurologa de la Sociedad Espanola de
Neurologia, senala que buscar ayuda es vital cuando el malestar
interfiere en las relaciones sociales, el trabajo o los estudios,
convirtiéndose en algo mas grave.

Consejos para afrontar la depresion navideina

Reconocé lo que sentis: Permitite aceptar tus emociones,
aunque no sean las mismas que las de los demas.

Practica la gratitud: Pensa en las cosas buenas que tenésy
busca pequenos momentos de alegria.

Practica actividad fisica: Hacer ejercicio ayuda a liberar
endorfinas y a mejorar el animo.

No te aisles: Mantenete cerca de tus seres queridos y conecta
con tu entorno.

- S - RS
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Tips para evitar la depresion navidefia. Foto: iStock.

Hacé tu propia Navidad: No te sientas obligado a seguir
tradiciones ajenas, busca lo que te haga bien.

Rodeate de buena energia: Evita conflictos y ambientes
negativos.

Acciones solidarias: Ayudar a los demas puede ser una
forma de reconectar y encontrar sentido.

Mira también

Series navidefias imperdibles de Netflix que van mas alla del
muérdago, el arbolito, los renos y las galletitas de jengibre

Y
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Rutina de sueiio: claves para un descanso optimo - Factory Colchén https:/factorycolchon.es/blog/rutina-de-sueno/?srsltid=AfmBOorMS5...
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‘
Dentro del bienestar general, mantener una rutina de suefo 6ptima es uno de los
mayores indicadores de salud. Y como todo habito necesita un proceso y una

constancia para extenderlo en el tiempo, jtoma nota de todos los tips que te
cornpartimos desde Factory Colchdn (https://factorycolchon.es)!
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2. Mejorar la calidad del suefio: dormir y despertarse a la misma hora todos los dias
promueve ciclos de sueno mas estables, claves para favorecer la memoria, la

creatividad y el aprendizaje. (htt pS /

3. Fortalecer el sistema inmunolégico: u UQEQJ%E;@ Cu:hlgng %5 83l
cuerpo a combatir infeccionesy enfermeda@%%§o%@rm cion de
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factorycolchon.es/colchones/), almohada y canapé sobre ei que se duerme.

Prevenir problemas de salud a largo plazo: |a falta de sueno créonica se asocia
Con Un Mmayor riesgo de enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2, obesidad y
problemas metabdlicos.

Beneficios de seguir una rutina de sueno consistente

Tanto a nivel fisico como mental y emocional podemos destacar los siguientes
beneficios:

1. Ayudar al cuerpo a disfrutar de todas las fases del suefio: consiguiendo un
sueno profundo, importante para la recuperacion fisica y mental del cuerpo.

2. Aumentar el bienestar emocional: descansar bien reduce la irritabilidad y mejora
la estabilidad emocional. Ademas, disminuye el riesgo de ansiedad y depresion, ya
que el sueno influye en la regulacién de las emociones.

3. Conseguir una mayor energia y productividad: un descanso regular ayuda a
mantener niveles de energia constantes a lo largo del dia. Ademas, evite la
sensacion de cansancio cronico y nos impulsa a lograr una mayor motivacion para
completar las tareas del dia a dia.

4. Regulacion del metabolismo y el peso: un buen descanso mejora el balance
hormonal relacionado con el hambre, evitando comer en exceso.

5. Promueve la longevidad: la combinacién de un suefio reparador y consistente
cor habitos saludables contribuye a una vida mas larga y de mejor calidad.
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Para que el momento de dormir no nos genere‘%@ S@@%?gﬁ%-’sogafecaonar la

rutﬁ de susig egrimmportantaque tu lugar de descanso sea confortable y comodo
por rlo que es iUy ITiporiante saber elegir bien sobre %Q& e dﬁrmlmos también se

necesita establecer otras ritirias como:
(https://factorycolchon.es) faCtoryCC)lChon eS/

o Horarios constantes: intenta dormiry despertar‘%e a Iadr%ISJr)\a hora todos los
dias, incluso los fines de semana.

e Haz tu propio ritual relajante antes de dormir: C&gét e la acti C/jad que Mmas te
guste, desde leer un libro a escuchar musica o d callente

» Crea un ambiente idéneo para el desﬁﬁﬂ@ Iﬁy@c& @1 @)%&Qr una
oscuridad y un silencio total y contar coq,Ld {:@ct’h@&-eﬁ@h‘ﬁv@@l,é)calldad y

adaptadas a tus necesidades personales. Ademas, es importante que la
temperatura media esté en torno a Iosqg—19 °C.

o Limita la exposicién a pantallas, al menoi,;gﬁs fé‘%%y%ﬁ%’é’?" como ya
hemos comentado en ocasiones anteriores, la lugRzs ﬂf& )9 la produccion de
melatonina, la hormona del sueno.

o Evita estimulantes: reduce el consumo de cafeina, nicotina y comidas pesadas

de la hora de dormir

~Ar~n
c ivea a iivia i,

Estabieciendo habitos nocturnos saiudabies
Como complemento de la rutina y como trucos para dormir mejor (https://

factorycolchon.es/blog/trucos-para-dormir/), otras estrategias clave para potenciar el
habito del buen descanso son:

e Realizar actividad fisica de forma regular: actividades como caminar, hacer
estiramientos suaves o practicar yoga son excelentes para relajarte sin
sobrecargar tu cuerpo.

e Haz una practica de gratitud o mindfulness: de cara a relajar la mente para
dormir y reducir el estrés, trata de destacar e incluso apuntar los aspectos
positivos que hayas vivido a lo largo del dia, las cosas por las que sentir
agradecimiento etc

e Recurre a los aceites esenciales relajantes: aromas como lavanda, manzanilla
o sandalo ayudan a relajarnos. Se puede usar un difusor o aplicar unas gotas en
la almohada.

Compartir:

O v
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EI 50% de los pacientes con esclerosis multiple
tiene problemas de salud mental

La depresion y la ansiedad es casi tres veces mayor en pacientes con esclerosis multiple que en la poblacidn general,
segun recoge la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN)

Esclerosis mdltiple. (Foto: Freepik)
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Archivado en:
DiA NACIONAL DE LA ESCLEROSIS MULTIPLE - SEN
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Seguin datos de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) en Espafia la esclerosis multiple afecta a mas de
55.000 personas y, cada afio, se diagnostican alrededor de 2.000 nuevos casos, principalmente en adultos
jovenes, ya que generalmente los primeros sintomas suelen aparecer en los pacientes entre los 20 y 40
aiios y, sobre todo, en mujeres.

Se trata de una enfermedad neurolégica de caracter autoinmune que se caracteriza por la destruccion
de la mielina, la capa aislante que se forma alrededor de los nervios del sistema nervioso central. Siendo

la segunda causa de discapacidad neuroldgica en los adultos jovenes espafioles, que a pesar de los avances
en el prondstico sigue siendo una enfermedad crénica, que tiende a progresar con el tiempo.

La Dra. Ana Belén Caminero, coordinadora del Grupo de Estudio de Esclerosis Multiple de la
Sociedad Espaiiola de Neurologia, explica que aproximadamente un 85% de los pacientes "padece el tipo
de esclerosis multiple que denominamos remitente-recurrente (EM-RR) y que se caracteriza por la aparicién
de brotes o recaidas en los sintomas, seguidos de periodos de remisién”. Y afiade: "El 15% de los casos
restantes serian formas progresivas de la enfermedad. Bien porque se manifiesta asi desde el principio
(primariamente-progresiva) o porque progresa gradualmente después de iniciarse como remitente-
recurrente (secundaria progresiva)”.

La mayoria de pacientes llegard a desarrollar problemas de vision y sintomas
motores y sensitivos; y alrededor del 50% de los pacientes otro tipo de
sintomas como cognitivos o de control esfinteriano

Los brotes son los sintomas producidos por la aparicion de una o0 mas nuevas lesiones desmielinizantes
en el sistema nervioso central que, dependiendo de la zona en la que se ha producido esa destruccion de la
mielina, pueden ser muy variados. La variedad de sintomas hace que se le conozca como la enfermedad de
las mil caras, pero los principales primeros sintomas de esta enfermedad suelen ser debilidad, fatiga,
entumecimiento en el rostro y/o en las extremidades, problemas de vision, espasmos musculares que pueden
ir acompafiados de dolor, asi como problemas de coordinacidn y equilibrio. Asimismo, la mayoria de pacientes
llegara a desarrollar problemas de vision y sintomas motores y sensitivos; y alrededor del 50% de los pacientes
otro tipo de sintomas como cognitivos o de control esfinteriano.

“Un 50% de los pacientes refieren haber sido diagnosticados de depresion o
ansiedad en algin momento, una cifra casi tres veces mayor que la que
encontramos en la poblacion general”

La doctora Ana Belén comenta la velocidad de progresion segiin el paciente, "los pacientes de esclerosis
maltiple experimentaran con el paso del tiempo una disminucion en su calidad de vida, en mayor o menor
grado, causada por la discapacidad fisica progresiva, el deterioro cognitivo y/o la fatiga propia de la
enfermedad. Ademas, la coexistencia de la esclerosis miiltiple con otras enfermedades, como por
ejemplo la hipertension o la diabetes, entre otras, puede complicar el manejo de esta enfermedad, aumentar
la morbilidad e incluso puede reducir la esperanza de vida en estos pacientes”. Ademas explica como

L. VA T |
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tambien se ven afectados por trastornos psicosociales, Como ansiedad y depresion, “hasta un 5U% ae 10s
pacientes refieren haber sido diagnosticados de depresion o ansiedad en algin momento, una cifra casi tres
veces mayor que la que encontramos en la poblacion general”.

Por ello, Caminero expresa como la discapacidad fisica, el deterioro cognitivo y el impacto psicolégico son
desafios importantes para los pacientes, ademas de una carga socioecondmica significativa para los
sistemas de salud y la economia.

Segun el informe “Impacto sociosanitario de las enfermedades neurolégicas en Espaiia”, los costes
econdémicos directos y los asumidos por pacientes y familiares pueden suponer mas de 50.000€ por
paciente al aiio. Ademas, también aparecen los costes por pérdida de productividad, la incapacidad
laboral y la necesidad de terceras personas para ayudar a los pacientes en su cuidado diario, que también
suponen un enorme coste: el 73% de los pacientes ven afectada su vida laboral o académica; el 25% ha tenido
que dejar de trabajar, el 21% ha tenido que reducir su jornada y mas del 15% se ha visto obligado a renunciar
a un ascenso o promocion.

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.

Publicidad

Te puede gustar Enlaces Promovidos por Taboola

Un médico aconseja a las mujeres: "Tiren la crema a la basura y utilicen este
remedio casero"

goldentree.es

Dulces exclusivos para estas fiestas

Conozca el valor de su1 hoaar al instante Ver ahoral
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7 habitos saludables para cuidar del descanso en Navidad y recargar energia

« Durante las festividades navidefas, los cambios en las rutinas diarias, la sobreestimulacién provocada por el
ruido, las luces brillantes y las actividades constantes, y el estrés derivado por todo ello pueden dificultar la
relajacion y alterar los patrones del suefio.

@ Persona durmiendo | CBN

CB L.J.F. 16 DE DICIEMBRE DE 2024, 13:23

Durante las festividades navidefias, los cambios en las rutinas diarias, como las reuniones sociales hasta altas horas de la noche, los viajes, o
el consumo de alimentos ricos en azlcares y grasas, pueden alterar significativamente los patrones de suefio. A esto se suma la
sobreestimulacion provocada por el ruido, las luces brillantes y las actividades constantes, que pueden dificultar la relajacion y el momento
de conciliar el suefio. Ademas, el estrés asociado a la organizacion de eventos, las compras de Ultima hora y las expectativas familiares
pueden aumentar la ansiedad, afectando la calidad del descanso y desajustando el ritmo circadiano.

Entre un 20 y un 48% de los adultos en Espaiia tiene problemas para iniciar o mantener el suefio, tal y como indica la Sociedad Espafiola
de Neurologia, una situacién que puede agravarse durante la Navidad. Y es que, durante estas fechas, las rutinas suelen alterarse debido a
reuniones sociales que se prolongan hasta tarde y comidas abundantes, lo que resulta en un suefio mas ligero o menos reparador.
Ademas, las exigencias sociales, como acudir y preparar comidas o participar en eventos constantes, incrementan el estrés cotidiano,
obligando a muchas personas a dividir su tiempo entre el trabajo, la planificacion de las fiestas y los compromisos familiares, lo que
amplifica la sensacion de ir contrarreloj y reduce la capacidad de disfrutar plenamente de las festividades. A esto se suma que el estrés
asociado a la planificacién, las compras y las emociones intensas puede dificultar la relajacién previa al descanso. Por otro lado, el
horario de invierno, con una menor exposicion a la luz solar, afecta al ritmo circadiano, y puede producir tanto somnolencia diurna como
insomnio. Y es que, la falta de exposicién solar aumenta los niveles de melatonina, lo cual genera fatiga diurna. Ademas, puede
desencadenar también estados animicos bajos, desde lo que se conoce como "winter blues" o tristeza de invierno, hasta trastornos mas
graves como lo es el Trastorno Afectivo Estacional (TAE), que generan problemas para conciliar el suefio. Esto podria estar relacionado con
cion de vitamina D, esencial para la produccion de serotonina, el neurotransmisor principal encargado de mejorar el estado

Dra. Daniela Silva, especialista en Medicina Interna y E-Health Medical Manager de Cigna Healthcare Espaiia, sefialg, .
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que: "El suefio es esencial para la salud fisica y mental, especialmente en épocas de mayor actividad social como la Navidad. Sin embargo,
muchas veces priorizamos otros pilares del bienestar, como el deporte o la alimentacidn y dejamos en un segundo plano el descanso a pesar
de su importancia. Vivimos bajo la premisa de que cuantas mds cosas hagamos, mejor, lo que termina afectando a nuestro tiempo de
relajacion y desconexion. Aprovechar las fiestas para descansar correctamente y mantener habitos saludables en la medida de lo posible puede
ser clave para recargar energias y afrontar el nuevo afio con fuerza'".

Para mitigar los efectos que la Navidad puede tener en el descanso, los expertos de Cigna Healthcare recomiendan seguir estas siete
pautas:

« Disfrutar de "power naps" o siestas reparadoras. Durante |la Navidad es habitual que aumente la cantidad de planes y actividades
sociales, relegando el descanso a un segundo plano. Esto provoca una acumulacion de fatiga, [0 que puede afectar la energia y la
capacidad para concentrarse durante el dia. Por ello, en lugar de forzarse a estar despierto en los dias festivos, es recomendable, en
caso de estar cansado, echarse una siesta corta de 20 a 30 minutos para ayudar a mejorar el estado de alerta sin interferir en el suefio
nocturno. Ademads, es aconsejable mantener horarios consistentes para acostarse y levantarse, incluso en dias festivos.

Evitar comidas abundantes antes de dormir. Las cenas navidefias suelen ser mas copiosas y tardias de lo habitual, lo que sobrecarga
el sistema digestivo y dificulta la conciliacion del suefio. Consumir alimentos ricos en grasas y azlcares puede alterar los ciclos de
sueio, interfiriendo en las fases de descanso profundo y provocando malestar digestivo. Para optimizar el suefio, es

recomendable evitar comidas pesadas al menos 2-3 horas antes de acostarse. De esta manera, se facilita la digestion y se mejora la
calidad del suefio nocturno.

Una Navidad 0,0. El alcohol, aunque puede inducir al suefio inicialmente, interrumpe las fases profundas de descanso, lo que reduce la
calidad del suefio. El tabaco, por su parte, es un estimulante que dificulta la relajacion y la conciliacién del suefio. Por |o tanto, se
recomienda limitar el consumo de estas sustancias, especialmente antes de irse a dormir, para garantizar un descanso reparador.

Crear un espacio de relajacion. En Navidad, el estrés y la sobreestimulacion por los diferentes eventos y actividades sociales

puede dificultar la relajacién necesaria antes de dormir. Para contrarrestar este efecto, es Util incorporar un momento de descanso en
el dia, en lugar de centrarse solo en los momentos previos a dormir. Ademads, las luces brillantes tipicas de esta época

pueden interferir en la produccién de melatonina, la hormona del suefio. Por ello, es importante crear un ambiente tranquilo y reducir
los estimulos visuales o la decoracion navidefia en el lugar de descanso para ayudar a relajar la mente y el cuerpo.

Hacer frente al jetlag social. Las festividades traen consigo numerosos compromisos "indispensables” que pueden llegar a aumentar el
cansancio y generar estrés. La incapacidad de decir no y el FOMO (“fear of missing out" o miedo a perderse algo) provocan que se asista
a muchos eventos que, en ocasiones, terminan afectando al bienestar y al descanso. Ante esta situacion, muchas personas terminan
experimentando jetlag social, un fenémeno que se produce cuando se ajustan los horarios de suefio y vigilia para cumplir con las
demandas sociales, provocando un desequilibrio en los ritmos biolégicos naturales. Para evitar el desajuste del reloj bioldgico, una
opcion efectiva es sustituir las cenas por comidas, adelantando las celebraciones principales para comer a horas mas tempranas.
Ademads, es importante aprender a priorizar la salud fisica y mental, evaluando si asistir a cada evento realmente es necesario o si es
mejor declinarlo.

Mantener el orden para reducir el estrés. Un entorno desordenado, como una casa cadtica tras una reunion festiva, puede aumentar el
nivel de estrés y dificultar la relajacion necesaria para dormir. Dedicar unos minutos antes de acostarse a organizar el espacio ayuda
a crear un ambiente mas sereno y propicio para el descanso, reduciendo la sensacion de agobio que el desorden puede generar.

o Aprovechar el deporte como regulador del suefio. La actividad fisica regular mejora los patrones de suefio al regular el ciclo circadiano
y reducir el estrés acumulado. Durante la Navidad, aprovechar momentos libres para practicar deporte, como salir a caminar, correr o
realizar ejercicios en casa, puede contrarrestar los efectos de las cenas copiosas y el estrés de la planificacion. Aun asi, es
importante evitar hacer ejercicio intenso cerca de la hora de dormir, ya que podria dificultar la relajacion necesaria para conciliar el
suefio.

W ENERGIA NAVIDAD DIARIOENPOSITIVO

sl Alfa Romeo Tonale. Un disefio que sintetiza y exalta su deportivida...

Alfa Romeo

Nauvery
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7 habitos saludables para cuidar del descanso en Navidad y recargar energias para el nuevo afio

Durante las festividades navidefias, los cambios en las rutinas diarias, la sobreestimulacién provocada por el ruido, las luces brillantes y las
actividades constantes, y el estrés derivado por todo ello pueden dificultar la relajacién y alterar los patrones del suefio.

Echarse siestas cortas, evitar comidas abundantes antes de dormir, reducir el consumo de alcohol y tabaco, crear rutinas relajantes, sustituir las
cenas por comidas, mantener la casa ordenada y hacer actividad fisica son algunos de los consejos que los expertos de Cigna Healthcare facilitan para
cuidar el descanso en esta época.

urante las festividades navidefias, los cambios en las rutinas diarias, como las reuniones sociales hasta altas horas de la noche, los viajes,

o el consumo de alimentos ricos en azlcares y grasas, pueden alterar significativamente los patrones de suefio. A esto se suma la

sobreestimulacién provocada por el ruido, las luces brillantes y las actividades constantes, que pueden dificultar la relajacién y el
momento de conciliar el suefio. Ademds, el estrés asociado a la organizacién de eventos, las compras de Ultima horay las expectativas familiares
pueden aumentar la ansiedad, afectando la calidad del descanso y desajustando el ritmo circadiano.
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Entre un 20 y un 48% de los adultos en Espafia tiene problemas para iniciar o mantener el suefio, tal y como indica la Sociedad Espafiola de
Neurologia, una situaciéon que puede agravarse durante la Navidad. Y es que, durante estas fechas, las rutinas suelen alterarse debido a reuniones
sociales que se prolongan hasta tarde y comidas abundantes, lo que resulta en un suefio mas ligero o menos reparador. Ademas, las exigencias
sociales, como acudir y preparar comidas o participar en eventos constantes, incrementan el estrés cotidiano, obligando a muchas personas a
dividir su tiempo entre el trabajo, la planificacién de las fiestas y los compromisos familiares, lo que amplifica la sensacién de ir contrarreloj y
reduce la capacidad de disfrutar plenamente de las festividades. A esto se suma que el estrés asociado a la planificacién, las comprasy las
emociones intensas puede dificultar la relajacién previa al descanso. Por otro lado, el horario de invierno, con una menor exposicion a la luz
solar, afecta al ritmo circadiano, y puede producir tanto somnolencia diurna como insomnio. Y es que, la falta de exposicién solar aumenta los
niveles de melatonina, lo cual genera fatiga diurna. Ademas, puede desencadenar también estados animicos bajos, desde lo que se conoce como
., terblues”o tristeza de invierno, hasta trastornos mas graves como lo es el Trastorno Afectivo Estacional (TAE), que generan problemas para

17/12/2024, 9:55



7 habitos saludables para cuidar del descanso en Navidad y recargar e... https://www.cuadernosmanchegos.com/madrid/sociedad/7-habitos-sa...

En este sentido, la Dra. Daniela Silva, especialista en Medicina Interna y E-Health Medical Manager de Cigna Healthcare Espafia, sefiala que: "E/
suefio es esencial para la salud fisica y mental, especialmente en épocas de mayor actividad social como la Navidad. Sin embargo, muchas veces
priorizamos otros pilares del bienestar, como el deporte o la alimentacién y dejamos en un segundo plano el descanso a pesar de su importancia.
Vivimos bajo la premisa de que cuantas mds cosas hagamos, mejor, lo que termina afectando a nuestro tiempo de relajacion y desconexion.
Aprovechar las fiestas para descansar correctamente y mantener habitos saludables en la medida de lo posible puede ser clave para recargar
energias y afrontar el nuevo afio con fuerza”.

(https://www.fisioterapiabello.com/)

Para mitigar los efectos que la Navidad puede tener en el descanso, los expertos de Cigna Healthcare (https://services.hosting.augure.com/
Response/cVNRD/%7b2c31¢390-7d17-4f1e-bd18-e0424e0ffb0d%7d) recomiendan seguir estas siete pautas:

Disfrutar de “power naps” o siestas reparadoras. Durante la Navidad es habitual que aumente la cantidad de planes y actividades sociales,
relegando el descanso a un segundo plano. Esto provoca una acumulacién de fatiga, lo que puede afectar la energia y la capacidad para
concentrarse durante el dia. Por ello, en lugar de forzarse a estar despierto en los dias festivos, es recomendable, en caso de estar cansado, echarse
una siesta corta de 20 a 30 minutos para ayudar a mejorar el estado de alerta sin interferir en el suefio nocturno. Ademas, es aconsejable
mantener horarios consistentes para acostarse y levantarse, incluso en dias festivos.

Evitar comidas abundantes antes de dormir. Las cenas navidefias suelen ser mas copiosas y tardias de lo habitual, lo que sobrecarga el sistema
digestivo y dificulta la conciliacién del suefio. Consumir alimentos ricos en grasas y azlcares puede alterar los ciclos de suefio, interfiriendo en las
fases de descanso profundo y provocando malestar digestivo. Para optimizar el suefio, es recomendable evitar comidas pesadas al menos 2-3
horas antes de acostarse. De esta manera, se facilita la digestién y se mejora la calidad del suefio nocturno.

Una Navidad 0,0. El alcohol, aunque puede inducir al suefio inicialmente, interrumpe las fases profundas de descanso, lo que reduce la calidad del
suefio. El tabaco, por su parte, es un estimulante que dificulta la relajacién y la conciliacién del suefio. Por lo tanto, se recomienda limitar el
consumo de estas sustancias, especialmente antes de irse a dormir, para garantizar un descanso reparador.

Crear un espacio de relajacién. En Navidad, el estrés y la sobreestimulacién por los diferentes eventos y actividades sociales puede dificultar la
relajacion necesaria antes de dormir. Para contrarrestar este efecto, es Gtil incorporar un momento de descanso en el dia, en lugar de centrarse
solo en los momentos previos a dormir. Ademds, las luces brillantes tipicas de esta época pueden interferir en la produccién de melatonina, la
hormona del suefio. Por ello, es importante crear un ambiente tranquilo y reducir los estimulos visuales o la decoracién navidefia en el lugar de
descanso para ayudar a relajar la mente y el cuerpo.

Hacer frente al jetlag social. Las festividades traen consigo numerosos compromisos “indispensables” que pueden llegar a aumentar el cansancio y
generar estrés. La incapacidad de decir noy el FOMO (“fear of missing out” o miedo a perderse algo) provocan que se asista a muchos eventos que,
en ocasiones, terminan afectando al bienestar y al descanso. Ante esta situacién, muchas personas terminan experimentando jetlag social, un
fenémeno que se produce cuando se ajustan los horarios de suefio y vigilia para cumplir con las demandas sociales, provocando un desequilibrio
en los ritmos biolégicos naturales. Para evitar el desajuste del reloj biolégico, una opcién efectiva es sustituir las cenas por comidas, adelantando
las celebraciones principales para comer a horas mas tempranas. Ademds, es importante aprender a priorizar la salud fisica y mental, evaluando
si asistir a cada evento realmente es necesario o si es mejor declinarlo.

Mantener el orden para reducir el estrés. Un entorno desordenado, como una casa cadtica tras una reunién festiva, puede aumentar el nivel de
estrés y dificultar la relajaciéon necesaria para dormir. Dedicar unos minutos antes de acostarse a organizar el espacio ayuda a crear un ambiente
mas sereno y propicio para el descanso, reduciendo la sensacién de agobio que el desorden puede generar.

Aprovechar el deporte como regulador del suefio. La actividad fisica regular mejora los patrones de suefio al regular el ciclo circadiano y reducir el

estrés acumulado. Durante la Navidad, aprovechar momentos libres para practicar deporte, como salir a caminar, correr o realizar ejercicios en

N - nniede rantrarrectar lng afectas de lac renac canincac v el ectréc de la nlanificacidn Ain asi e imnnrtante evitar hacer siercicin intensn carrca
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Tecnologia

Un 20% de los pacientes con
epilepsia desarrolla ansiedad o
depresion

Redaccién » Hace 6 horas @3 M2 minutos de lectura

Madrid, 16 de diciembre del 2024.- En torno a 20 por ciento de los
pacientes con epilepsia desarrolla ansiedad, mientras que 23 por ciento
experimenta depresion, unas comorbilidades que se relacionan con una
menor eficacia de los tratamientos anticrisis, con un aumento de la
mortalidad y un peor prondstico sicosocial, segun datos del ‘Informe
sobre la relacion entre las enfermedades neuroldgicas y la salud cerebral’
de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). Estas comorbilidades
agravan el impacto emocional de la enfermedad, que ya deja huella de
por si en los ambitos cognitivo, emocional y social de quienes la padecen,
lo que repercute en su calidad de vida y dificultando su integracion plena

en la sociedad.
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A pesar de que la epilepsia afecta a mas de 50 millones de personas en el
mundo y a 400 mil en Espafa, sigue siendo «una de las patologias mas
desconocidas y estigmatizadas», afirmo Angelini Pharma, que colaboré en
el estudio, en el marco de la LXXVI Reunién Anual de la SEN. Es por ello
por lo que el informe defiende un modelo de atencién bio-psico-social,
que esta avalado por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), de forma
que aborde la enfermedad de forma integral, incluyendo aspectos
médicos y factores sicosociales como el estrés, el trauma o la ansiedad
anticipatoria de la crisis, que dificulta la gestion de la patologia y afecta al
bienestar emocional. Ademas, se aborda el impacto que tiene el estigma
social y las crisis funcionales, lo que puede complicar la integracién laboral
y social de los pacientes, por lo que la atencién debe ir acompafada de
apoyo sicosocial, ademés de una atencién médica especializada,

autocuidado y educacién sanitaria.

De hecho, el documento sefiala la efectividad de combinar tratamientos
medicos con intervenciones sicosociales, como la terapia cognitivo-
conductual, pues mejora la autoestima, el manejo de la enfermedad y
reduce conductas de evitacion. La importancia de optimizar el control de
las crisis Por ultimo, el texto resalta la importancia de tener habitos
saludables, tales como una dieta equilibrada, realizar ejercicio de forma
regular, tener un suefio reparador y evitar el tabaco o el alcohol, todo ello
para mejorar la calidad de vida y reducir la frecuencia de las crisis. «Las
crisis epilépticas repetidas, las alteraciones electroencefalograficas y, en
ocasiones, los tratamientos farmacoldgicos pueden afectar el sistema
nervioso central, causando problemas cognitivos, motores, del habla,
emocionales y del suefio», explico el director de la Unidad de Epilepsia del

Hospital Ruber Internacional, el doctor Antonio Gil-Nagel.

Asimismo, subrayd la importancia de minimizar los efectos secundarios y
de optimizar el control de las crisis, pues la dificultad de controlarlas se
asocia a un mayor riesgo de caidas, lesiones y una tasa de mortalidad
prematura, que es tres veces superior a la de la poblacion general, segin
la OMS. «La causa de la epilepsia, al afectar regiones corticales
relacionadas con el estado de &nimo y neurotransmisores como

serotonina o dopamina, genera predisposicion a estas alteraciones.

Ademas, factores como los efectos secundarios de algunos farmacos y las
dificultades sociales agravan estas condiciones», afladié. Gil-Nagel

también ha enfatizado la necesidad de que un equipo multidisciplinar,

https://www.cursorenlanoticia.com.mx/un-20-de-los-pacientes-con-ep...
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formado por especialistas en Neurologia, Rehabilitacién y Fisioterapia,
para no solo tratar de controlar las crisis, sino de tener en cuenta las
interferencias en la vida cotidiana, como el suefio, la motricidad y las
relaciones sociales. En ese sentido, los expertos han expresado que
transformar este abordaje requiere una combinacion del control clinico de
las crisis con el apoyo emocional y social, de manera que se cree una
estrategia que permita mejorar el abordaje de la epilepsia y la calidad de

vida de los pacientes.

con informacion de https.//www.jornada.com.mx/

#ansiedad #depresion #epilepsia

https://www.cursorenlanoticia.com.mx/un-20-de-los-pacientes-con-ep...
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EN DIRECTO Victor de Aldama llega al Supremo para declarar por el 'caso Koldo'

Un anciano con demencia con la mirada perdida.

Ni olvidos ni confusiones: un neurdlogo alerta de que esta forma
de caminar se relaciona con la demencia

« Segtn el neurdlogo Maciel Pontes existe un sintoma clave que puede ayudar a diferenciar estas
afecciones: la forma de caminar.

« Mas informacién: Qué es lo primero que olvidan las personas con alzhéimer: la advertencia de los
especialistas

Cintia de la Paz
Publicada 13 diciembre 2024 12:48h
Actualizada 13 diciembre 2024 14:00h
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La enfermedad de Alzheimer es la causa mas comun de demencia entre los adultos mayores,
aungue también existen otros tipos de estas afecciones neuroldgicas que afectan al cerebroy
gue empeoran con el paso del tiempo. En Espafia, mas de 800.000 personas sufren
Alzheimer, mientras que a nivel mundial la cifra asciende a 44 millones de personas.

Tras el Alzheimer, una de las formas de demencia que se da con mayor frecuencia es la
demencia con cuerpos de Lewy, un trastorno del cerebro que puede provocar alteraciones en el
movimiento, la conducta, el pensamiento y el estado de &nimo. Segun datos de la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN), afecta a entre 70.000 y 120.000 personas en Espafa.

Aunque ambas comparten algunos rasgos en comun, cada una de ellas tiene algunas
caracteristicas propias y distintas manifestaciones. Por ello, una forma de diferenciar ambas es

b

teniendo en cuenta coémo afecta al sistema motor, mas concretamente, a la forma en la que
camina la persona que lo padece.

De esta manera, mas alla de posibles olvidos o la confusion, este es el sintoma clave para
detectar la demencia, tal y como asegura el neurélogo Maciel Pontes.

Recomendado por ®uUtbrain/
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Increible: la calculadora muestra el valor de su casa al instante

(eche un vistazo)
Bright Life Daily

La forma de caminar ayuda a detectar la demencia

Una investigacion publicada en el afio 2019 en la revista Alzheimer's & Dementia: The
Journal of the Alzheimer's Association concluyé que aquellas personas que padecen demencia
con Cuerpos de Lewy sufren cambios importantes en su forma de caminar. En este sentido,
cambian sus pasos variando el tiempo y la longitud, siendo asimétricos, con mayor frecuencia
de las personas que tienen Alzheimer.

Este estudio confirmo que, a través del tiempo que tardan en dar cada paso al caminar, como
la variabilidad en la longitud de las zancadas, permite identificar de manera precisa el 60% de
los subtipos de demencia.

Mas contenidos recomendados

LLa senal que podaria aaelantar er alagnostuco ael aliznelmer y la aemencia: eimpeora con el
l m tiempo", alerta un estudio]

El neurocirujano Renato Campos ha manifestado que algunas demencias como la de
cuerpos de Lewy se encuentran muy vinculadas con los problemas motores, como caidas
frecuentes, inestabilidad en la postura y lentitud de movimientos, a lo que hay que sumar la
hidrocefalia normotensiva, una afeccion que, a pesar de que es menos conocida, podria llegar a
revertirse si se trata de la forma apropiada.

A at X Q<
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cognitivo motor, en la que se combina la pérdida de memoria con una mayor lentitud a la hora
de caminar. Si estos dos signos se dan al mismo tiempo, el riesgo de demencia crece
notablemente.

[El truco de una neurocientifica de Harvard para mejorar la memoria y mantenerla agil a
8! partir de los 50]

Aunque afecta en mayor medida a las personas con este tipo de demencia, los especialistas
avisan de que la demencia se encuentra muy ligada a la velocidad y la forma de caminar.

Por su parte, el neur6logo Maciel Pontes va mas alld y hace hincapié en que las investigaciones
realizadas hasta el momento indican que los cambios de marcha al caminar pueden venir
provocados por la existencia de dificultades en la comunicacion entre el cerebro y el sistema
motor. Se puede identificar a través de un ritmo mas lento, pasos mas cortos y cambios en el
balanceo de los brazos al andar.

Pontes recalca que el empeoramiento en el sentido de la direccion al andar se asocia
habitualmente con déficits cognitivos iniciales, como deterioro de la memoria espacial.
Asimismo, recuerda que es un problema que también afecta a las personas con Alzheimer,
pues son demencias que afectan al I6bulo frontal, donde esta el "control motor” y la toma de
decisiones.

Los sintomas mas habituales de 1a demencia

La demencia es un término general con el que se describe a un conjunto de sintomas que estan
relacionados con el deterioro cognitivo que afecta a la capacidad de una persona para poder
llevar a cabo sus actividades diarias. Entre sus sintomas mas comunes se encuentran:

A at X Q<
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* Pérdida de memoria: uno de los primeros signos de demencia que se suelen dar es
la dificultad para recordar informacion reciente como fechas, nombres, eventos...,
siendo habitual que quienes la padecen repitan las mismas preguntas o historias en
varias ocasiones.

e Dificultades para hacer tareas cotidianas: a medida que la demencia sigue con
su progreso, se puede volver cada vez mas complicado realizar las tareas del dia a dia,
como limpiar, cocinar..., teniendo dificultades para realizar tareas que antes se hacian
sin ningun tipo de problema.

* Dificultad para la toma de decisiones y falta de concentracion: este problema
también afecta a la capacidad que tiene una persona para concentrarse en una tarea e
incluso para poder seguir una conversacion, ademas de tener una mayor dificultad para
tomar decisiones, incluso algunas simples como qué comer o qué ropa ponerse.

* Problemas en el lenguaje y la comunicacion: la demencia también puede llegar a
afectar a la capacidad de una persona para poder encontrar las palabras apropiadas al
hablar, ademas de tener dificultades para entender lo que le estan diciendo y para
seguir una conversacion.

* Cambios en la personalidad y el estado de animo: aquellas personas que sufren
de algun tipo de demencia suelen experimentar cambios repentinos en su estado de
animo, como depresion, irritabilidad o apatia, ademas de presentar cambios en su
personalidad, haciendo que se vuelvan mas desconfiadas y reservadas.

En cualquier caso, conviene tener en cuenta que los sintomas pueden variar entre distintas
personas, ademas de poder progresar lentamente a medida que pasa el tiempo. Si se

experimenta alguno de estos sintomas, es importante buscar ayuda médica inmediata para un
diagnostico y poder explorar las distintas opciones de tratamiento.

Te recomendamos Recomendado por
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Guias de Salud

Dietas Fitness Cuidamos tu salud Vida Equilibrium

NEUROLOGIA
Derrame cerebral: qué es, sintomas y tratamiento de esta enfermedad que exige rapidez

El ictus hemorragico ocurre cuando se rompe una arteria o debido a una malformacién en el cerebro, lo que provoca una
hemorragia en este érgano

Las asociaciones denuncian falta de recursos en dafio cerebral / PIXABAY

PUBLICIDAD

Redaccion
15 DIC 2024 16:13 Actualizada 15 DIC 2024 16:17
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Javier Echenique Landiribar pha fallecido en la madrugada de este sabado a los 74 afios, victima de un derrame
cerebral masivo. La noticia ha sorprendido al sector empresarial, ya que el pasado viernes habia participado activamente
en un almuerzo con miembros del Circulo de Empresarios Vascos, al que asistié también José Maria Alvarez-Pallete,
presidente de Telefdnica, compariia donde Echenique ejercia como vicepresidente

PUBLICIDAD

¢Qué es un derrame cerebral?

Cuando hablamos de ictus nos referimos a cualquier episodio en el que se interrumpe el flujo sanguineo que llega al
cerebro. El derrame cerebral es un tipo de ictus.

El ictus hemorragico ocurre cuando se rompe una arteria o debido a una malformacion en el cerebro, lo que provoca una

hemorragia en este 6érgano. Dependiendo de la zona del cerebro afectada, se pueden distinguir dos tipos principales de
ictus hemorragico:
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= |ctus hemorragico cerebral. Se produce en las areas mas profundas del cerebro.
= Hemorragia subaracnoidea. El sangrado tiene lugar en la parte mas superficial del cerebro.

PUBLICIDAD

Es algo tan serio que segun las estadisticas hoy es la segunda causa de mortalidad en los paises occidentales y la primera
en mujeres.

= En Espafia, cada seis minutos alguien sufre un ictus.
= Y una de cada cuatro personas mayores de 25 afos sufrird un ictus a lo largo de su vida, segun la Sociedad Espafola de

Neurologia.

Ademas, las secuelas de esta enfermedad cerebrovascular son la primera razén de discapacidad adquirida en el adulto.

La causa mas frecuente de esta patologia es lo que llamamos ictus isquémico, es decir, la aparicion de un coagulo en
alguno de los vasos que le suministran sangre.
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PUBLICIDAD

Pero como explica la doctora Maria Alonso de Lecifiana, coordinadora del Grupo de Estudio de Enfermedades
Cerebrovasculares de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN), "también puede estar causado por la rotura de alguno de
los vasos, produciendo una hemorragia. Y en este caso se tratara de un ictus hemorréagico”.
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Activacion cortical en sujetos sanos y pacientes con accidente cerebrovascular / DR. C GREFKES, UNIKLINIK KOLN

Datos escalofriantes
Los datos sobre la incidencia de esta lesion cerebral son muy abultados y nada tranquilizadores.

En todo el mundo, cerca de 14 millones de personas sufriran un ictus este afo y, como resultado, 5,5 millones de personas
moriran. Mas de uno de cada tres afectados.

Ademas, las tendencias actuales sugieren que si no se llevan a cabo acciones que lo impidan, el nimero de ictus anuales
aumentara un 35% y el de muertes un 39%.

Es decir, que puede llegar hasta los 17,5-18 millones de casos nuevos al afio, lo que supondrd, aproximadamente, llegar
hasta los 7-8 millones de muertes al afio.

En Espafa, segun datos facilitados por la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN) con motivo del Dia Mundial del Ictus que

se celebra todos los 29 de octubre, unas 110.000 personas sufren un ictus cada afio, de los cuales al menos un 15%
falleceran. Y entre los supervivientes, en torno a un 30% se quedara en situacién de dependencia funcional.

Rapidez de reaccion

Una de las particularidades de esta patologia es que el tiempo de atencién es vital.

Como explican desde la SEN, por cada minuto en el que se detiene o disminuye la circulacion de la sangre en el cerebro se
pierden 1,9 millones de neuronas y 14 billones de conexiones neuronales. Y una hora supone un envejecimiento cerebral

de 3,6 afios y una pérdida de 120 millones de neuronas.

Asi que estamos hablando de una urgencia médica, en la que la evolucion y el prondstico dependen en gran medida del
tiempo en el que se tarde en atender al paciente.

Sintomas

Por ello, es muy importante reconocer los sintomas que alertan de un ictus:

= Pérdida de fuerza repentina de la cara, brazo y/o pierna de un lado del cuerpo.
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Diario en Positivo +

7 habitos saludables para cuidar del
descanso en Navidad y recargar energia

e Durante las festividades navidefias, los cambios en las rutinas diarias, la
sobreestimulacion provocada por el ruido, las luces brillantes y las
actividades constantes, y el estrés derivado por todo ello pueden
dificultar la relajacion y alterar los patrones del sueiio.

O Persona durmiendo | CBN

L.J.F. 16 DE DICIEMBRE DE 2024, 13:32

Sl I 155 11 IS HAS deR.cIRRIR RN LRSS Winlgs diarias, como las
- ‘hesta‘aitas horas de la noche, los viajes, o el consumo de
SSitates y grasas, pueden alterar significativamente l0S  Nauvery
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patrones de suefo. A esto se suma la sobreestimulacion provocada por el
ruido, las luces brillantes y las actividades constantes, que pueden dificultar la
relajacion y el momento de conciliar el suefio. Ademas, el estrés asociado a la
organizacion de eventos, las compras de Ultima hora y las expectativas
familiares pueden aumentar la ansiedad, afectando la calidad del descansoy
desajustando el ritmo circadiano.

Entre un 20 y un 48% de los adultos en Espaia tiene problemas para iniciar o
mantener el sueno, tal y como indica la Sociedad Espafiola de Neurologia, una
situacion que puede agravarse durante la Navidad. Y es que, durante estas
fechas, las rutinas suelen alterarse debido a reuniones sociales que se
prolongan hasta tarde y comidas abundantes, lo que resulta en un suefio mas
ligero o menos reparador. Ademas, las exigencias sociales, como acudiry
preparar comidas o participar en eventos constantes, incrementan el estres
cotidiano, obligando a muchas personas a dividir su tiempo entre el trabajo, la
planificacion de las fiestas y los compromisos familiares, lo que amplifica

la sensacidn de ir contrarreloj y reduce la capacidad de disfrutar plenamente
de las festividades. A esto se suma que el estrés asociado a la planificacion,
las compras y las emociones intensas puede dificultar la relajacion previa al
descanso. Por otro lado, el horario de invierno, con una menor exposicion a la
luz solar, afecta al ritmo circadiano, y puede producir tanto somnolencia diurna
como insomnio. Y es que, la falta de exposicion solar aumenta los niveles de
melatonina, lo cual genera fatiga diurna. Ademas, puede

desencadenar también estados animicos bajos, desde |lo que se conoce como
"winter blues" o tristeza de invierno, hasta trastornos mas graves como lo es el
Trastorno Afectivo Estacional (TAE), que generan problemas para conciliar el
suefo. Esto podria estar relacionado con una menor produccion de vitamina D,
esencial para la produccion de serotonina, el neurotransmisor principal
encargado de mejorar el estado de animo.

gDra. Daniela Silva, especialista en Medicina Interna y E-
anagesrdelCigna titealthearenkspaina, safiala que: 'El suerio es

La aplicagion del futuro . s
14
“G“iimifa y mentg/, especialmente en épocas dg mayor
o0 la Navidad. Sin embargo, muchas veces priorizamos otf8ge
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pilares del bienestar, como el deporte o la alimentacion y dejamos en un segundo
plano el descanso a pesar de su importancia. Vivimos bajo la premisa de que
cuantas mas cosas hagamos, mejor, lo que termina afectando a nuestro tiempo
de relajacion y desconexion. Aprovechar las fiestas para descansar
correctamente y mantener habitos saludables en la medida de lo posible puede
ser clave para recargar energias y afrontar el nuevo afio con fuerza"

Para mitigar los efectos que la Navidad puede tener en el descanso, los
expertos de Cigna Healthcare recomiendan seguir estas siete pautas:

 Disfrutar de "power naps" o siestas reparadoras. Durante la Navidad es
habitual que aumente la cantidad de planes y actividades sociales,
relegando el descanso a un segundo plano. Esto provoca
una acumulacion de fatiga, lo que puede afectar la energia y la capacidad
para concentrarse durante el dia. Por ello, en lugar de forzarse a estar
despierto en los dias festivos, es recomendable, en caso de estar
cansado, echarse una siesta corta de 20 a 30 minutos para ayudar a
mejorar el estado de alerta sin interferir en el suefio nocturno. Ademas, es
aconsejable mantener horarios consistentes para acostarse y levantarse,
incluso en dias festivos.

o Evitar comidas abundantes antes de dormir. Las cenas navidenas suelen
ser mas copiosas y tardias de lo habitual, lo que sobrecarga el sistema
digestivo y dificulta la conciliacion del sueno. Consumir alimentos ricos
en grasas y azucares puede alterar los ciclos de sueno, interfiriendo en las
fases de descanso profundo y provocando malestar digestivo. Para
optimizar el suefo, es recomendable evitar comidas pesadas al menos
2-3 horas antes de acostarse. De esta manera, se facilita la digestion y se
mejora la calidad del suefio nocturno.
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inicialmente, interrumpe las fases profundas de descanso, o que reduce
la calidad del sueno. El tabaco, por su parte, es un estimulante que
dificulta la relajaciéon y la conciliacién del sueifo. Por lo tanto, se
recomienda limitar el consumo de estas sustancias, especialmente antes
de irse a dormir, para garantizar un descanso reparador.

e Crear un espacio de relajacion. En Navidad, el estrés vy la
sobreestimulacion por los diferentes eventos y actividades sociales
puede dificultar la relajacion necesaria antes de dormir. Para
contrarrestar este efecto, es util incorporar un momento de descanso en
el dia, en lugar de centrarse solo en los momentos previos a dormir.
Ademas, las luces brillantes tipicas de esta época pueden interferir en la
produccién de melatonina, la hormona del suefo. Por ello, es importante
crear un ambiente tranquilo y reducir los estimulos visuales o la decoracion
navidefa en el lugar de descanso para ayudar a relajar la mente y el
cuerpo.

o Hacer frente al jetlag social. Las festividades traen consigo numerosos
compromisos "indispensables’ que pueden llegar a aumentar el cansancio
y generar estrés. La incapacidad de decir noy el FOMO
("fear of missing out" o miedo a perderse algo) provocan que se asista a
muchos eventos que, en ocasiones, terminan afectando al bienestar y al
descanso. Ante esta situacion, muchas personas terminan
experimentando jetlag social, un fendmeno que se produce cuando se
ajustan los horarios de suefio y vigilia para cumplir con las demandas
sociales, provocando un desequilibrio en los ritmos bioldgicos naturales.
Para evitar el desajuste del reloj bioldgico, una opcion efectiva es sustituir
las cenas por comidas, adelantando las celebraciones principales para
comer a horas mas tempranas. Ademas, es importante aprender a
priorizar la salud fisica y mental, evaluando si asistir a cada evento

realmente es necesario o si es mejor declinarlo.
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una casa caotica tras una reunion festiva, puede aumentar el nivel de
estrés y dificultar la relajacion necesaria para dormir. Dedicar unos
minutos antes de acostarse a organizar el espacio ayuda a crear un
ambiente mas sereno y propicio para el descanso, reduciendo la sensacion
de agobio que el desorden puede generar.

o Aprovechar el deporte como regulador del sueno. La actividad fisica
regular mejora los patrones de suefio al regular el ciclo circadiano y reducir
el estrés acumulado. Durante la Navidad, aprovechar momentos libres
para practicar deporte, como salir a caminar, correr o realizar ejercicios en
casa, puede contrarrestar los efectos de las cenas copiosas y el estrés de
la planificacion. Aun asi, es importante evitar hacer ejercicio intenso cerca
de la hora de dormir, ya que podria dificultar la relajacion necesaria para
conciliar el suefio.
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No he cambiado mis habitos pero
ahora me levanto de la cama agotada:
;. qué me pasa?

Ana M. Longo

12-15 minutos

Segun el estudio “; Como duermen los jovenes? Habitos y

prevalencia de trastornos del suefio en Espana”, de la Sociedad

Espafiola de Neurologia (SEN), la Sociedad Espafiola del Suefio
(SES) y la Fundaciéon MAPFRE, el 83,5% de los jovenes que
participan en una encuesta sobre habitos de suefo padece sintomas
de insomnio y el 61% se resta horas de sueio para dar prioridad a
otras cosas. Ademas, el 33% de ellos admite dormir de forma
insuficiente segun lo estipulado por los expertos (menos de 7 horas).

Marta Rubio, investigadora principal y neurdloga del Hospital de
Sabadell (Barcelona), revela que esa carencia de horas de descanso
afecta a los jovenes por “encontrarse en un periodo vulnerable de
desarrollo y maduracion cerebral”, y los de edades superiores tienen
“mayor riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares, metabdlicas
y neurodegenerativas”.

[Quien no tenga un sueno reparador que consulte
lcon un especialista. Por suerte, la gran mayoria de
los casos mejoran con un correcto diagnostico

|Organizacion Mundial para la Salud
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La SEN concreta que son mas de 4 millones los espanoles que

sufren algun tipo de trastorno del suefio cronico y grave y menos de

un tercio de quienes se encuentran con esta patologia buscan ayuda
profesional.

Javier, maestro de 38 afos, es una de las personas que, por peticion
de un familiar, quiso solicitar una valoracion meédica ya que desde
hace meses se levanta agotado por las mananas y solo desea que

llegue la noche para irse a la cama. Pidi6 que le realizasen una
analitica y los resultados fueron correctos. Segun cuenta, le
recomendaron hacer deporte y mejorar su alimentacion porque
admite comer “poco y mal’.

“No ha habido cambios en mi vida. Trabajo lo mismo que hace varios
anos. Me acuesto y me levanto aproximadamente a la misma hora y
el estrés es el que puede llevar cualquier persona con hijos y
responsabilidades laborales”, comparte.

El cuidado de la salud fisica y mental

Despertarse con una alarma es sintoma de no dormir las horas

suficientes

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%2Fvi...

17/12/2024, 9:57



No he cambiado mis habitos pero ahora me levanto de la cama agotad...

3de8

Necesitamos dormir las horas que permitan a uno despertarse sin
alarma

Getty

El doctor Javier Albares, médico especialista en neurofisiologia
clinica y medicina del suefio y director de la Unidad del Suefio del
Centro Médico Teknon de Barcelona, explica que la privacion de
sueno tiene relacion con las horas que duerme una persona cuando
no son suficientes. Eso tiene repercusiones durante el dia: en su
estado de animo, en su rendimiento cognitivo, en su nivel de energia
y otras pueden aparecer con el tiempo.

“Quien no duerme las horas suficientes, aunque sea extrafo, es todo
aquel que se despierta con un despertador. Si nos despertamos con
una alarma no estamos dejando que nuestro cuerpo de forma
fisiologica y bioldgica duerma las horas que necesita esa noche”,
sostiene el profesional.

Lee también

También expresa que necesitamos dormir las horas que permitan a
uno despertarse sin alarma. De media apunta que los adultos suelen
necesitar unas 8 horas, aunque depende de cada uno y del dia en
cuestion y de lo que cada uno haya hecho.

Muchos estudios apuntan que la poblacién en el mundo occidental
duerme cada vez menos horas. El doctor asegura que dormimos una
hora menos que hace 50 anos en el mundo desarrollado y se muestra
tajante al afirmar que representa un problema de salud publica
significativo. “Esta situacion se relaciona con el ritmo acelerado que
llevamos, la multitarea o el estrés crénico que hemos normalizado.
Muchas veces preferimos quitar horas de dormir para hacer otras
actividades laborales, de entretenimiento, familiares,...”, expone.

Recalca que uno de los grandes “ladrones del suefio” son las
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pantallas, ya que nos roban a todos muchas horas en el dia, incluso
antes de dormir.

La falta de sueno no es un problema menor

Entre el 20 y 48% de la poblacién tiene problemas para conciliar el
sueno, segun datos de la Sociedad Espariola de Neurologia

Ana Jiménez

Para quien no tenga un suefo reparador, recomienda seguir las
normas de higiene del suefio. Esto es: procurar tener un dia tranquilo,
equilibrado, con actividad fisica, ser flexibles y estables
emocionalmente, vivir en la aceptacion, no excederse con
estimulantes, tener una buena alimentacion, tener contacto con la
naturaleza, es decir, llevar unos habitos de vida saludables. Todo esto
puede hacer -tal y como certifica- que un 30% de pacientes insomnes
duerman mejor, “otros necesitaran terapia psicoldgica, terapia
cognitivo-conductual, el uso de complementos alimenticios como la
melatonina u otras plantas medicinales o bien, habra que utilizar
farmacos”.

Segun la Organizacion Mundial para la Salud (OMS) existen mas de
80 trastornos del suefio. Ademas del insomnio, los mas frecuentes
son el ronquido y la apnea del suefio. “Quien no tenga un suefio
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reparador que consulte con un especialista. Por suerte, la gran
mayoria de los casos mejoran con un correcto diagnéstico”, refiere.

Algunos de los numerosos problemas de salud derivados de la falta
del sueno, para David Ezpeleta, neurdlogo y vicepresidente de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), son: la somnolencia y el
cansancio durante el dia, y los estudios indican una relacion con,
entre otros, la ansiedad y aumento de la probabilidad de sufrir
depresion; disminucion del rendimiento laboral; obesidad,
hipertension, diabetes y las enfermedades cerebroy
cardiovasculares asociadas; alteraciones en el sistema inmune, con
mayor propension a sufrir infecciones; aumento del riesgo de cancer,
demencia y reduccion de la esperanza de vida.

Lee también

Superar el insomnio es posible: estos son algunos de los

casos que lo han logrado

Marc Solanes

Especifica que por “dormir poco” hay que entender tanto una
reduccion de las horas necesarias de suefio como una mala calidad
del tiempo de suefo, sea por una alteracion de su continuidad o de su
profundidad, algo que puede estar condicionado por varias causas.

“El cansancio y la fatiga dependen también de otros factores. Por
ejemplo, las personas con sindrome de apnea obstructiva del suefio
pueden dormir largas horas de un tirdn, pero al dia siguiente
encontrarse cansados y sobre todo somnolientos. Las personas con
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fibromialgia también pueden dormir sin interrupciones y las horas
adecuadas, pero despertarse con dolor corporal y sensacion de un
profundo cansancio”, manifiesta el profesional.

Acudir a un profesional

Uno de los problemas del insomnio es pensar que sera imposible
restaurar el suefo

Getty

El vicepresidente de la SEN recomienda a quien quiera saber si le
faltan horas de suefio acudir a un profesional para que componga
una historia clinica de sueno, incluyendo habitos diurnos (cenas
copiosas; consumo de alcohol; deporte antes de acostarse; uso de
pantallas en la cama...), hora a la que se acuestay ala que apagalla
luz, si tiene sintomas que sugieran un sindrome de piernas inquietas,
despertares nocturnos, como se encuentra al despertarse por la
manana, sintomas diurnos (somnolencia, cansancio, irascibilidad...).
Manifiesta que, en la mayoria de los casos, si lo anterior se hace bien,
se puede llegar a un diagndstico razonablemente preciso.

Dos pruebas como la polisomnografia (para diagnosticar trastornos
del suefio y evaluar el ciclo de suefio) y la actigrafia (para estimar
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cuanto dura el descanso y las pautas), se reservan para aquellas
personas en las que se sospecha un trastorno que solo se pueda
diagnosticar o evaluar mediante estos métodos.

Medicarse como ultima opcién

“El descanso es una funcion fisioldgica como respirar o comery si se
da un mal dormir o un mal descanso hay que pensar en recuperar,
reparar y mantener las estructuras que la realizan y no normalizarlo o
restarle importancia”, subraya Rosendo Bugarin, médico de familia
del Centro de Salud de Monforte de Lemos (Lugo).

En primera instancia, declara que recetar medicamentos seria el
ultimo paso, primero trataria de resolver mediante unos adecuados
estilos de vida.

En el informe 2021 de La Junta Internacional de Fiscalizacién de
Estupefacientes (JIFE), se cita que Espafia es el pais que mas
benzodiacepinas consume del mundo. “Consumir farmacos
hipnoéticos crean la mayor parte de ellos, dependencia, por lo que una
puede ser muy dificil retirarlos y si generan tolerancia es probable que
con el paso del tiempo haya que aumentar las dosis. Por otra parte,
son efectivos para personas con dificultades para conciliar el suefio,
pero no tanto para los despertares precoces. Llevan al efecto “resaca”
por las mafanas, dan somnolencia, causan menor rendimiento (fisico
e intelectual), disminucion de la memoria, aumentan el riesgo de
accidentes de trafico, caidas...”, expresa.

Ademas de toda la problematica mencionada, el doctor Bugarin
aclara que dormir y descansar mal durante bastante tiempo puede
llevar a producir un envejecimiento prematuro, un aumento de la
morbilidad y de la mortalidad.
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La VVoz de la Salud gana el premio de periodismo
Defensa 2024

LA VOZ

El reportaje «Medicina militar: curar bajo la oscuridad, el estrés y las balas»,
fue el trabajo ganador elegido por el tribunal en la categoria de prensa escrita
y digital

16 dic 2024 . Actualizado a las 05:00 h.
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| reportaje Medicina militar: curar bajo la oscuridad, el estrés y las balas,
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redactado por el periodista de La Voz de la Salud Lois Balado y editado y
E posproducido por Alejandro Loépez-Benito, del equipo de videos de La
Voz, ha sido reconocido con el premio de Medios de Comunicacion de los
Premios Defensa 2024 en la categoria de prensa escrita y digital.

PUBLICIDAD

El reportaje, elaborado en la base General Morillo de Figueirido (Pontevedra),
explica como desde el hogar de la Brilat se instruye a sanitarios militares de
todos los ejércitos de la OTAN para atender urgencias y emergencias en zonas

de operaciones.
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Medicina militar: curar bajo la oscuridad, el estrés y las balas
LOIS BALADO

El jurado de los premios, conformado por Maria José Mufioz Estévez, jefa de la
Oficina de Comunicacion Institucional y Prensa de la Defensa, Juan de Ofate,
director de la Asociacion de Periodistas Europeos, Miguel Angel de la Cruz,
presidente de la Asociacion de Periodistas de Defensa, y el comandante
Santiago Vila Barrén, presidente de la Seccidn Espariola del Comité Permanente
Hispano-Norteamericano, premié el reportaje del portal de salud de La Voz de
Galicia tras considerarlo «un magnifico trabajo periodistico de formato
multidisciplinar y divulgativo sobre un aspecto militar atractivo y original».
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PUBLICIDAD

En la categoria de Radio, el galardon recay6 en Antonio Martin Garcia de Radio
Ceuta (Cadena Ser); mientras que en la categoria audiovisual el trabajo
premiado recayo en Yago Rodriguez Rodriguez del canal de YouTube Cosas
Militares.

Otros reconocimientos

El galardon por el Ministerio de Defensa se suma a otros de los reconocimientos
que ya ha obtenido La Voz de la Salud desde que comenzd su andadura en
diciembre del afio 2021. El mas reciente, el otorgado por el jurado de la Sociedad
Espanola para el Estudio de la Obesidad (Seedo) a Lucia Cancela, quien

4 de 15 16/12/2024, 11:41



La Voz de la Salud gana el premio de periodismo Defensa 2024 https://www.lavozdegalicia.es/noticia/sociedad/2024/12/15/voz-salud...

también conquisté los premios periodisticos de la Sociedad Espafiola de
Cardiologia y de la Sociedad Esparfiola de Reumatologia en el 2024 y en el 2022,
respectivamente.

PUBLICIDAD

Desde que La Voz de la Salud arrancé como portal especializado de La Voz en
una apuesta editorial firme por la informacion sobre salud, bienestar y nutricion y
las nuevas narrativas, los reconocimientos de distintas sociedades y colectivos
sanitarios no han dejado de acumularse. El portal, coordinado por Uxia
Rodriguez y con una redaccion que completan el propio Lois Balado, Laura
Miyara, Cinthya Martinez y Lucia Cancela ha sido destacado con los maximos

5de 15 16/12/2024, 11:41



La Voz de la Salud gana el premio de periodismo Defensa 2024 https://www.lavozdegalicia.es/noticia/sociedad/2024/12/15/voz-salud...

reconocimientos de la Sociedad Espafiola de Neurologia y de la Sociedad
Espainola de Oncologia Médica. A su vez, ha obtenido reconocimientos en los
Premios Periodisticos Albarelo organizados por el Colegio Oficial de
Farmacéuticos de A Corufa o de la Asociacion Nacional de Informadores de la
Salud durante la IX European Conference on Tobacco or Health 2023.

En el sector editorial, La Voz de la Salud recibi6 la distincion de la International
News Media Association (INMA), al ser considerado el mejor nuevo producto de
nicho lanzado por un medio de comunicacién a nivel mundial en el afno 2023,
recibiendo esta distincion en una gala celebrada en la ciudad de Nueva York.

@ % f X Comentar - 1

También en La Voz

En Espafia ya hay que trabajar mas de 38 afios para jubilarse a
los 65

LUCIA PALACIOS / J.M. CAMARERO

Asi cambia el deseo sexual a lo largo de la vida: «<Podemos vivir
perfectamente sin sexo»
LAURA MIYARA
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Segun datos de la Sociedad Espanola de Neurologia, cada afio se
detectan casi 40.000 casos de Alzheimer en Espana, siendo
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de diagnosticos mujeres. La perdida de memaoria aumenta con el
paso de los anos, manifestandose asi de forma general a partir de los
60 afios. Que las féminas sean mas propensas a casos de demencia o
pérdida de memoria se relacionaba hace afios con su mayor
esperanza de vida. No obstante, algunas investigaciones, como la
liderada por la neurologa Lisa Mosconi, ha revelado que las
diferencias en el cerebro de las mujeres y los hombres puede ser
la explicacion definitiva.

amazZon.es

limpieza dientes blancos -
Ahorra en limpieza dient...

Publicidad

La experta en neurologia y directora de la Weill Cornell Women's
Brain Initiative ha dedicado los afios de su carrera a estudiar el
cerebro de la mujer. Sobre todo, ha hallado el impacto que la
alimentacion puede tener en la salud cerebral. En su libro '‘Brain
Food', la doctora se sumerge en las necesidades nutricionales, ya
que "nuestro cerebro funciona literalmente a base de
nutrientes”. No obstante, la dicotomia de la alimentacion es que asi
como hay alimentos que favorecen al cerebro, otros pueden acelerar
su deterioro.

Clinca alimentac arie no ce dehen comer

Contenido patrocinado
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Lo que una neurdloga recomienda no
il comer a las mujeres para evitar acelerar

i3l la pérdida de memoria
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ROCIO BARRANTES | NOTICIA 12.12.2024 - 07:00H @ (f) @ \El?/ @

m Lisa Mosconi, experta en neurologia en Harvard y directora de la Weill Cornell Women's Brain Initiative, descubrié
que el cerebro de mujeres envejece diferente al de los hombres, por lo que los habitos a seguir no son los mismos.

Saurabh Sethi, médico de Harvard, advierte sobre las bebidas 'light' en mujeres: "més riesgo de derrame

cerebral"
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Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, cada afio se detectan

casi 40.000 casos de Alzheimer en Espaiia, siendo el 65% de
diagnésticos mujeres. La pérdida de memoria aumenta con el paso de

los afios, manifestandose asi de forma general a partir de los 60 afios. Que
las féminas sean mas propensas a casos de demencia o pérdida de
memoria se relacionaba hace afios con su mayor esperanza de vida. No
obstante, algunas investigaciones, como la liderada por la neuréloga Lisa
Mosconi, ha revelado que las diferencias en el cerebro de las mujeres 'y

los hombres puede ser la explicacion definitiva.

La experta en neurologia y directora de la Weill Cornell Women's Brain

Initiative ha dedicado los afios de su carrera a estudiar el cerebro de la
mujer. Sobre todo, ha hallado el impacto que la alimentacién puede tener
en la salud cerebral. En su libro 'Brain Food', la doctora se sumerge en las
necesidades nutricionales, ya que "nuestro cerebro funciona
literalmente a base de nutrientes". No obstante, la dicotomia de la
alimentacién es que asi como hay alimentos que favorecen al cerebro,

otros pueden acelerar su deterioro.
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TOorman parte de la dieta diaria ae las personas. Su consumo reguiar, ael

que a veces no se es consciente, son los que ponen en jaque a la salud

cerebral.

Mujer comiendo ultraprocesados. / Getty Images

Para empezar, sefiala los alimentos ultraprocesados. Estos son

totalmente reconocidos como negativos para la salud, ya que contienen

diversidad de aditivos, grasas y azUcares procesadas en la industria. Llevar

una alimentacién rica en ultraprocesados es sinénimo de no adquirir

nutrientes esenciales como la proteinay la fibra. Se pueden encontrar en

pizzas, patatas fritas y bebidas carbonatadas. Ademdas de tener un impacto

importante en la memoria, los estudios también la responsabilizan de la

aparicion de distintas enfermedades metabdlicas.

Dentro de los ultraprocesados, se pueden encontrar, por tanto, los

alimentos fritos. Estos ingredientes, pasados por altas cantidades de

aceite, sobre todo grasas saturadas y trans, son perjudiciales para el

cerebro, ya que no favorecen la circulacién sanguinea. Si el flujo sanguineo

no llega al motor cerebral se reduce la capacidad de almacenar la

informacion.

NOTICIA DESTACADA

los 40

Los ocho habitos que Harvard recomienda para
mejorar la memoria de las mujeres a partir de

Ademas, tener una dieta regular con grandes cantidades de azdcares

podrian dafiar tu salud cerebral. No obstante, las investigaciones también

dan puntos positivos al consumo de azucar, ya que la glucosa es una de las

fuentes principales de energia del cerebro. Sin embargo, el consumo

excesivo se ha relacionado con pérdida de habilidades cognitivas. Segun la

Organizacién Mundial de la Salud se recomienda 6 cucharaditas de azlcar

en el dia.

En este caso, tampoco hay que olvidarse de los edulcorantes artificiales.

Aungque se ofrezcan como alternativas mas dietéticas, estos también tiene

un impacto en el cerebro. De hecho, tal y como apunta el médico de

Harvard, Saurabh Sethi, tras diversas investigaciones: "Dos o0 mas

3de 10
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bebidas, favorece la destruccién de neuronas, desarrollando asi

enfermedades neuroldégicas.

NOTICIA DESTACADA

Los ocho errores que impiden perder peso
segln una nutricionista

Los alimentos proporcionan nutrientes esenciales para la salud cerebral. / Getty Images

Entre tantos estudios e investigaciones, los neurélogos han podido ir
detectando hasta 45 nutrientes esenciales para el cerebro. Tal y como
apuntan desde la Clinica Universidad de Navarra, "el metabolismo de las

células del sistema nervioso requiere oxigeno y glucosa". Por ello, hay
que buscar alimentos con los mejores nutrientes que favorezcan el buen
funcionamiento. Algunos de los recogidos por la neuréloga Lisa Mosconi
son |os siguientes:

« Boniato. Este tubérculo es rico en vitamina Ay antioxidantes segin The

Nutrition Source. Estos nutrientes hacen que se reduzca el estrés

oxidativo. Ademas, al ser una fuente de potasio también mantiene al

sistema nervioso sano.

Frutos rojos. Estas bayas de color rojo o morado destacan por combatir
mediante su contenido en falvonoides a los radicales libres,

responsables del deterioro celular. Contribuyen asi a reducir las
patologias relacionadas con el envejecimiento como el Alzheimer.

Pescado. Lisa Mosconi recoge en sus estudios la importancia de dotar al
organismo de Omega-3. Esos acidos grasos se pueden conseguir a
través de una alimentacion rica en pescados, ya que gracias a estos el

cerebro mantiene un desarrollo y crecimiento éptimos, aumentando la
capacidad de aprendizaje.

Ciruelas. Gracias a su contenido de antioxidantes y compuestos
neuroprotectores, la ciruela es una fruta recomendada por la
neurologa para el buen funcionamiento del cerebro. Algunas
investigaciones han llegado a la conclusién que sus compuestos

pueden mejorar la memoria.
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Este miércoles, 18 de diciembre, es el Dia Nacional de la Esclerosis Multiple,
una enfermedad neurolégica de caracter autoinmune que se caracteriza por la
destruccioén de la mielina, la capa aislante que se forma alrededor de los
nervios del sistema nervioso central. Segun datos de la Sociedad Espafiola de
Neurologia, la esclerosis multiple afecta en Espafia a mas de 55.000
personas y, cada afo, se diagnostican alrededor de 2.000 nuevos casos,
principalmente en adultos jovenes, ya que generalmente los primeros sintomas
suelen aparecer en los pacientes entre los 20 y 40 afios y, sobre todo, en mujeres.
Varios estudios confirman que la poblacidon con esclerosis multiple tiene el

triple de posibilidades de sufrir una depresion o ansiedad.
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Cual es el tipo de esclerosis multiple mas comun

“Aproximadamente un 85%b de los pacientes padecen el tipo de esclerosis
multiple que denominamos remitente-recurrente (EM-RR) y que se
caracteriza por la aparicion de brotes o recaidas en los sintomas, seguidos
de periodos de remision”, explica la Dra. Ana Belén Caminero, Coordinadora del
Grupo de Estudio de Esclerosis Multiple de la Sociedad Espafola de Neurologia. “Por
otro lado, el 15% de los casos restantes serian formas progresivas de la
enfermedad. Bien porque se manifiesta asi desde el principio (primariamente-
progresiva) o porque progresa gradualmente después de iniciarse como remitente-

recurrente (secundaria progresiva)”.

Se denominan brotes a los sintomas producidos por la aparicion de una o
mas nuevas lesiones desmielinizantes en el sistema nervioso central que,
dependiendo de la zona en la que se ha producido esa destruccion de la mielina,

pueden ser muy variados. Esta variedad en los sintomas ha llevado incluso a que

esta enfermedad se la conozca también como la enfermedad de las mil caras.

Cuales son los sintomas de la esclerosis multiple

Pero a pesar de la gran heterogeneidad clinica de la esclerosis multiple, los
principales primeros sintomas de esta enfermedad suelen ser debilidad,
fatiga, entumecimiento en el rostro y/o en las extremidades, problemas de
vision, espasmos musculares que pueden ir acompafados de dolor, asi como
problemas de coordinacion y equilibrio. En todo caso, y a lo largo de la evoluciéon de
la enfermedad, practicamente la totalidad de los pacientes llegara a desarrollar
problemas de vision y sintomas motores y sensitivos; y alrededor del 50% de los

pacientes otro tipo de sintomas como cognitivos o de control esfinteriano.
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con otras e entre

otras, puede compiicar el manejo ae esta enrermeaaa, aumentar la morpilidad e
incluso puede reducir la esperanza de vida en estos pacientes”, comenta la Dra.
Ana Belén Caminero.

Created using FlowPaper Flipbook Maker -~

Cuantos pacientes de esta enfermedad sufren también
depresion o ansiedad

“Pero los pacientes también suelen ver afectada su calidad de vida por la alta
prevalencia de trastornos psicosociales -como la ansiedad y depresién- que existe
entre los pacientes con esclerosis multiple. Hasta un 50% de los pacientes
refieren haber sido diagnosticados de depresion o ansiedad en algun
momento, una cifra casi tres veces mayor que la que encontramos en la poblaciéon
general”.

“Por lo tanto, la discapacidad fisica, el deterioro cognitivo y el impacto
psicoldgico contintan siendo desafios importantes para los pacientes con
esclerosos miltiple, a pesar de los avances diagndsticos y terapéuticos. Si
bien, gracias a ellos, en los Gltimos afios se ha producido un acusado descenso en
el tiempo transcurrido desde la aparicion de los primeros sintomas hasta el
momento del diagndstico, asi como una reduccién media en la escala de
discapacidad", sefala la Dra. Ana Belén Caminero.

“Y a pesar de las mejoras en el diagndstico y a los nuevos tratamientos
modificadores de la enfermedad, la esclerosis multiple sigue representando una
carga socioecondmica significativa para los sistemas de salud y la economia debido
a los elevados costes médicos directos (tratamientos, hospitalizaciones, dispositivos
de asistencia) como en costes indirectos (pérdida de productividad, reduccion de
horas de trabajo y otras oportunidades laborales). Un impacto que afecta también a
familiares y cuidadores, quienes deben asumir roles de apoyo, generando una
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Ademas, los costes indirectos, relacionados con la pérdida de productividad, la

incapacidad laboral y la necesidad de terceras personas para ayudar a los pacientes

en su cuidado diario, también suponen un enorme coste: el 73% de los pacientes

ven afectada su vida laboral o académica; el 25% ha tenido que dejar de trabajar,

el 21% ha tenido que reducir su jornada y mas del 15% se ha visto obligado a

renunciar a un ascenso o promocio
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Buscar...

Aurelio Rojas, cardidlogo: &quotiEsta es la fruta que te ayudard a dormir mas y mejor&quot;

Enviado por admin el Lun, 16/12/2024 - 08:38

Una buena noche de suefio es imprescindible para poder comenzar el dia con energia y ganas. Quienes
tienen dificultades para conciliar el suefio, permanecer dormidos o tienen un suefio ligero o de mala calidad son
conscientes de esto, de como dormir mal puede afectar a muchos aspectos de nuestra vida, en algunos
casos llegando a impedir que quien lo padece pueda hacer vida normal. En estos casos, lo mejor es ponerse en
manos de especialistas, pero en Espafa, segln la Sociedad Espaficla de Neurologia, solo un 10% de los casos

estan diagnosticados, aunque este tipo de trastornos afectan a un 22-30% de la poblacion.

Lo méas habitual es que estos problemas del suefio sean puntuales, provocados por una situacion concreta
que afecta a este aspecto de la vida, por eso buscar pequefios consejos que puedan ayudar a evitarlos parece
un estupendo primer paso. Encontrar la forma de conciliar el suefio mediante rutinas o pequefios tips, como

incluir el kiwi en nuestra dieta, que recomienda el cardidlogo Aurelio Rojas.

Kiwi, la fruta que puede ayudarte a conciliar el sueiio

Del kiwi solemos destacar que es una fruta rica en vitamina C, que es un potente antioxidante, también se
suele hacer mencién al alto contenido en fibra que tienen, lo que ayuda a que el sistema digestivo funcione de
manera adecuada. Sin embargo, todo amante de esta fruta tan sencilla de comer y tan rica, tiene que saber

coémo su consumo puede ayudarnos a dormir mas rapido y descansar mejor.

“El kiwi ha demostrado en multiples estudios que quienes lo consumen una hora antes de irse a la cama se
duermen un 50% mas rapido”, explica el cardidlogo Aurelio Rojas en su cuenta de TikTok, que emplea para
compartir sus conocimientos sobre salud cardiovascular y bienestar. Asegura que esta fruta puede ser una
alternativa para aquellas personas que no quieran recurrir a medicamentos, porque sus efectos sobre el

suefio son tan positivos que “casi se equipara al de ciertos farmacos”.

Esto es asi por la cantidad de serotonina que tiene esta fruta. Algunos estudios han demostrado que los bajos
niveles de serotonina se asocian con una menor calidad del suefio y una mayor dificultad para conciliarlo. El
kiwi ademas contiene vitamina C y carotenoides, lo que segln el experto, ademas de ayudar a conciliar el

suefio, hace que sea de mayor calidad.

“Toma uno o dos kiwis una hora antes de irte a la cama”, aconseja el experto a aquellas personas que

prefieran un enfoque natural antes de optar por tomar farmacos.

Consejos para poder dormir mejor

En algunos casos es imprescindible ponerse en manos de profesionales, sobre todo si los problemas de
suefio se convierten en cronicos y nos impiden llevar una vida normal. En otros casos se pueden notar mejoras
cambiando algunos habitos y siguiendo algunos consejos, como manteniendo un horario regular, levantandose
y acostandose siempre a la misma hora. Es también buena idea no permanecer en la cama si no se puede
dormir por mas de 15 minutos, lo mejor es levantarse y marcharse a otro lugar de la casa, para evitar asociar

la cama a situaciones de estrés.

El ambiente del dormitorio también puede marcar la diferencia, teniendo un colchén comodo, la habitacion a la
temperatura adecuada (es mejor si esta fresca), sin luces del exterior, ni ruido, es mejor evitar aparatos
electronicos antes de ir a dormir y esconder los relojes, para no obsesionarse al ver el tiempo pasar. También
relajarse antes de irse a dormir puede ayudar, tomar algo tibio y sin cafeina, darse un bafio caliente, leer un

libro, escuchar musica, meditar...

En algunos casos es buena idea limitar la actividad conforme se acerca la noche, limitar las siestas y el
consumo de algunas sustancias, como el alcohol, la cafeina o el tabaco, también conviene evitar comidas
pesadas antes de dormir y se recomienda llevar una vida activa, haciendo ejercicio de manera regular, pero
dejando que pasen al menos tres horas entre el final del ejercicio y el momento de ir a la cama.

Referencias

¢No puede dormir? Pruebe con estos consejos: MedlinePlus enciclopedia médica. (s. f.-c). https://

medlineplus.gov/spanish/ency/patientinstructions/000853.htm
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Neurologiaa felicita a Redaccion Médica: "Gracias por..." https://www.redaccionmedica.com/secciones/sanidad-hoy/-gracias-por-acompanar-a-la-neurologia-en...

Portada > Secciones » SANIDAD HOY

"Gracias por acompanar a la Neurologia en estos
20 anos de crecimiento"

El presidente de la SEN destaca el sequimiento que ha hecho Redaccién Médica de la
especialidad en este tiempo

Jesus Porta Etessam, presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia.

f Xin © 0

13 dic. 2024 12:40H SELEEEN @ 3 MINUTOS

POR PEPE CAMPOS &3 JOANA HUERTAS

TAGS > NEUROLOGOS SOC. ESPANOLA NEUROLOGIA

Los retos que enfrenta hoy en dia la Neurologia en Espafia, el auge de las patologias que la rodean y un futuro marcado
por la innovacion han sido temas con gran relevancia informativa para Redaccion Médica. Asi, el seguimiento que ha
hecho la cabecera sobre esta especialidad ha propiciado las palabras de agradecimiento del presidente de la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN), Jesus Porta-Etessam, en el vigésimo aniversario del diario: "Muchas gracias por haber
acompaiado a la Neurologia en estos 20 afios".
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Siete habilos que deber conocer para cuidar tu salud y recargar las pilas

(@) Redaccién ff 70ic 2024 () 245am

« Durante las festividades navideiias, los cambios en las rutinas diarias, la sobreestimulacion provoeada por el ruido, las luces
hrillantes y las actividades constantes, y el estrés derivado por todo ello pneden dificultar Ia relajacion y alterar los patrones del sueiio,
« Echarse siestas cortas. evitar comidas abundantes antes de dormir, redueir ¢l consumao de alecohol ¥ tabaco. erear rutinas velajantes,

sustituir las cenas por comidas, mantener la casa ordenada y hacer actividad lisica son algunos de los consejos que los expertos de

Cigna Healtheare facilitan para cuidar el descanso en esta época.

Durante las festividades navidefias, los cambios en las rutinas diarias, como las reuniones sociales hasta altas horas de la noche, los viajes, o el consumo de

alimentos ricos en azlcares y grasas, pueden alterar significativamente los patrones de suefio. A esto se suma la sobreestimulacion provocada por el ruido, las

y las activi c que pueden dificultar la relajacion y el momento de conciliar el suefio. Ademas, el estrés asociado a la organizacion de

luces |
eventos, las compras de Ultima hora y las expectativas familiares pueden aumentar la ansiedad, afectando la calidad del descanso y desajustando el ritmo

circadiano.

Entre un 20 y un 48% de los adultos en fia tiene p

para iniciar o mantener el suefio, tal y como indica la Sociedad Espariola de Neurologia, una

situacion que puede agravarse durante la Navidad. ¥ es que, durante estas fechas, las rutinas suelen al debido a i iales que se prolongan hasta

tarde y comidas abundantes, lo que resulta en un suefio mas ligero o menos reparador. Ademas, las exigencias sociales, como acudir y preparar comidas o
participar en eventos constantes, incrementan el estrés cotidiano, obligando a muchas personas a dividir su tiempo entre el trabajo, la planificacion de las fiestas y
los compromisos familiares, lo que amplifica la sensacién de ir contrarreloj y reduce la capacidad de disfrutar plenamente de las festividades. A esto se suma
que el estrés asociado a la planificacidn, las pras y las i i puede dificultar la relajacidn previa al di Por otro lado, el horario de

invierno, con una menor exposicién a la luz solar, afecta al ritmo circadiano, y puede producir tanto somnolencia diurna como insomnio. ¥ es que, la falta de

exposicion solar aumenta los niveles de melatoning, lo cual genera fatiga diurma. Ademas, puede d bajos, desde lo que se

conece como “winter blues” o tristeza de invierno, hasta trastornos mas graves como lo es el Trastorno Afectivo Estacional (TAE), que generan problemas para
conciliar el suefio. Esto podria estar relacionado con una menor produccion de vitamina D, esencial para la produccidn de serotonina, el neurotransmisor principal

encargado de mejorar el estado de animo.

en Medicina Interna y E-Health Medical M de Cigna Health Espafa, sefiala que: «El suefo es esencial
para la salud fisica y mental, especialmente en épocas de mayor actividad social como la Navidad. Sin embargo, muchas veces priorizamos otros pilares del bienestar,
come el deporte o la alimentacion y dejamos en un segundo plano el descanso a pesar de su importancia. Vivimos bajo la premisa de que cuantas mas cosas
hagamos, mejor, lo que termina afectando a nuestro tiempo de relajacion y desconexidn. Aprovechar las fiestas para descansar correctamente y mantener habitos

En este sentido, la Dra. Daniela Silva,

saludables en la medida de lo posible puede ser clave para recargar energias y afrontar el nuevo afio con fuerza”.
Para mitigar los efectos que la Navidad puede tener en el descanso, los expertos de Cigna Healthcare recomiendan seguir estas siete pautas:

« Disfrutar de "power naps” o siestas reparadoras. Durante la Navidad es habitual que aumente la cantidad de planes y actividades sociales, relegando el
descanso a un segundo plano. Esto provoca una acumulacién de fatiga, lo que puede afectar la energia y la capacidad para concentrarse durante el dia. Por
ello, en lugar de forzarse a estar despierto en los dias festivos, es recomendable, en caso de estar cansado, echarse una siesta corta de 20 a 30
minutos para ayudar a mejorar el estado de alerta sin interferir en el suefio nocturno. Ademas, es aconsejable mantener horarios consistentes para
acostarse y levantarse, incluso en dias festivos.

Evitar comidas abundantes antes de dormir. Las cenas navidefias suelen ser mas copiosas y tardias de lo habitual, lo que sot ga el si di ivoy

dificulta la conciliacién del suefio. Consumir alimentos ricos en grasas y azucares puede alterar los ciclos de sueiio, interfiriendo en las fases de descanso

profundo y provocando malestar digestivo. Para optimizar el suefio, es dable evitar jidh fas al menos 2-3 horas antes de acostarse. De

esta manera, se facilita la digestion y se mejora la calidad del suefio nocturno.

Una Navidad 0,0. El alcohol, aungue puede inducir al suefio inicialmente, interrumpe las fases profundas de descanso, lo que reduce la calidad del suefio. E
tabaco, por su parte, es un estimulante que dificulta la relajacién y la conciliacién del suefio. Por lo tanto, se recomienda limitar el consumo de estas

sustancias, especialmente antes de irse a dormir, para garantizar un descanso reparador.
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« Crear un espacio de relajacién, En Navidad, el estrés y la sobreestimulacion por los diferentes eventos y actividades sociales puede dificultar la relajacién
necesaria antes de dormir. Para contrarrestar este efecto, es Util incorporar un momento de descanso en el dia, en lugar de solo en los

previos a dormir. Ademas, las luces brillantes tipicas de esta época pueden interferir en la produccién de melatonina, la hormona del suefio. Por ello, es
importante crear un ambiente tranquilo y reducir los estimulos visuales o la decoracion navidefia en el lugar de descanso para ayudar a relajar la mente y el
cuerpo.

Hacer frente al jetlag social. Las festividades traen consigo numeroseos compromisos “indispensables” que pueden llegar a aumentar el cansancio y generar

estrés. La incapacidad de decir no y el FOMO (*fear of missing out” o miedo a perderse algo) provocan que se asista a muchos eventos que, en ocasiones,
terminan afectando al bienestar y al descanso. Ante esta situacion, muchas personas terminan experimentando jetlag social, un fenémeno que se produce
cuando se ajustan los horarics de suefio y vigilia para cumplir con las demandas sociales, provocando un desequilibrio en los ritmos bioldgicos naturales.
Para evitar el desajuste del reloj bioldgico, una opcion efectiva es sustituir las cenas por comidas, adelantando las celebraciones principales para comer a
horas mas tempranas. Ademas, es importante aprender a priorizar la salud fisica y mental, evaluando si asistir a cada evento realmente es necesario o si es

mejor declinarlo.

Mantener el orden para reducir el estrés. Un entorno desordenade, como una casa cadtica tras una reunion festiva, puede aumentar el nivel de estrés y
dificultar la relajacion necesaria para dormir. Dedicar unos minutos antes de acostarse a organizar el espacio ayuda a crear un ambiente mas sereno y

propicio para el d ), red

la ion de agobio que el desorden puede generar.

Aprovechar el deporte como regulador del suefio. La actividad fisica regular mejora los patrones de suefio al regular el ciclo circadiano y reducir el estrés
acumulado. Durante la Mavidad, ap h libres para p i deporte, como salir a caminar, correr o realizar ejercicios en casa, puede
contrarrestar los efectos de las cenas copiosas y el estrés de la planificacion. Aun asi, es importante evitar hacer ejercicio intenso cerca de la hora de

dormir, ya que podria dificultar la relajacion necesaria para conciliar el suefio.
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(Claves para detectar un ictus: te puede pasar a ti o a alguien cercano, pero lo méas
importante es actuar rapido

AMINIE FILIPPI
15/12/2024 - 09:12

Es la segunda causa de muerte en la mujer, detrds de la demencia. A veces, tardamos en reconocerlo y hacer caso a los sintomas
porque en nosotras se presentan de manera mas sutil. A ello, se aniade que solemos ser mas dadas a no escuchar a nuestro cuerpo.
Pero, a pesar de su gravedad7 casi un 90% de los casos de ictus se podr{an evitar. Una experta en neurorrchabilitacion nos
recuerda que el tiempo es fundamental y nos indica cuales son las sefiales para detectarlo rapidamente.

{1

Natacha Leon, directora de la Unidad Avanzada de Neurorrehabilitacion, del Hospital Los Madrofios, de Brunete (Madrid)

ORCRC)

Bienestar. ‘Dar 8 mil pasos diarios de esta manera supone una diferencia abismal entre la vida y la muerte”: Edward Phillips, médico de la Harvard Medical School

Bienestar. 10 sefnales que te ayudaran a detectar que tienes que dejar de beber
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EMPECEMOS POR EL PRINCIPIO, ;QUE ES UN ICTUS?

La doctora Natacha Ledn, directora de la Unidad Avanzada de Neurorrchabilitacion del Hospital Los Madrofios (Madrid) define al
ictus o infarto cerebral como "la secuela de una interrupeién brusca de la circulacion sanguinea del cerebro. Esta puede ser isquémica o
hemorrz’lgica". Los ictus isquémicos son los mas frecuentes (85%) y suelen ocasionarse por el taponamiento u obstruccion, desencadenando
un bloquco en la circulacién y la posterior falta de riego. El hcmorrégico (15“0, pero con una mortalidad notablemente mayor) es
provocado por un sangrado cuando un vaso sangu{neo se rompe y causa una hemorragia. La rotura también puede ocurrir por los
anticoagulantes o una malformacion arteriovenosa. La experta nos explica que "bien sea por isquemia o hemorragia, cuando hay un ictus
hay una parte del cerebro que se queda sin riego, sin ox{gcno, sin glucosa y las neuronas, bastante frégilcs, fallecen. A partir de aht,

se desencadena una sintomatologia especifica dependiendo del drea que se haya afectado”.

(POR QUE AFECTA MAS A LAS MUJERES?

Las causas que pucdcn producir un ictus son las mismas para hombres y mujeres: hipertension arterial, hipercolesterolemia, obesidad,

diabetes, sedentarismo, uso de tabaco y alcohol,estrés... Todos estos factores no hacen mas que incrementarse en la sociedad actual. Sin
embargo, hay algunas peculiaridades que hace que las mujeres scamos mas propensas a sufrir este accidente cerebrovascular: nuestra
condicién ﬁsiolégica y hormonal. "Somos mas susccptiblcs, a nivel vascular. Estamos mas sujetas a posib]cs alteraciones de la tension

en momentos puntuales como el embarazo, por ejemplo, a los vaivenes hormonales como la menopausia, a los cambios en la coagulacién

de la sangre, que nos producen mds varices y alteraciones vasculares, en general”, seiiala Leon. Los factores de riesgo nos afectan de forma
diferente. "El tabaco, por poner un Cjcmplo, provoca alteraciones distintas. Incluso, relacionado con el cancer, ya que se ha descubierto

que una mujer fumadora tiene mis riesgo de padecer cancer de pulmon que un hombre". Lo mismo ocurre con el alcohol.

POR QUE AHORA SE PRODUCEN (O SE DETECTAN) MAS ICTUS EN MUJERES

En este sentido, la experta también nos invita a la reflexion, ya que la sociedad ha cambiado. "Hace 50 afios era bastante infrecuente que
las mujeres fumaran o bebieran, por lo que explicaria que se contaran menos casos de ictus”. Ademas, hay que tener en cuenta que antes la
vida cotidiana era mas activa. "Ahora, nos obligamos a hacer ejercicio, a ir al gimnasio, pero, antes, el riemo de vida era mas fisico”,

afirma Leon.

Por tltimo, otro aspecto no hemos de olvidar es que "los estudios bioldgicos y farmacoldgicos, tradicionalmente se han realizado més en
hombres que en mujeres, por lo que los resultados también estan mas ligados a ellos. A medida que avanzan las investigaciones, se van

descubriendo mas diferencias”.

LOS CAMBIOS HORMONALES Y SU RELACION CON ELICTUS EN LAS MUJERES

Hoy en dia, la esperanza de vida de las mujeres en Espafia se acerca a los 80 afios, por lo que, si calculamos, el tiempo que vivimos en
perimenopausia con menos o sin estrogenos de manera natural (desde los 50 a los 80) es casi similar al que tenemos la regla (de los11a 13 a
los 50 a 55 afios). "Con la bajada de los estrdgenos, se produce una redistribucion corporal, con un aumento de la grasa y con una
alteracién vascular (la notaremos por la aparicién de varices). Eso, que se ve por fuera, también afecta a nuestro arbol vascular”. La
experta explica que "el circuito sanguineo se hace menos flexible y con esta rigidez es mas ficil que la sangre se remanse y coagule, que

es lo que va a generar el trombo y un posible taponamiento de los vasos".

LOS SINTOMAS DE ICTUS: "EL ICTUS NO APARECE DE UN DIA PARA OTRO"

Pese a que los sintomas son iguales para todos, en ellas se pueden presentar de forma mas sutil. "A veces, es un ligero hormiguco o una
leve pérdida de fuerza, por lo que no los notamos ni les prestamos atencion. Pero, ademds, se aftade que, en general, las mujeres tienden
a minimizar los sintomas y se escuchan menos (esto pasa en todas las patologias)", dice la doctora Ledn. Por eso, la experta dice que es
frecuente que la mujer tarde mas en acudir a los servicios de salud y recibir un diagnéstico. "El ictus no aparece de un dia para otro,
sino que puede haber "mini ictus” o accidentes isquémicos transitorios, que son avisos de que algo va a pasar”. Aqui es donde la

especialista opina que debemos actuar a tiempo. "Si se Hega tarde, se pierde una oportunidad importante de tratamiento”, dice.

CLAVES PARA RECONOCER UN ICTUS

2de6 16/12/2024, 11:46



Claves para detectar un ictus: te puede pasar a ti o a alguien cercano, p... https://www.telva.com/bienestar/salud/2024/12/15/675¢0cd202136¢6...

Bienestar

Claves para detectar un ictus: te puede pasar a ti 0 a alguien cercano, pero lo mas importante es actuarr... f v

1. La regla FAST: Aunque hay varios sintomas, los més frecuentes son, especialmente, cuatro. Para recordarlos usamos la mnemotecnia FAST
Face, Arms, Speech, Time (Cara, Brazo, Lenguaje y Tiempo), que refleja los signos mas visibles: desviacion comisura, babeo, alteracion de la
articulacion, y parpado caido (cara), pérdida de fuerza en extremidades superiores (brazo) ¢ inconexién del habla, que se vuelve
ininteligible (lenguaje); con su aparicion es aconsejable llamar a Urgencias de inmediato (Ia importancia del tiempo).

2. Pérdida de fuerza en excremidades: uno de los sintomas mds reconocibles del ictus. Generalmente, afecta tanto a brazo como pierna de un
mismo lado del cuerpo y en diferente grado. Dicha pérdida puede manifestarse por torpeza en los movimientos, tropiezos por falta de
fuerza en el pie o la caida de la persona.

3- Pérdida o alteraciones en la sensibilidad: la persona puede sentir calambres, hormigueos o completa ausencia de sensibilidad en parte o

totalidad de hemicuerpo, y cara.

4- Trastornos en la consciencia: la persona que estd sufriendo un ictus puede presentar diversos grados de alteracion de la consciencia, desde
repentina desorientacion, no reconocer caras, mostrar extrafieza o miedo hasta presentar somnolencia repentina o incluso falta de respuesta.

5- Dificultades para tragar: la alteracién motora y sensitiva provocada por el ictus, puede provocar dificultades en la deglucion o tragar
(disfagia) y, por tanto, posibilidad de atragantamiento, tanto con liquidos como sélidos.

6. Alteraciones cognitivas: modificar el curso de una conversacidn con un tema no relacionado, o con discurso vacio, repetir informacidn... o

g

comportamientos que nos resulten extrafios o inadecuados.

7- Cefalea: Aparicion subita de dolor de cabeza intenso, sin localizacion especifica, global y frecuentemente asociado a vomitos y alteraciones de
la consciencia.

8. Problemas visuales: La aparicion de ceguera stubita parcial o total, con centelleos u otros fendmenos visuales extrafios, deben alertarnos como
posible sintoma.

9- Molestias auditivas: los actfenos, zumbidos, pitidos o ruidos inespecificos que aparecen de forma repentina pueden ser sintomas de
advertencia. También la aparicion de vértigos o pérdida auditiva brusca.

10Incontinencia: puede darse la relajacion de esfinteres.
Es posible que solo aparezca un sintoma, pero lo mds habitual es que el ictus sea un conjunto de ellos. La doctora advierte, eso s, que no

s¢ trata d€ obsesionarse. "Siun dl’a te despiertas con Cl bI'ZlZO dOl'ITliClO porque te has apoyado €n ese 121(:10 toda 121 noche, Nno necesariamente

o . S , - .
estds sufriendo un ictus”. Si persiste o se une a otros de los sintomas frecuentes, conviene hacerse un chequeo para descartar.

COMO ACTUAR RAPIDO ANTE UN ICTUS PUEDE EVITAR LAS SECUELAS

Ante la aparicién de estos sintomas se recomienda acudir con rapidez a los servicios de salud para poder realizar un diagnéstico y, en
caso necesario, valorar las opciones terapéuticas con el objetivo de disminuir las secuelas. "En el caso de existir secuclas, se debe iniciar un
adecuado tratamiento rechabilitador lo antes posible para 1ograr la maxima recuperacién funcional y autonomias posibles“, recomienda

la doctora Ledn.

A grandes rasgos, un tercio de las personas que sufre un ictus, fallece. Segl'm la experta, en el caso de las mujeres, el riesgo es incluso
mayor. Luego, "de los dos tercios restantes, uno se recupera précticamente sin secuelas, bien porque se ha tratado a tiempo o bien porque
solo ha sido un accidente isquémico transitorio (un vaso que se ha bloqueado, pero en el que la circulacion se ha restablecido

rzipidamente).

En el tltimo tercio de pacientes de ictus, quedan secuelas desde leves (pie caido, hormigueos, alteraciones en el habla, voz pastosa,
disartria o dificultades para tragar, hasta la maxima intensidad, como afasia, en la que la persona no puede expresarse ni entender, ceguera
completa o parcial, dificulcades para caminar, mover el brazo, y en definitiva para ejercer su autonomia: "una persona puede hacerse
dependiente por tener medio cuerpo paralizado"‘ También estan las secuelas sensitivas: pérdida de sensibilidad, del gusto, de la vision,

auditivas, aunque las mds limitantes son, sin duda, las cognitivas.

TE PUEDE INTERESAR
Ayuso lo vuelve a hacer, vestido con escotazo y manga murciélago en unos premios de periodismo

TELVA

Kim Kardashian se niega a no usar tacones tras su rotura de tobillo: su solucién incendia las redes sociales
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Cualquiera de estas secuelas pueden derivar en depresion. Segtin la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), de las 110.000 personas
que sufren ictus cada ano, entre el 30y el 50% sufriran también depresién, lo que puede afectar en la rehabilitacion post ictus y la calidad
de vida, cursando con reactividad emocional y retraimiento social, fatiga, insomnio, dificultad para concentrarse y desesperanza, entre

Otros.

(COMO PREVENIR UN ICTUS? DE LA ALIMENTACION A LOS CHEQUEOS

La doctora afirma que entre 7 y 8 de cada 10 ictus se podrian haber evitado con la correccién de los factores de riesgo mencionados.
"Excepto las malformaciones congénitas, que son una alteracion anatomica, el resto de causas es totalmente modificable”.
Control de la salud. "Recuerda que a partir de los 40 afios, en la ¢poca de perimenopausia, por muy bien que se alimente la mujer, vamos a
tener mds alteraciones fisioldgicas, por lo que conviene controlarse el colesterol, los triglicéridos, la tension, la glucosa.... Una analitica y el

control de la tension, al menos una vez al afio, son dos gestos faciles, que pueden darnos sefales para atajar a tiempo un ictus", dice la experta.
Comer bien.

Moverse. No solo hacer ¢jercicio, sino que tener una vida activa fisicamente.

Reducir el consumo de alcohol y del tabaco. A las mujeres les afectan mas fisioldgicamente.

Reducir el estrés.

Dormir bien. El descanso con un suefio reparador es fundamental para que el cuerpo se recupere de la oxidacion del dia.

Bienestar. Luis A. Zamora, nutricionista: "El error que mas se comete en Espana es meter chorizo y morcilla a las lentejas”
Bienestar. Las claves de una Navidad minimalista con menos desorden y mas felicidad
BIENESTAR ~ SALUD

Ver enlaces de interés
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La incidencia de depresion y ansiedad en pacientes con esclerosis
multiple triplica a la de la poblacidon general

VADEMECUM - 17/12/2024 PATOLOGIAS (/busqueda-noticias-categoria_11-1)

La esclerosis multiple afecta en Espafia a mas de 55.000 personas y, cada afio, se diagnostican
alrededor de 2.000 nuevos casos.
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Despyss,@iscigs (rrumatisnosdsangeansefalicos, la esclerosis multiple constituye la segunda

causa de discapacidad neuroldgica en los adultos jovenes espanoles. Porque a pesar de que en

los UlfigesaNosARiBAR BIRF LY BUIEEPSOs RUARERS (bALiLRLRRISAIe TR esta enfermedad,

que han conseguido cambiar el pronéstico y la evolucion de la enfermedad en muchos

pacieﬁfgg,u%Ogsgtoerroo%lijsdr%lsfl\{lapqgTleg%uenyendo una enfermedad croénica, que tiende a progresar
con el tiempo.
Conéctate  Registrate

“Aproximadamente un 85% de los pacientes padecen el tipo de esclerosis multiple que
denominamos remitente-recurrente (EM-RR) y que se caracteriza por la aparicion de brotes o
recaidas en los sintomas, seguidos de periodos de remision”, explica la Dra. Ana Belén
Caminero, Coordinadora del Grupo de Estudio de Esclerosis Multiple de la Sociedad Espafola
de Neurologia. “Por otro lado, el 15% de los casos restantes serian formas progresivas de la
enfermedad. Bien porque se manifiesta asi desde el principio (primariamente-progresiva) o
porque progresa gradualmente después de iniciarse como remitente-recurrente (secundaria
progresiva)”.

Se denominan brotes a los sintomas producidos por la aparicion de una o mas nuevas lesiones
desmielinizantes en el sistema nervioso central que, dependiendo de la zona en la que se ha
producido esa destruccion de la mielina, pueden ser muy variados. Esta variedad en los
sintomas ha llevado incluso a que esta enfermedad se la conozca también como la enfermedad
de las mil caras. Pero a pesar de la gran heterogeneidad clinica de la esclerosis multiple, los
principales primeros sintomas de esta enfermedad suelen ser debilidad, fatiga,
entumecimiento en el rostro y/o en las extremidades, problemas de vision, espasmos
musculares que pueden ir acompanados de dolor, asi como problemas de coordinacion y
equilibrio. En todo caso, y a lo largo de la evolucién de la enfermedad, practicamente la
totalidad de los pacientes llegara a desarrollar problemas de visidn y sintomas motores y
sensitivos; y alrededor del 50% de los pacientes otro tipo de sintomas como cognitivos o de
control esfinteriano.

“Aunque la velocidad a la que progresa la enfermedad varia mucho de un paciente a otro, los
pacientes de esclerosis multiple experimentaran con el paso del tiempo una disminucion en su
calidad de vida, en mayor o menor grado, causada por la discapacidad fisica progresiva, el
deterioro cognitivo y/o la fatiga propia de la enfermedad. Ademas, la coexistencia de la
esclerosis multiple con otras enfermedades, como por ejemplo la hipertension o la diabetes,
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siendg rggs%%% %E%dr%gtnotsesv %g(raén I%Cs pazzlentes con esclerosos multiple, a pesar de los avances
diagnésticos y terapéuticos. Si bien, gracias a ellos, en los ultimos afios se ha producido un
acusado escens\o/ade eﬁté%p%o%(rgﬁgé(d?ﬁ)do des ('aC'I% a(p%?ﬂzci'c’)ar? enggapl?lsme?ros sintomas hasta
el métnettotake(/piadudkitevadmmeommo)una reduccién media en la escala de discapacidad®,
sefala la Dra. Ana Belén Caminero. “Y a pesar de las mejoras en el diagnéstico y a los nuevos
tratamientos modificadores de la enfermedad, la esclerosis multij@erségtateepriRegittat una
carga socioeconomica significativa para los sistemas de salud y la economia debido a los
elevados costes médicos directos (tratamientos, hospitalizaciones, dispositivos de asistencia)
como en costes indirectos (pérdida de productividad, reduccion de horas de trabajo y otras
oportunidades laborales). Un impacto que afecta también a familiares y cuidadores, quienes

deben asumir roles de apoyo, generando una enorme carga econémica y emocional”.

De acuerdo al informe “Impacto sociosanitario de las enfermedades neurologicas en Espana”
que acaba de publicar la Sociedad Espanola de Neurologia, los costes econdmicos directos
relacionados tanto con el tratamiento y manejo de la esclerosis multiple, como los asumidos
por pacientes y familiares pueden suponer mas de 50.000€ por paciente al afo, dependiendo
de la gravedad de la enfermedad. Ademas, los costes indirectos, relacionados con la pérdida
de productividad, la incapacidad laboral y la necesidad de terceras personas para ayudar a los
pacientes en su cuidado diario, también suponen un enorme coste: el 73% de los pacientes ven
afectada su vida laboral o académica; el 25% ha tenido que dejar de trabajar, el 21% ha tenido
que reducir su jornada y mas del 15% se ha visto obligado a renunciar a un ascenso o
promocion.

Fuente: Sociedad Espafola de Neurologia (SEN)

Enlaces de Interés
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Lo que no debemos comer las mujeres para preservar la memoria, segun
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Cambios en nuestra alimentacion que ayudan a nuestra memoria. (Pexels / Kevin Malik)

Por V. G.
16/12/2024 - 16:54

f X @ 0O

« Ni carne ni pescado: este es el alimento que favorece la memoria
o La fruta que debes incluir en tu dieta para proteger tu memoria

La pérdida de memoria es un desafio que afecta a muchas mujeres, especialmente a medida que envejecen.
Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia, cada afio se diagnostican casi 40.000 nuevos casos de Alzheimer en
Espafia, y el 65 % de los pacientes son mujeres. Mas alla de la esperanza de vida, las diferencias biolégicas en el
cerebro femenino juegan un papel clave en esta mayor vulnerabilidad.

17/12/2024, 9:59
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Lisa Mosconi, neuréloga de Harvard y directora de la Weill Cornell Women's Brain Initiative, ha dedicado afios a
investigar como la alimentacién puede influir en la salud cerebral. En su libro 'Brain Food', explica cémo algunos
alimentos pueden perjudicar nuestra memoria y acelerar el deterioro cognitivo, y comparte consejos sobre como
cuidar el cerebro a través de lo que comemos.

Los ultraprocesados inciden de manera negativa en nuestra memoria. (Pexels / Tim Samuel)

Entre los alimentos mas dafinos para la memoria, Mosconi sefiala los ultraprocesados, como las pizzas, las
patatas fritas y los refrescos azucarados. Estos productos no solo son pobres en nutrientes, sino que también
afectan directamente al cerebro, aumentando el riesgo de enfermedades metabdlicas y perjudicando la memoria.
Los alimentos fritos, por otro lado, cocinados con grasas saturadas, reducen el flujo sanguineo al cerebro, lo que
afecta nuestra capacidad para retener informacion.

El azticar en exceso es otro enemigo de la salud cerebral, aunque en cantidades moderadas sigue siendo esencial
para que el cerebro funcione correctamente. En cambio, los edulcorantes artificiales, a menudo usados como
alternativa al azicar, también suponen un riesgo, ya que estan asociados con un mayor peligro de accidentes
cerebrovasculares y enfermedades cardiacas.
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Lo que no debemos comer las mujeres para preservar la memoria, seg...

3de4

Las ciruelas nos ayudan a preservar la memoria. (Pexels / Yuan Cao)

Sin embargo, no todo son advertencias. Mosconi destaca la importancia de seguir una dieta rica en nutrientes
esenciales para proteger la memoria y el cerebro. Frutos rojos, boniatos, pescado con omega-3 y ciruelas son
algunos de los alimentos que recomienda incluir en nuestra dieta. Estos alimentos ayudan a combatir el estrés
oxidativo y favorecen el buen funcionamiento del sistema nervioso, siendo aliados clave en la prevencién de
enfermedades neuroldgicas.

Cuidar nuestra alimentacion no es solo una cuestion de salud fisica, sino también una forma de preservar la
memoria y la calidad de vida a medida que envejecemos. Como demuestra la investigacion de Mosconi, el
cerebro femenino necesita atencion especial, y lo que ponemos en nuestro plato puede marcar una gran
diferencia. Para poder hacer cambios en nuestro estilo de vida, es importante que consultemos siempre con un
experto en salud para que nos ayude a hacerlo correctamente.
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(1) Jests Porta Etessam: "Gracias por acompanar a la Neurologia en es... https://www.youtube.com/watch?v=Tuaqyyv3r98
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