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Un estudio llevado a cabo por la Sociedad Espafiola de Neurologia (https://www.sen.es/) desvela que casi la
mitad de la poblacion adulta no goza de una buena calidad del sueio, lo que hace que al dia siguiente nos falte

energia fisica y se produzca un bajo rendimiento en cuanto a la salud cerebral.

’ Quc se c0n51dcra un sueiio saludable’

ey lcmaE Lﬁo% coﬁmhar—sugno)neceudad medicamentos-5264277/)es aquel que se
adapta a las necesidades de la persona y su entorno, es satisfactorio, tiene una duracion y horario adecuado, es

eficiente sin periodos de despertar durante la noche y permite una alerta sostenida durante las horas de vigilia.

Conseguirlo, sin embargo, no depende s6lo de una mayor educacién y concienciacion en habitos de suefio.

«Existen impedimentos, en una gran parte de la poblacion,

» Leer mas (https://www.20minutos.es/salud/medicina/que-hacer-desvelo-media-noche-para-seguir-

durmiendo-5652776/)
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Negligencia médica en casos de Ictus

Estudio previo gratuito | Asesoramiento | Defensa

¢cQuéeselictus?

Un ictus, también conocido como accidente cerebrovascular (ACV) o derrame cerebral, es una
emergencia medica que ocurre cuando el flujo de sangre hacia una parte del cerebro se interrumpe
repentinamente.

Esto privan a las células cerebrales de oxigeno y nutrientes, lo que puede causar daio cerebral
permanente o incluso la muerte si no se trata de inmediato.

Existen dos tipos principales de ictus:

1. Ictus isquémico: Es el mas comun, representando aproximadamente el 80-85% de los casos.
Ocurre cuando un coagulo bloquea una arteria que suministra sangre al cerebro. Este coagulo
puede formarse dentro del vaso sanguineo (trombosis) o desplazarse desde otra parte del
cuerpo (émbolo).

2. Ictus hemorragico: Menos frecuente pero mas grave, se produce cuando un vaso sanguineo
en el cerebro se rompe, causando sangrado dentro o alrededor del cerebro. Las causas mas
comunes incluyen hipertension arterial, aneurismas o malformaciones arteriovenosas.

¢Sabias que?

Estudio gratuito de tu caso

913 609 722
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paciente.

Consulta gratuita

Ictus: Emergencia médica

Elictus se considera una urgencia médica que requiere atencion inmediata. Ante la aparicion de
sintomas de alarma, ya sean persistentes o pasajeros, es crucial acudir al hospital sin demora, ya
que algunos tratamientos deben administrarse dentro de las primeras 4 horas desde el inicio de los
sintomas.

Segun la Sociedad Espaiiola de Neurologia, los sintomas suelen aparecer de forma subita e

inesperada.

Entre los mas frecuentes se encuentran la alteracion del lenguaje, que se manifiesta como
dificultades para hablar o entender lo que se dice; la pérdida repentina de fuerza o sensibilidad en
una parte del cuerpo, generalmente afectando a una mitad del mismo, especialmente enlacaray
las extremidades.

También pueden presentarse problemas de visidon, como pérdida de vision en uno 0 ambos 0jos,
vision doble o dificultades para percibir objetos en alguna parte del campo visual.

Ademas, es comun experimentar una pérdida brusca de coordinacion o equilibrio, lo que dificulta
mantener la estabilidad, asi como un dolor de cabeza muy intenso y diferente a otros dolores de
cabeza habituales.

¢Por qué esta tan ligado el ictus a las negligencias médicas?

La asociacion entre el ictus (o accidente cerebrovascular) y las negligencias médicas surge
principalmente debido a la naturaleza critica y de rapida evolucion de esta condicion. Algunos de los
motivos:

Necesidad de tratamiento inmediato

Elictus es una emergencia médica que requiere intervencion rapida para minimizar el dafio
cerebral y mejorar las posibilidades de recuperacion.

Retrasos en el diagndstico o en la administracion de tratamientos efectivos, como el activador

tisular del plasmindgeno (tPA) en ictus isquémico, pueden considerarse negligencia si se
demuestra que dichos retrasos fueron evitables y que afectaron negativamente al paciente.

Estudio gratuito de tu caso
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Los sintomas del ictus pueden ser similares a los de otras condiciones médicas (por ejemplo,
migrafias, convulsiones o ataques de ansiedad), lo que aumenta el riesgo de misdiagnostico o
diagnostico tardio.

Siun profesional de la salud no identifica correctamente un ictus cuando los sintomas son
evidentes, esto puede constituir una negligencia.

Habla con nuestras abogadas sobre posibles negligencias
meédicas.

¢Quieres saber si tu caso es una negligencia meédica?

Consulta gratuita -

¢Existen negligencias meédicas en todos los ictus?

Es importante destacar que no todos los ictus estan relacionados con negligencias médicas.
Muchos ictus ocurren en personas sin factores de riesgo identificables o en aquellas que han
seguido adecuadamente las recomendaciones medicas.

Sin embargo, cuando existen fallos en el estandar de atencion que contribuyen a la ocurrencia o al
empeoramiento de unictus, esto puede ser considerado negligencia médica.

Pension vitalicia por incapacidad

Nuestras abogadas especializadas en negligencias médicas entienden el impacto devastador que
puede tener un ictus causado por una negligencia médica, afectando la vida laboral y personal de
la persona afectada.

Situ o un ser querido no pueden reincorporarse al mundo laboral debido a las secuelas originadas
por un ictus, nuestro equipo de expertos esta preparado para ofrecer el apoyo legal necesario.

Podemos tramitar ante la Seguridad Social la obtencion de una pension vitalicia de Incapacidad

Estudio gratuito de tu caso
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Nos encargamos de todo el proceso, desde la evaluacion inicial de tu caso hasta la presentacion
de la solicitud, garantizando una gestion eficiente y profesional.

Indemnizacion por Ictus
Si has sufrido unictus y sospechas que pudo haber sido consecuencia de una negligencia

médica, es fundamental contar con el asesoramiento adecuado.

Desde nuestro despacho dedicado exclusivamente a negligencias médicas podremos revisar
detalladamente tu caso, evaluar las circunstancias que rodearon el ictus y determinar si procede
presentar una reclamacion por negligencia meédica.

Casos de negligencia médica de neurologia ganados

Contamos con una gran experiencia en la defensa y reclamacion de pacientes que han sufrido
negligencias médicas relacionadas conictus.

Condena al Servicio Canario de Salud por Diagnostico Erroneo

¥ Cuantia: 169544 €

Negligencia médica neurologia

¥ Cuantia: 500000 €

Ver casos de éxito ¥
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Leve

Memoria de trabajo: como
afecta su deterioro

Se trata de una herramienta imprescindible que nos
permite prestar atencion, aprender o realizar una
actividad que conlleve varios pasos

Silvia Moratalla, Marisol Mayoral - Psicéloga del centro residencial Mas Camarena, periodista
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dia. Gracias a ella prestamos atencion a la informacion relevante,
comprendemos lo que leemos y somos capaces de realizar una actividad qu®\
conlleve varios pasos, entre otras actividades. Pero con el envejecimiento, hay
una tendencia a que la memoria de trabajo se deteriore. Si, ademas, aparece
el alzhéimer, la memoria de trabajo termina sufriendo un daffo enorme que
se traducira en que la persona perdera su autonomia. Aprende aqui lo
importante qué es este tipo de memoria.

¢Qué es la memoria de trabajo?

Es la capacidad mental que tiene una persona para almacenar informacién en
suU cerebro mientras trabaja en otras areas durante periodos cortos. Ese
almacenamiento es un proceso, No es algo estatico. Es precisamente ese
aspecto lo que la diferencia de la memoria a corto plazo.

La memoria a corto plazo es la capacidad con la que cuenta el cerebro para
retener una pequena cantidad de informacion durante un breve periodo de
tiempo (unos 30 segundos). Es nuestro bloc de notas mental.

La memoria de trabajo va un paso mas alld porque se refiere nosolo a la
capacidad de retener esa informacion, sino también de utilizarla. Por ejemplo,
clasificandola, usandola para comparar conceptos, para hacer calculos o para
tomar decisiones logicas.

Cuando repetimos los digitos en el mismo orden que nos los han dicho,
estamos utilizando la memoria a corto plazo, pero si tratamos de repetirlos al
revés, estariamos ejercitando la memoria de trabajo.

Este tipo de memoria nos permite utilizar esa informacion de forma activa 'y
dinamica en los procesos cognitivos. La utilizamos para retener ideas y
pensamientos mientras intentamos resolver algun problema, como cuando
hacemos un calculo mental.

Otro ejemplo es cuanto redactamos una carta. Cuando escribimos,

necesitamos que la persona sea capaz de recordar la Ultima oracién que ha
anotado para poder enlazarla con la siguiente.

¢Necesitas ayuda para cuidar a tu familiar? v ®
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continuar aprenalendo.

2. Esta vinculada a la comprension lectora. Cuando una persona, con poca
memoria de trabajo, lee un parrafo, cuando llega al final puede haber
olvidado lo que estaba leyendo al principio. El resultado es que esa
persona tiene dificultades para recordar y comprender el texto.

3. Para el calculo mental y para seguir un proceso que implique varios pasos.
Las personas con mala memoria de trabajo suelen olvidar lo que estan
haciendo mientras intentan realizar la tarea. Pueden entender una
instruccion que conlleva, por ejemplo, varios pasos, pero cuando estan en
el primer paso, olvidan el segundo y ya no pueden continuar.

Para poder hacer un calculo mental, la persona tiene que retener las
operaciones previas, de lo contrario no podra finalizarlo.

¢Qué ocurre con la memoria de trabajo a medida que
se envejece?

A medida que nos hacemos mayores, la memoria de trabajo va perdiendo
capacidad. Esto provoca que la persona tenga mas dificultades para
concentrarse en mas de una actividad a la vez o le cueste mas recordar los
detalles de un evento.

Cuando una persona mayor tiene dificultades para seguir los pasos para hacer
una receta de cocina u otra actividad que implique una secuencia de tareas,
puede que tenga problemas con la memoria de trabajo.

Varios expertos han ofrecido varias explicaciones para explicar este deterioro.
Estas son las hipdtesis mas extendidas:

Tim Salthouse asegura que la razéon se debe a que las personas mayores
muestran un procesamiento mas lento, lo que provoca que los contenidos de
la memoria de trabajo se deterioren.

Por ejemplo, si un adulto mayor esta viendo una pelicula de accion
complicada y no logra procesar lo que sucede en esa escena, antes de pasar a

¢Necesitas ayuda para cuidar a tu familiar? v ®
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Otra teoria, propuesta por Lynn Hasher y Rose Zacks, asegura que en la vejez
se reduce la capacidad para discriminar la informacion relevante de la que no
tiene valor. Por lo tanto, la memoria de trabajo se llena de contenidos que no
tienen ninguna utilidad.

Aunqgue esta hipdtesis ha tenido mucho apoyo, todavia no esta claro que no
ser capaz de seleccionar informacion importante sea lo que provoque una
disminucion de la memoria de trabajo.

La memoria de trabajo depende en gran media de la corteza prefrontal, una
zona del cerebro que se deteriora mas que otras regiones a media que se
envejece.

¢Como afecta el alzhéimer a la memoria de trabajo?

La enfermedad de Alzheimer provoca un deterioro en la memoria de trabajo
al alterar las estructuras y funciones cerebrales que son fundamentales para
poder mantener y usar esa informacion. Este deterioro afecta al paciente
dificultandole su dia a dia y provocando que sea mas dependiente al tener
dificultades para recordar instrucciones, organizar tareas y procesar el
lenguaje.

El alzhéimer provoca:

Cambios neuroldgicos: se producen danos en areas del cerebro muy
importantes para la memoria, como la corteza entorrinal y el hipocampo.
Este dano altera las redes neuronales implicadas en el almacenamientoy
la recuperacion de la informacion.

Ejemplo: una persona con alzhéimer podria olvidar dénde colocd las Ilaves al
poco de dejarlas porque las areas del cerebro responsables de los nuevos
recuerdos estan dafadas.

Falta de atencidn: Las personas con alzhéimer tienen dificultades para
controlar las distracciones, lo que reduce la capacidad de su memoria de
trabajo. Esto se debe a que la enfermedad afecta de tal forma a su cerebro

L . -~
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Simulitanea.

La enfermedad de Alzheimer afecta a la planificacion y a la resoluciéon de
problemas, ambas funciones estan estrechamente relacionadas con la
memoria de trabajo. Su deterioro esta producido por una combinacién de
factores derivados de esta patologia, como el dafio de los circuitos
subcorticales frontales, una pérdida neuronal en diversas areas del cerebro y
alteraciones en las conexiones entre diferentes regiones, entre otros.

Ejemplo: Un paciente tendra dificultades con aquellas actividades que estan
relacionadas con la planificaciéon, como ser capaz de organizar su agenda o
administrar sus finanzas. La razdn principal es que no es capaz de recordar los
pasos necesarios que tiene que llevar a cabo para realizar estas actividades.

Dificultad con el lenguaje. El alzhéimer provoca que la persona tenga
problemas para procesar estructuras linguisticas complejas debido al
déficit de la memoria de trabajo. Por tanto, tendra problemas para
comprender oraciones largas o complicadas.

Ejemplo: a la persona le sera dificil seguir una conversacion en la que
intervienen varias personas o en la que se abordan problemas complejos
porque no puede acordarse ni seguir todos los detalles.

Fragmentacion y codificacion. Hay ciertas estrategias mnemotécnicas que
la persona puede conservar en las primeras etapas del alzhéimer, como
agrupar la informacién para que sea mas sencillo acordarse. Estas técnicas
se conservaran en la primera etapa de la enfermedad, luego se perderan.

Ejemplo: Al principio de le enfermedad, la persona puede recordar mas
facilmente un numero de teléfono, tras agrupar los niumeros en bloques. Tras
escuchar los digitos: 6661234, la persona lo memorizara mas facilmente si lo
divide asi: 666 12 34.

Pero, a medida que la enfermedad progrese, la persona ya no podra utilizar
este tipo de técnicas.

Desorientacion temporal y espacial. La memoria de trabajo contribuye a

] ST — o o sl == o ——— = R —— o -
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Gal Gadot tuvo una cirugia de
emergencia en su embarazo por un
coagulo en el cerebro: ;Qué le pasé?

La actriz de ‘Mujer Maravilla’ compartié que previo a la operacion ella sufria
fuertes dolores de cabeza que la mantuvieron en cama durante su
embarazo.
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x Expandir

Gal Gadot compartiod su caso con el objetivo de alertar a mas personas, en especial a quienes estan
embarazadas, pues es un factor de riesgo. [Foto: Especial El Financiero)

Por Redaccion diciembre 30, 2024 | 12:59 hrs

Han pasado cerca de nueve meses desde que la actriz Gal Gadot dio a conocer el
nacimiento de su bebé: Ori, quien es la cuarta hija de la protagonista de Mujer Maravilla;
sin embargo, recientemente compartioé que este momento y su embarazo fueron
complicados.

Esto se debe a que Gal Gadot fue diagnosticada con un coagulo en el cerebro durante su
octavo mes de gestacion, lo que la llevo a tener una cirugia de emergencia, situacion de
la cual decidio hablar hasta ahora la actriz, quien participara en el live action de Blanca
Nieves y los siete enanos.

¢Qué le pasé a Gal Gadot?

En una reciente publicacién en Instagram, Gal Gadot compartié cudl era su estado de

salud previo a la cirugia, ya que explicé que semanas antes de que tuviera un buen

diagndéstico, presentd fuertes dolores de cabeza que la llevaron a estar en cama todos
v dias.
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Gal Gadot presenté problemas de salud durante su octavo mes de embarazo (Foto: Wonder Woman)

Esta situacion llevo a que la protagonista de Alerta Roja, cinta en la que colabora con
Dwayne Johnson, se sometiera a algunos estudios para encontrar el origen de las
molestias: “finalmente me someti a una resonancia magnética que revelo la terrible
verdad”, escribio.

Lynda Thomas, famosa cantante de los 90, fue
sometida a cirugia: (Qué le paso?

Esto debido a que Gal Gadot fue diagnosticada con un coagulo sanguineo masivo en el
cerebro: “en un momento, mi familia y yo nos enfrentamos a lo fragil que puede ser la
vida. Fue un duro recordatorio de lo rapido que todo puede cambiar”, indico.

Vo lar and anararan a al Cadat da amarmnancia v crnil ae en
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“Corrimos al hospital y en cuestién de horas, me sometieron a una cirugia de
emergencia. Mi hija, Ori, nacié durante ese momento de incertidumbre y miedo”, dijo
sobre el nacimiento de su bebé, el cual ocurrié el pasado marzo.

A pesar de esta situacion, la cirugia de Gal Gadot fue exitosa y tuvo una recuperacion
favorable, por lo que agradecio a los médicos que la atendieron y aseguré que el objetivo
de compartir este dificil momento es que mas personas puedan recibir un diagndéstico
adecuado.

Gal Gadot compartio que, aunque no es un padecimiento comun, estar embarazada aumenta los
factores de riesgo de esta enfermedad. (Foto: Instagram / @gal_gadot)

“No tenia idea de que 3 de cada 100 mil mujeres embarazadas de mas de 30 afios son
diagnosticadas con trombosis venosa cerebral, es decir el desarrollo de un coagulo de
sangre en el cerebro. Es muy importante identificarlo temprano porque es tratable”,
comentod.

La actriz de Rapidos y Furiosos agregé que su intencién no es generar temor entre las
personas embarazadas, sino que todos conozcan cémo identificar los sintomas: “el
dolor, el malestar o incluso los cambios sutiles a menudo tienen un significado mas
profundo, y estar en sintonia con tu cuerpo puede salvarte la vida”, dijo.

Actualmente, la actriz se encuentra bien luego de la operacién y tras el hacimiento de su
V' é, ya que escribid: “hoy, estoy completamente curada y llena de gratitud por la vida
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La Sociedad Espanola de Neurologia explica que la trombosis venosa cerebral se
produce cuando una de las venas que reciben el flujo sanguineo del cerebroy lo
canalizan de vuelta hacia el corazén presentan una obstruccién.

Esta no permite que la sangre circule de manera adecuada y en casos graves impide que
ésta llegue al cerebro, lo que provoca accidentes cerebrovasculares, de acuerdo con la
institucion. La Asociacion Estadounidense del Corazon explica que entre los sintomas
se encuentran:

e Aumento en la presion intracraneal
Fuertes dolores de cabeza

Problemas visuales como visién borrosa
Bajo estado de animo y fatiga

Vomitos o nduseas

Convulsiones
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Luego de su operacion y el nacimiento de su bebé, Gal Gadot se encuentra bien. (Foto: @gal_gadot)

Entre los factores de riesgo de desarrollar una trombosis venosa cerebral se encuentran
el embarazo y el postparto, debido a que induce cambios en el sistema de coagulacion,
de acuerdo con la Asociacion Estadounidense del Corazon.

Para tratarla, se debe administrar medicacion anticoagulante, aunque en algunas
ocasiones se hace uso de un catéter que permita aspirar el coagulo, de acuerdo con la
Sociedad Espariola de Neurologia.
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¢Como influye la dieta en el riesgo de desarrollar demencia?

Una nueva investigacién concluye que los alimentos inflamatorios aumentan el riesgo de padecer alzhéimer,
aunque no establece una relacién de causa y efecto directa
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;Hasta qué punto la dieta es un factor de riesgo para padecer demencia? En los Ultimos afios, varias
investigaciones han estudiado esta relacion. La ultima, que se acaba de publicar en Alzheimer's & Dementia,

viene a decir que es bastante estrecha.
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Segun la Organizacion Mundial de la Salud, se prevé que la demencia alcance los 152 millones de casos
en 2050. Esto supondra una presion cada vez mayor para los cuidadores y los sistemas de atencion sanitaria.
Aunque ha habido avances en las terapias farmacoldgicas, sigue siendo dificil conseguir medidas

preventivas. La dieta puede ser una de ellas.
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Varios estudios han vinculado las dietas antiinflamatorias, como la dieta mediterranea, con un menor
riesgo de deterioro cognitivo. Ahora, este nuevo trabajo, realizado en varios centros de Estados Unidos,
pone el foco en el indice Inflamatorio Dietético (DII, por sus siglas en inglés), una herramienta que mide el
potencial inflamatorio de los alimentos que consumimos. Los resultados sefialan que quienes obtuvieron
puntuaciones mas altas en este indice —es decir, quienes consumian mas alimentos proinflamatorios—
tenian un mayor riesgo de desarrollar demencia, tanto por todas las causas como especificamente por

enfermedad de Alzheimer.

Para llegar a estas conclusiones, los investigadores analizaron datos de la cohorte de descendientes del
estudio Framingham Heart Study (FHS), considerado un referente en este tipo de investigaciones. El trabajo
incluyd a 1.487 participantes mayores de 60 aifios que no presentaban demencia al inicio del seguimiento,
que se prolongd de media unos 13 afios.

PUBLICIDAD

Incluyeron a 1.487 participantes de al menos 60 aios que no tenian demencia al inicio. La informacién
dietética la obtuvieron con cuestionarios. Usaron 36 componentes dietéticos, que se categorizaron como
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antiinflamatorios (como la fibra, vitaminas A, C, D, E, grasas omega-3) o proinflamatorios (como grasas
saturadas y carbohidratos). Cuanto maés altas eran las cifras que salian de los mismos, mas proinflamatorias
eran sus dietas.

De todos los participantes, 246 desarrollaron demencia por todas las causas, incluidos 187 casos de
enfermedad de Alzheimer. Los participantes que se habian alimentado a base de dietas proinflamatorias
tuvieron un riesgo significativamente mayor de demencia por todas las causas y demencia por
enfermedad de Alzheimer. De hecho, por cada unidad de aumento en la puntuacién DI, el riesgo de
demencia por cualquier causa aument6 un 21%; un 20% en el caso de demencia por alzhéimer.

Problemas con el trabajo

Sin embargo, como sefiala Gurutz Linazasoro, miembro de la Sociedad Espafiola de Neurologia, el estudio es
de tipo observacional, por lo que no se puede establecer una relacion de causa y efecto directa. Casi
ninguno de los que hay de este tipo pueden. De hecho, el neurélogo recuerda que este mismo afo la

la escolarizacion hasta la baja audicion, el alcohol o el tabaco. No habia nada sobre la dieta.

Aun asi, la correlacion encontrada en esta uUltima investigacion, con una variacion del riesgo del 84% entre
las puntuaciones mas altas y mas bajas del DlI, sigue siendo bastante significativa, como sefialan los autores.

PUBLICIDAD

Entre los sesgos que pueden haber en el trabajo, y que resalta el neurdlogo, estan la falta de fiabilidad de la
informacién que aportan los propios participantes (no siempre tienen por qué acordarse de todo lo que han
comido) o que entre los componentes con nutrientes antiinflamatorios incluyeron el alcohol o la cafeina.

“La relacion de la cafeina con la funcién cognitiva es un poco dosis-dependiente: es positiva a dosis bajas,
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pero a partir de la cuarta taza del dia, empieza a invertirse la relacion y pasa a ser negativa. Y con el alcohol,
la mayoria de estudios publicados en los uUltimos afios apuntan a que ni la famosa copa de vino al dia es
saludable, ni para la funcion cognitiva ni para nada en general”, indica.

A pesar de estas limitaciones, los resultados del estudio refuerzan la idea de que las intervenciones
dietéticas pueden ayudar a reducir el riesgo de demencia. Las dietas antiinflamatorias, como la
mediterranea, podrian ser una herramienta preventiva a largo plazo. "Al final, el mensaje es claro: hay que
comer sano, variado y equilibrado”, concluye Linazasoro. Recomienda evitar los ultraprocesados, el azicar y
el alcohol, y priorizar alimentos como frutas, verduras, legumbres y otros componentes de la dieta
mediterranea. “De eso si se puede abusar”, afade.
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Y cuando empieza a sonar el himno, la mano en el pecho. Directa al corazén, como simbolo
del sentimiento de exaltacion que una persona, un pais, un equipo o un hecho histérico

provoca.

Pero no es el corazén con el que sentimos, sino con la cabeza. Con el cerebro se odia y con el

cerebro se ama. Y, por supuesto, también es gracias a este 6rgano por el que reimos.

En concreto, es en el sistema limbico, un conjunto de estructuras cerebrales, donde se
alojan las emociones. Una, la alegria, y, asociada a ella, el humor. “El sistema limbico es el
que integra las emociones con la memoria y la imaginacion”, explica Luis Gutiérrez Rojas,
vocal de la Sociedad Espanola de Psiquiatria y Salud Mental (SEPSM). Sin embargo, como
afirma el experto, en la risa intervienen mas circuitos cerebrales, como la concentracion y la

atencion; ademas del circuito psicomotor.

Pero, ¢qué es lo que ocurre exactamente en el cerebro desde que, por ejemplo, nos cuentan
Neurologia (SEN), resume que en ello trabajan varias regiones encefélicas que llevan a la
activacion del circuito de la recompensa y la liberacién de dopamina. “Cuando en lugar de la
racionalidad cognitiva que nuestro cerebro espera percibir, lo realmente percibido es una
incongruencia, se origina una controversia que, al ser detectada por el cerebro, este se
recompensa. Lo hace liberando dopamina, un neurotransmisor que nos produce sensacion
placentera. Es decir, el humor est4 intimamente ligado al sistema de la recompensa que
también se activa con la comida, el sexo, las relaciones sociales y las adicciones”, detalla el

especialista.

La risa es un rasgo innato que el ser humano ha adquirido a lo largo de su evolucién, lo
que ha favorecido su capacidad de relacionarse. Seglin Arias, “es cierto que parece que los
chimpancés tienen un esbozo de risa. La que se le atribuye a las hienas se trata de un
fenémeno literario”.

https://www.humorsapiens.com/por-que-te-ries-cuando-te-cuentan-un...
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activa mas en ellas dos areas concretas del cerebro: las del lenguaje y las de memoria a corto
plazo que, a su vez, tiene que ver con la forma en la que se gestionan las emociones.
También senalaron que la inteligencia fluida y la capacidad creativa son capacidades que
nos ayudan a tener un mayor sentido del humor”.

La risa puede ser muy beneficiosa para la salud, tanto mental como fisica. Por un lado,

creatividad. Eleva el estado de &nimo y, en general, fomenta el bienestar psicologico”,

cuenta Arias.

“Todo lo que tiene que ver con la experimentacion y situaciones divertidas hace que una
persona vea la vida de manera mas optimista. Alarga mas la salud mental, asi como la
estabilidad mental”, subraya Gutiérrez, quien agrega que alguien con buen humor va a
contar con mas herramientas para gestionar situaciones negativas y no dejarse llevar por la

desesperacion.
Desde el punto de vista fisico, reir también presenta sus ventajas:

* Estimula el sistema inmune.
e Incrementa el umbral del dolor.

e Acelera el ritmo cardiaco.

« Aumenta el aporte de oxigeno al cerebro.

(Fuente: cuidateplus.marca.com)

Humor Sapiens
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La OMC presenta una guia para mejorar el
abordaje de la miastenia gravis

& diciembre 20, 2024 & IEFS

La Organizacion Médica Colegial de Espafia (OMC), a través de su
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referentes a la miastenia gravis

Estas pautas consisten en un conjunto de publicaciones que tienen como fin la transicién de una practica
centrada en la miastenia gravis a la atencion enfocada en el paciente, teniendo en cuenta ademas la

continuidad de la asistencia y el posterior seguimiento de estas personas.

Comprendiendo la miastenia gravis: una enfermedad rara y debilitante

La miastenia gravis es una enfermedad autoinmune crénica y rara, mediada por autoanticuerpos IgG,
que alteran la comunicacién neuromuscular, dando lugar a debilidad muscular fluctuante.
Aproximadamente el 85% de las personas con miastenia gravis evolucionan a miastenia gravis

generalizada en 24 meses, pudiendo verse afectados musculos de todo el cuerpo.

Como la enfermedad afecta a la transmision neuromuscular, los pacientes sufren debilidad y/o
fatigabilidad de los musculos voluntarios, que empeora con la actividad fisica. La debilidad puede
aparecer en varios grupos musculares, pudiendo causar diplopia o ptosis palpebral -a nivel ocular- o
afectando a otras zonas, como la cara o la garganta, causando dificultad para hablar, masticar, tragar o,

incluso, respirar.

El objetivo de las PAS es informar y formar a los profesionales sanitarios para mejorar la atencién
recibida por los pacientes con esta enfermedad poco frecuente, que afecta a unas 15.000 personas en

Espafia, segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia de 2024.

Las PAS de miastenia gravis es una actividad de formacion continuada y acreditada. Los profesionales
sanitarios interesados en evaluarse y en optar al diploma acreditativo, deberan dirigirse al Campus

Virtual de la Fundacién para la Formacién de la Organizacion Médica Colegial, en este enlace.

El Dr. José Maria Rodriguez Vicente, secretario general de la OMCy la FFOMCy coordinador de las PAS ha
conducido la rueda de prensa, en la que ha resaltado que “esta publicacién continua la linea de accién
de la corporacion médica de ofrecer conocimiento cientifico a los profesionales que redunde en una
mejor prestacion y atencion clinica a los pacientes, rebajar coste para el sistema y, por tanto, obtener un

beneficio para todo el Sistema Nacional de Salud».

Nuevas opciones terapéuticas

La coordinadora cientifica de las PAS ha sido la Dra. Elena Cortés Vicente, de la unidad de Patologia
Neuromuscular del servicio de Neurologia del Hospital de la Santa Creu i Sant Pau de Barcelona. “Son

unas guias muy practicas y Utiles para los neurologos y otros profesionales que no se dedican tanto a

2de7 08/01/2025, 19:36



La OMC presenta una guia para mejorar el abordaje de la miastenia gr... https://iefs.es/miastenia-gravis/

opciones terapéuticas que estamos aprendiendo a manejar, con mecanismos de accién mas especificos
con mejor eficaciay menos efectos adversos. Estoy muy contenta del resultado de las PAS”, ha

destacado.

Colaboraciéon multidisciplinar en el tratamiento de la miastenia gravis

Por su parte, la Dra. Teresa Sevilla Mantecon, del servicio de Neurologia del Hospital Universitari i
Politecnic La Fe de Valencia, se ha encargado de situaciones especiales, como el abordaje de la paciente

durante el embarazo, el partoy la lactancia.

“Es importante ofrecer informacion y asesoramiento proactivo a las mujeres que deseen reproducirse y
a sus parejas, despejar sus dudas respecto a la evolucién durante el embarazo, riesgo por los farmacos
que toma y ofrecer una atencion integral desde el especialista en Neurologia, junto con expertos de
otras especialidades como Obstetricia, Neonatologia y, si fuera necesario, cuidados intensivos
neonatales. También es importante hablar respecto al tipo de lactancia segun los farmacos que estén
tomando. Hay que tener en cuenta que la miastenia gravis afecta frecuentemente a mujeres en edad
fértil y los especialistas vamos a tener que asesorar a las mujeres y su familia desde el inicio de la

planificacién familiar hasta la lactancia”, ha recordado.

En esta linea, Bibiana Da Rocha Souto, directora médica en argenx, ha subrayado que “desde argenx
trabajamos desde el compromiso en la mejora de la salud de los pacientes, teniendo en cuenta que
nuestra responsabilidad va mas alla del simple acceso a nuestras terapias. Por eso consideramos que
este tipo de iniciativas como lo que representa el programa formativo, sobre las Pautas de Actuacién y
Seguimiento (PAS) demuestran nuestra vocacion de prestar apoyo a los colectivos cientificos y clinicos de

una forma activa y respetuosa, repercutiendo positivamente en el bien de los pacientes con MG”"

Formacion acreditada al alcance de los profesionales

Finalmente, Elena Fernandez, directora de la Fundacion para la Formaciéon de la OMC ha explicado que
este curso “es de autoformacién porque es el propio profesional el que adapta los contenidos a su
disponibilidad horaria y laboral. Ademas, esta formacion esta acreditada con 20 Creditos ECMECs
(European Continuous Medical Education Credits) de SEAFORMEC (Consejo Profesional Médico Espafiol de
Acreditacion) y UEMS (Union Européenne de Médecins Spécialistes), que, en virtud de los acuerdos con el
Ministerio de Sanidad, tienen una equivalencia de 3 Créditos Espafioles de Formacién Continuada del

Sistema Nacional de Salud"”.
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Por qué llaman a la incurable esclerosis multiple "la
enfermedad de las mil caras"

Se trata de una dolencia dificil de diagnosticar porque dependiendo del area
afectada, los sintomas seran completamente distintos

Esclerosis multiple es la enfermedad de las mil caras / IMAGEN DE CODIPUNNETT EN PIXABAY
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La palabra esclerosis miiltiple produce escalofrios cuando la escuchamos.
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Pero en muchas ocasiones, cuando la pronunciamos no sabemos realmente a qué nos
estamos refiriendo.

Noticias relacionadas

Dia Mundial Esclerosis Multiple: ;Cuales son los primeros sintomas que nos pueden hacer

sospechar?

¢Por qué hay que ir en ayunas a un analisis de sangre? ;Se puede beber agua?

2 de 13 08/01/2025, 19:35



Por qué llaman a la esclerosis multiple la enfermedad de las mil caras... https://www.informacion.es/salud/guia/2024/12/18/esclerosis-multiple...

El doctor Miguel Angel Llaneza, Coordinador Grupo de Estudio de Enfermedades

esclerosis que pueden no afectar al organismo:

“Este término médico significa un endurecimiento de cualquier tejido del
organismo. Y por tanto hay diferentes tipos como:
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Esclerosis tuberosa

esclerodermia

Esclerosis cutanea

Esclerosis sistémica...”

En Espana, mas de 50.000 personas padecen esclerosis multiple y cada ano se
diagnostican unos 2.000 casos nuevos.
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Dia Nacional de la Esclerésis Multiple: Controlar la inflamacion de manera temprana previene la discapacidad
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¢Por qué es la enfermedad de las mil caras?

La esclerosis multiple es una enfermedad neuroldgica crénica y degenerativa,
que se produce porque el sistema inmunoldgico ataca de forma anormal a la
mielina (la capa aislante, o vaina, que recubre los nervios, incluso los que se

encuentran en el cerebro y la médula espinal.) produciendo lesiones en el sistema

nervioso central.

La causa que provoca la aparicion de esta enfermedad es todavia desconocida.

PUBLICIDAD

Los expertos piensan que puede haber algtin factor ambiental, como una infeccién
viral, la falta de exposicion a la luz solar, algun téxico que puede desencadenarla en
individuos con una predisposicidon genética a ella.
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= “"En un momento dado — explica el doctor Llaneza- y por causas desconocidas, el
sistema inmune, encargado de defendernos de infecciones viricas, bacterianas, y
de vigilar que no se desarrollen espontaneamente tumores, se vuelve loco y
comienza a atacar las estructuras propias del organismo al reconocerlas como
extrafas”.

En el caso de la esclerosis multiple, la diana del sistema inmune es la mielina que
recubre las fibras nerviosas situadas en el encéfalo o la médula.

= Este tipo de esclerosis es conocido tambien como la enfermedad de las 1.000
caras .

La razon es que dependiendo del area del sistema del encéfalo o de la médula
afectada, los sintomas seran completamente distintos.

Esclerosis multiple, tantas caras como sintomas puede presentar / FOTO DE IVAN SAMKOV: HTTPS://WWW.PEXELS.COM/ES-ES

Sintomas de la esclerosis multiple
Es una enfermedad que puede cursar de muy diferentes maneras.

= Con la pérdida de visién de un ojo, si afecta a un nervio éptico
= Como un cuadro de vértigos cuando la afectacion se produce en el cerebelo, la
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parte que controla el equilibrio.

= También puede afectar a la sensibilidad del brazo y la pierna de un lado del
cuerpo o de las dos piernas, en funcidén de la parte de la médula que sea afectada.

Pero hay otros sintomas muy inespecificos como:

Fatiga

Cansancio

problemas cognitivos
Trastornos de memoria

Perdida de la capacidad de concentracion

Disminucién de la capacidad de procesar la informacion.

Y la realidad es que no pocas veces estos sintomas se achacan, en un primer
momento, a otras patologias como depresién, ansiedad, o al sindrome de fatiga
cronica.

Demasiadas consultas antes de llegar al especialista

Esta variedad de sintomas inespecificos hace que en muchas ocasiones los pacientes
tengan que realizar un periplo por distintos especialistas como traumatoélogos,
reumatologos, oculistas... antes de llegar al neurélogo y ser diagnosticados con lo
que verdaderamente ‘esconden’, que es una esclerosis multiple.

El problema afadido es que como en muchas otras enfermedades, el tiempo es vital
en el desarrollo de la esclerosis multiple .

El doctor Miguel Angel Llaneza afirma que:

= "La demora en el diagndstico supone un retraso en el tratamiento que se va a
traducir en una peor evolucion de la enfermedad, con mas secuelas a corto,
medio y largo plazo".
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Dia Mundial de la esclerosis multiple / FOTO DE HAL GATEWOOD EN UNSPLASH

Tipos de esclerosis multiple
Hay varios tipos de esclerosis multiple que se pueden dividir en dos grupos .
= Las formas de esclerosis que cursan en brotes.

Denominada esclerosis multiple recurrente-remitente, suponen aproximadamente el
75% de los casos.

“Son aquellos pacientes que tienen un brote, un ataque, una crisis aguda, y luego
se recuperan , bien parcial o bien totalmente. Después pasan tiempo sin sintomas
hasta que se vuelve a desatar otra crisis, pasado un tiempo, y asi sucesivamente”.

= El otro grupo son las formas progresivas , entre las que se distinguen dos:

1. La esclerosis multiple primaria progresiva, aquella en la que desde el inicio de la
enfermedad no hay brotes, sino que el paciente empeora progresivamente.

2. La otra forma son las secundarias progresivas que son la evolucion de las formas
en brotes, es decir, con el tiempo tienden a disminuir el nUmero de brotes hasta
que desaparecen, pero comienza a haber un empeoramiento progresivo.

9de 13 08/01/2025, 19:35



Por qué llaman a la esclerosis multiple la enfermedad de las mil caras... https://www.informacion.es/salud/guia/2024/12/18/esclerosis-multiple...

Una enfermedad que afecta especialmente a mujeres jovenes

La esclerosis multiple es una enfermedad que provoca discapacidad fisica 'y
cognitiva y cuyos primeros sintomas suelen comenzar a manifestarse cuando los
pacientes son jovenes, entre 20 y 30 aiios, y afecta en especial a las mujeres.

3 de cada 4 pacientes con esclerosis remitente-recurrente son mujeres .

Segun explica el neurdlogo:

= “Con la esclerosis ocurre lo mismo que con otras enfermedades autoinmunes, y
es que sucede de forma especial a las mujeres . Se cree que la causa podria tener
alguna influencia hormonal”.

= "En la infancia, la prevalencia de esta enfermedad es similar en nifios y en niias.

= Pero tras la pubertad , las diferencias entre sexos de la incidencia de esclerosis
multiple se disparan.

Y vuelven a igualarse tras la edad de la menopausia”.

Incapacitante fisica y psicologicamente

Dado el caracter crénico de esta enfermedad, es comin que los pacientes con
esclerosis multiple desarrollen otras comorbilidades , siendo las mas frecuentes
los trastornos de ansiedad y depresion (22% y 24%, respectivamente).

Segun un estudio realizado en Cataluiia entre mas de 5.500 pacientes, las personas
con esclerosis multiple no solo tienen mas riesgo de desarrollar comorbilidades
psiquiatricas, sino también otras enfermedades como ictus o epilepsia , que
pueden retrasar el diagnodstico de la propia esclerosis multiple, incrementar la tasa de
brotes y aumentar la discapacidad que desarrollan los enfermos.

deterioro cognitivo

Aproximadamente el 50% de los pacientes con esclerosis desarrollara un
deterioro cognitivo multiple después de los 5 primeros afios de evolucion de la
enfermedad.

= | os problemas de memoria son las primeras senales de este deterioro,
seguidas de las dificultades de atencion y, posteriormente, la pérdida de
velocidad en el procesamiento de la informacién.
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A pesar de las dificiles circunstancias que rodean a la esclerosis multiple, el doctor
Llaneza asegura que “las cosas han cambiado mucho en los tultimos 25 anos para
esta enfermedad.

1. El primer tratamiento se comenzo a aplicar en el afo 1995.

2. Desde entonces se disponen de hasta 16 formulas farmacéuticas para tratar la
esclerosis multiple”.
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esperanza de vida y una mejor calidad de vida, logrando que el grado de
discapacidad llegue a desarrollarse sea menor al de hace algunos afios”, concluye el
neurdlogo.
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El cantante Raphael ha sido trasladado al hospital Clinico de Madrid, donde se encuentra ingresado, tras sufrir un
accidente cerebrovascular este martes por la tarde en el Teatro Principe Gran Via durante la grabacion de una entrevista
en el programa 'La revuelta' de David Broncano.

PUBLICIDAD

¢Qué es un ictus?

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 malformacién en el cerebro, lo que provoca una
hemorragia en este érgano. Dependiendo de la zona del cerebro afectada, se pueden distinguir dos tipos principales de
ictus hemorragico:

= |ctus hemorragico cerebral. Se produce en las areas mas profundas del cerebro.

2de 11 08/01/2025, 19:24



Raphael sufre un accidente cerebrovascular durante la grabacion de ... https://www.informacion.es/salud/guia/2024/12/17/raphael-ictus-sint...

= 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 afios sufrira 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 aparicién de un codgulo en
alguno de los vasos que le suministran sangre.

PUBLICIDAD
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Pero como explica la doctora Maria Alonso de Lecifiana, coordinadora del Grupo de Estudio de Enfermedades
Cerebrovasculares de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), "también puede estar causado por la rotura de alguno de
los vasos, produciendo una hemorragia. Y en este caso se tratard de un ictus hemorragico”.

Healthy Controls Patients

hemisphere

Activacion cortical en sujetos sanos y pacientes con accidente cerebrovascular / DR. C GREFKES, UNIKLINIK KOLN

Datos escalofriantes
Los datos sobre la incidencia de esta lesién 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%.
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Es decir, que puede llegar hasta los 17,5-18 millones de casos nuevos al afio, lo que supondra, aproximadamente, llegar
hasta los 7-8 millones de muertes al afio.

En Espafia, 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 circulacién 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 afos y una pérdida de 120 millones de neuronas.

Asi que estamos hablando de una urgencia médica, en la que la evolucién y el pronéstico 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.

= La alteracién repentina del habla con dificultad para expresarse o para entender lo que nos dice el paciente.
= Pérdida subita de vision parcial o total en uno o ambos ojos.

= Dolor de cabeza subito de intensidad inhabitual y sin causa aparente.

Ante cualquiera de estas sefiales debemos llamar inmediatamente a los servicios de emergencias y, en ningln caso,
trasladar al paciente a un centro médico por nuestros propios medios.

Prevencion

Pero por muy complicado que sea padecer un ictus, existe el dato a favor de que hasta un 90% de los casos se podrian
prevenir con un adecuado control de los factores de riesgo modificables de esta enfermedad.

La evidencia cientifica existente sobre el ictus revela que la adiccién al tabaco es uno de los factores que mas inciden estos
accidentes cerebrovasculares. De hecho, las personas fumadoras tienen el doble de riesgo de sufrir un ictus isquémico y

entre dos y cuatro veces mas de padecer un ictus hemorragico.

Se ha calculado que, al cabo de un afio de abandonar el tabaco, el riesgo de ictus se reduce a la mitad, y que a los cinco
afos el riesgo se iguala al de los no fumadores.

Pero no soélo el tabaco, sino también el consumo excesivo de alcohol se asocia, sobre todo, con un aumento del riesgo de
ictus hemorragicos.

Otros factores de riesgo son el estrés cronico, la obesidad, e incluso la contaminacion atmosférica, a la que ya se le
atribuyen el 21% de las muertes por ictus.

Asi que lo mas recomendable para prevenir este tipo de lesiones es evitar estos factores en la medida de lo posible.

Pero ademas, la doctora Alonso de Lecifiana, de la SEN, recomienda seguir una dieta mediterranea baja en sal, rica en
frutas y verduras, y suplementada con el consumo de aceite de oliva y frutos secos.
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Y, por supuesto, la practica regular de actividad fisica, ya que hacer cada semana 150 minutos de ejercicio moderado o 75
minutos de actividades mas intensas, puede reducir el riesgo de padecer un ictus.

TEMAS RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGIA ICTUS CEREBRO MUJERES
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¢Como influye la dieta en el riesgo de desarrollar demencia?
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e m0OD

estudiado esta relacion. La ultima, que se acaba de publicar en 'Alzheimer's & Dementia’, viene a decir que es bastante
estrecha.

;Hasta qué punto la dieta es un factor de riesgo para padecer demencia? En los Ultimos afios, varias investigaciones han

PUBLICIDAD

Segun la Organizacién Mundial de la Salud, se prevé que la demencia alcance los 152 millones de casos en 2050. Esto
supondra una presion cada vez mayor para los cuidadores y los sistemas de atencién sanitaria. Aunque ha habido avances
en las terapias farmacolégicas, sigue siendo dificil conseguir medidas preventivas. La dieta puede ser una de ellas.

Varios estudios han vinculado las dietas antiinflamatorias, como la dieta mediterranea, con un menor riesgo de
deterioro cognitivo. Ahora, este nuevo trabajo, realizado en varios centros de Estados Unidos, pone el foco en el indice
Inflamatorio Dietético (DI, por sus siglas en inglés), una herramienta que mide el potencial inflamatorio de los alimentos
que consumimos. Los resultados sefialan que quienes obtuvieron puntuaciones mas altas en este indice —es decir,
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quienes consumian mas alimentos proinflamatorios— tenian un mayor riesgo de desarrollar demencia, tanto por
todas las causas como especificamente por enfermedad de Alzheimer.

Para llegar a estas conclusiones, los investigadores analizaron datos de la cohorte de descendientes del estudio
Framingham Heart Study (FHS), considerado un referente en este tipo de investigaciones. El trabajo incluyé a 1.487
participantes mayores de 60 afios que no presentaban demencia al inicio del seguimiento, que se prolongd de media unos
13 afos.

PUBLICIDAD

Incluyeron a 1.487 participantes de al menos 60 afios que no tenian demencia al inicio. La informacion dietética la
obtuvieron con cuestionarios. Usaron 36 componentes dietéticos, que se categorizaron como antiinflamatorios (como la
fibra, vitaminas A, C, D, E, grasas omega-3) o proinflamatorios (como grasas saturadas y carbohidratos). Cuanto mas altas
eran las cifras que salian de los mismos, mas proinflamatorias eran sus dietas.

De todos los participantes, 246 desarrollaron demencia por todas las causas, incluidos 187 casos de enfermedad de
Alzheimer. Los participantes que se habian alimentado a base de dietas proinflamatorias tuvieron un riesgo
significativamente mayor de demencia por todas las causas y demencia por enfermedad de Alzheimer. De hecho, por
cada unidad de aumento en la puntuacion DI, el riesgo de demencia por cualquier causa aumentd un 21%; un 20% en el
caso de demencia por alzhéimer.
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Problemas con el trabajo

Sin embargo, como sefala Gurutz Linazasoro, miembro de la Sociedad Espafola de Neurologia, el estudio es de tipo
observacional, por lo que no se puede establecer una relacién de causa y efecto directa. Casi ninguno de los que hay
de este tipo pueden. De hecho, el neurdlogo recuerda que este mismo afo la Comisién de The Lancet publicé un estudio
sobre los 14 factores de riesgo de la demencia. Abordaba desde la escolarizacién hasta la baja audicién, el alcohol o el
tabaco. No habia nada sobre la dieta.

Aun asi, la correlacion encontrada en esta Ultima investigacion, con una variacion del riesgo del 84% entre las
puntuaciones mas altas y mas bajas del Dll, sigue siendo bastante significativa, como sefialan los autores.

PUBLICIDAD

Entre los sesgos que pueden haber en el trabajo, y que resalta el neurdlogo, estan la falta de fiabilidad de la
informacién que aportan los propios participantes (no siempre tienen por qué acordarse de todo lo que han comido) o
que entre los componentes con nutrientes antiinflamatorios incluyeron el alcohol o la cafeina.

"La relacién de la cafeina con la funcién cognitiva es un poco dosis-dependiente: es positiva a dosis bajas, pero a
partir de la cuarta taza del dia, empieza a invertirse la relacion y pasa a ser negativa. Y con el alcohol, la mayoria de

estudios publicados en los Ultimos afios apuntan a que ni la famosa copa de vino al dia es saludable, ni para la funcién
cognitiva ni para nada en general”, indica.

A pesar de estas limitaciones, los resultados del estudio refuerzan la idea de que las intervenciones dietéticas pueden
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ayudar a reducir el riesgo de demencia. Las dietas antiinflamatorias, como la mediterranea, podrian ser una herramienta
preventiva a largo plazo. "Al final, el mensaje es claro: hay que comer sano, variado y equilibrado", concluye Linazasoro.
Recomienda evitar los ultraprocesados, el azlcar y el alcohol, y priorizar alimentos como frutas, verduras, legumbres y
otros componentes de la dieta mediterranea. “De eso si se puede abusar”, afiade.

TEMAS ALZHEIMER DIETAS ALIMENTOS DIETA MEDITERRANEA DEMENCIA EL PERIODICO DE ESPANA
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Duro golpe al cantante: Qué esy
qué prongstico tiene la enfermedad
de Raphael

El cantante sufre un cancer cerebral que fue el que provoco los
sintomas neuroldgicos

Raphael LAVOZ
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El linfoma cerebral es un tipo de cancer poco frecuente, que
representa solo el 4% de los tumores intracraneales, segun la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). En el caso del cantante
Raphael, el diagnéstico es un linfoma cerebral primario con
dos nddulos en el hemisferio izquierdo del cerebro. Estos
nodulos son los responsables de los sintomas neurolégicos que
presentaron recientemente, tal y como ha detallado la parte
médica del Hospit " " fs T
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Los sintomas suelen aparecer de manera gradual y no son
especificos, lo que dificulta su diagnostico. Los déficits
neuroldgicos focales, como la pérdida de fuerza en un lado del
cuerpo, trastornos del lenguaje o problemas visuales, son los

mas comunes.

Estos sintomas pueden asemejarse a los de un accidente
cerebrovascular, lo que inicialmente llevé a pensar que
Raphael habia sufrido un ictus. El artista fue evacuado del
Teatro Principe, donde estaba grabando un especial de La

Revuelta , debido a estos sintomas.

El tratamiento de los linfomas cerebrales primarios depende de
las caracteristicas individuales de cada paciente. En general, se
emplea quimioterapia y radioterapia. Por |0 que previsiblemente
el cantante serd sometido a uno de estos dos tratamientos, que
tienen fuertes efectos secundarios. Las personas con sistemas

inmunitarios debilitados o aquellas que han recibido trasplantes
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tratamiento inmunosupresor recibido tras su trasplante de

higado.

El neurocirujano José Luis Narros, del hospital Virgen del Rocio
de Sevilla, comentd en Mds Vale Tarde que los linfomas
cerebrales son mas comunes en pacientes inmunodeprimidos.
"Al recibir tratamientos inmunosupresores, como es el caso de
Raphael tras su trasplante, se debilitan las defensas del
paciente, lo que puede favorecer la aparicion de estos
tumores”, explicd el experto. Ademas, agregd que las
alteraciones del sistema inmunoldgico, necesarias para proteger
el trasplante, podrian haber permitido que algunas células del
sistema inmune se convirtieran en tumorales y crecieran

descontroladamente en el cerebro.

El pronéstico de vida de la enfermedad de Raphael

La esperanza de vida para aquellos pacientes que deciden no
someterse a tratamiento es de menos de seis meses. Sin
embargo, con el tratamiento adecuado, como la quimioterapia, la
mitad de los pacientes alcanzara una remision diez afos
después del diagnédstico, segin Medline Plus. El portal también
sefiala que la supervivencia puede mejorar con el trasplante de
células madre, aunque este tratamiento suele aplicarse en
personas mas jovenes. Como en otros tipos de cancer, la

quimioterapia puede presentar efectos secundarios..

La radioterapia también conlleva riesgos, entre los que se
incluyen confusion, dolores de cabeza, problemas neuroldgicos y
la posible muerte de tejido corporal. Ademads, existe la
posibilidad de que el tumor regrese una vez eliminado, lo que

aflade un factor de incertidumbre al tratamiento.

Consulte el articulo online actualizado en nuestra pagina web:
https.//www.lavozdealmeria.com/noticia/409/series-y-tv/285192/duro-golpe-al-
cantante-que-es-y-que-pronostico-tiene-la-enfermedad-de-raphael

https://www.lavozdealmeria.com/noticia/409/series-y-tv/285192/duro...
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Los trucos definitivos para®dormir mejor

en invierno

Segun la Sociedad Espafola de Neurologia méas del 20 por ciento de las personas sufre de

insomnio.

Pablo Pardo 26/12/2024 - 08:40

1ujer durmiendo | Pixabay/CC/xiangying_xu

Dormir mal una noche puede resultar en un dia
agotador y con poca energia. Sin embargo, si se
mantiene esta rutina con el paso de los dias
puede ser que estemos desarrollando insomnio.
En este articulo te contamos c6mo mejorar tu
calidad de suefio para que puedas dormir
correctamente este invierno.

El insomnio se puede manifestar de diferentes
maneras. A algunas personas, por ejemplo, les
cuesta quedarse dormidas y otras se despiertan
a media noche y no pueden volver a dormirse.

Horario y ambiente para
dormir

Es importante para mejorar la calidad de
nuestro suefio que acostumbremos a nuestro
cuerpo a un horario determinado. Para ello, es
recomendable acostarse y levantarse siempre a
la misma hora. Si te despiertas en mitad de la

noche y no consigues dormirte, lo mejor que
puedes hacer es levantarte y salir de la cama.
Asi evitards que tu cama se convierta en un
lugar que te genere estrés, como indican desde
la web MedlinePlus. También, leer un libro te
ayudara a distraerte y cuando sientas suefio
puedes volver a la cama.

La temperatura del cuerpo desciende cuando
dormimos asi que debes mantenerte bien
abrigado para que por la mafiana no despiertes
con frio, sobre todo en estas fechas de invierno.
Utilizar mantas y regular el termostato pueden
ayudar a mantener la temperatura corporal
adecuada para dormir.

Otro aspecto a tener en cuenta es la influencia
de la luz. Se debe procurar que la luz de la calle,
de una pantalla, o de alguna habitaciéon no nos
moleste durante el suefio. Lo mejor es usar las
cortinas o persianas y en caso de no poder
controlar la luz se puede probar a dormir con
antifaz. De igual manera se debe prestar
atencion a la cantidad de ruido a la que nos
sometemos durante nuestro descanso. Se debe
evitar ruidos molestos y se puede acompafar el
suefio incluso con algo de "ruido blanco™.

Relajacion

08/01/2025, 19:23
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Antes de dormir se pueden llevar a cabo una
serie de rutinas que vayan acostumbrando poco
a poco a nuestro cuerpo para irnos a la cama.
Entre estas rutinas se encuentra por ejemplo
leer un libro o meditar.

Alejarte de los dispositivos moviles horas antes
de ir a dormir también mejorara tu calidad de
suefio ya que "La luz azul de estos dispositivos
inhibe la produccién de melatonina en el

https://www.libertaddigital.com/ciencia-tecnologia/salud/2024-12-26/...

organismo, que es la hormona que regula el
suefio", segun la web foodsping. Ademas, esta
luz favorece la produccion de serotonina en el
cuerpo, que te ayuda a estar despierto y las
redes sociales pueden producir estimulos no
deseados antes de dormir.

© Libertad Digital SA Juan Esplandiu 13 - 28007 Madrid
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Duro revés para Raphael: descubre qué es
el linfoma cerebral y qué pronostico tiene

El cantante debera enfrentarse a un fuerte tratamiento para tratar de vencer su cancer. Esto
muy probablemente le mantendra alejado de los escenarios.

(£ BN ON <

Raphael durante una visita a 'El Hormiguero'
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Raphael ha recibido un diagndéstico demoledor, después de las pruebas realizadas en el hospital, los
meédicos han concluido que padece un linfoma cerebral. El linfoma cerebral, es un tipo de cancer es
poco frecuente, que representa solo el 4% de los tumores intracraneales, segun la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN). En el caso del cantante Raphael, el diagndstico es un linfoma
cerebral primario con dos nddulos en el hemisferio izquierdo del cerebro. Estos nddulos son los
responsables de los sintomas neurolégicos que presentaron recientemente, tal y como ha detallado
la parte médica del Hospital 12 de Octubre, donde esta siendo tratado.

Un prometedor tratamiento con vitamina C podria d...

Segun la Universidad de Navarra, los linfomas cerebrales se originan a partir de los linfocitos, que
son células sanguineas del sistema linfatico. Por razones desconocidas, estos tumores se localizan
Unicamente en el cerebro. Los sintomas suelen aparecer de manera gradual y no son especificos, lo
que dificulta su diagnéstico.

Los déficits neuroldgicos focales, como la pérdida de fuerza en un lado del cuerpo, trastornos del
lenguaje o problemas visuales, son los mas comunes. Estos sintomas pueden asemejarse alos
de un accidente cerebrovascular, lo que inicialmente llevo a pensar que Raphael habia sufrido
un ictus. El artista fue evacuado del Teatro Principe, donde estaba grabando un especial de La
Revuelta , debido a estos sintomas.
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El tratamiento al que deberd someterse Raphael

El tratamiento de los linfomas cerebrales primarios depende de las caracteristicas individuales de
cada paciente. En general, se emplea quimioterapia y radioterapia. Este tipo de cancer afecta a
los glébulos blancos en el cerebro, aunque las causas exactas aun no se conocen. Las personas
con sistemas inmunitarios debilitados o aquellas que han recibido trasplantes de 6rganos son
mas vulnerables a esta enfermedad, segun Medline Plus. En el caso de Raphael, el linfoma
cerebral podria estar relacionado con el tratamiento inmunosupresor recibido tras su trasplante de
higado.

El neurocirujano José Luis Narros, del hospital Virgen del Rocio de Sevilla, comenté en Mds Vale
Tarde que los linfomas cerebrales son mas comunes en pacientes inmunodeprimidos. "Al recibir
tratamientos inmunosupresores, como es el caso de Raphael tras su trasplante, se debilitan
las defensas del paciente, lo que puede favorecer la aparicion de estos tumores", explico el
experto. Ademas, agrego que las alteraciones del sistema inmunolégico, necesarias para proteger el
trasplante, podrian haber permitido que algunas células del sistema inmune se convirtieran en
tumorales y crecieran descontroladamente en el cerebro.

3de9 08/01/2025, 19:34
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¢Qué prondstico de vida tiene esta enfermedad?

Los prondsticos de vida varian segun el tratamiento y las decisiones personales de cada paciente. Si
se opta por no recibir tratamiento, la esperanza de vida es de menos de seis meses. Sin
embargo, con quimioterapia, alrededor de la mitad de los pacientes alcanzan la remision diez
anos después del diagnéstico, segun Medline Plus. La supervivencia también puede mejorar con
el trasplante de células madre, algo que no se suele activar en el caso de pacientes de edad
avanzada como Raphael.

En cuanto a las complicaciones, los efectos secundarios de la quimioterapia incluyen conteos
sanguineos bajos, al igual que ocurren con otros tipos de cancer. Ademas, la radioterapia puede
causar efectos secundarios como confusion, dolores de cabeza, problemas en el sistema
nervioso y muerte de tejido corporal. Sin embargo, lo mas peligroso para los médicos es que
existe la posibilidad de que el tumor regrese una vez haya sido eliminado.

QUE VER TV

Raphael sufre un accidente cerebrovascular grabando el
especial de navidad de 'La Revuelta’

Nuria Pascual

Temas: Cdancer Enfermedades Sevilla

Y ademas... Recomendado por

¢Eres de Tarancon y quieres Increible, el decodificador de Revolucion solar: Lo que
conseguir un -30% en... TV del que todos hablan.... cambia con la nueva...

Patrocinado por Melia Patrocinado por Smart TV Descubre cémo los propietarios
de viviendas unifamiliares puede...
Patrocinado por Ayudas solares 2024
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Salud Medicamentos

Lo que debes saber sobre tomar magnesio
para dormir

® 6 minutos

Aunqgue las instituciones médicas todavia no recomiendan de manera

general tomar suplementos de magnesio para dormir mejor, cada vez es

mas frecuente su uso en la poblacion general.

4-’

Revisado y aprobado por la
farmacéutica Franciele Rohor de
~ Souza

Z Escrito por Daniela Bernal

-
A EREAT . L - omL B S AT AT e AAPPCA

12 senales de alerta de problemas en el higado
Jatro millones de espanoles

suplementos de magnesio con
Read Next Story »
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de la presion arterial.

Esta presente en varios alimentos, como la leche, los vegetales de hoja verde
y las legumbres, pero para dormir se suele indicar en forma de suplementos.
No obstante, su uso con este objetivo esta en tela de juicio por parte de

varios expertos. Lo analizamos en detalle.

PUBLICIDAD

¢Por qué podria ayudarte a descansar un
suplemento de magnesio?

El magnesio interactua con unos receptores llamados NMDA, que estan en
las neuronas. Estos receptores participan en la memoria, el aprendizaje y la
percepcion de dolor. En lo quimico, regulan la excitabilidad de las células

nerviosas. Lo que se observoé es que, en personas con déficit o carencia del

12 senales de alerta de problemas en el higado  mas estado de nerviosismo y

Read Next Story > 'ta e indirecta sobre la
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calcifique demasiado la glandula pineal, lugar donde se fabrica la melatonina.

Otra de las sustancias que se ve afectada por los niveles de magnesio es el
cortisol. El mineral puede reducir su liberacion y, por lo tanto, limitar sus

efectos negativos en el estrés.

PUBLICIDAD

Finalmente, también sabemos que el magnesio es estimulante de los
receptores del acido gamma-aminobutirico o GABA. Al estimularlos, se
produce mas GABA, capaz de generar un estado de relajacion, que es

necesario para conciliar el sueno.

Otras propiedades utiles del magnesio para ayudar a dormir serian que
reduce la presion arterial y favorece la relajacion muscular.
X

12 senales de alerta de problemas en el higado
neral completo

Read Next Story »
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Hasta ahora, hay evidencia tanto a favor como en contra. Si bien se pueden
hallar estudios cientificos que respaldan sus beneficios, para muchos
profesionales no hay datos contundentes que justifiquen su prescripcion en

personas con trastornos del sueno.

Algunas investigaciones sefnalan que la suplementacion con magnesio mejora
las horas de descanso en personas que tienen una deficiencia del mineral
diagnosticada. Algo que es frecuente entre los adultos mayores, también mas

susceptibles a padecer insomnio.

PUBLICIDAD

Otros estudios encontraron que seria util en el contexto de aquellas personas
gue descansan mal y tienen sindrome de piernas inquietas (SPI) o calambres
musculares nocturnos a repeticion. En ellos, el mineral tendria un doble
efecto, reduciendo tanto el insomnio como las molestias en los miembros

inferiores Ai1in asi tamhién hav revicinnes nﬁnicas que no hallaron una
12 senales de alerta de problemas en el higado

as que las personas dan su
Read Next Story »

enen algunos resultados
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del mismo y menos somnolencia durante el dia.

Sin embargo, la American Academy of Sleep Medicine sugiere no usar
magnesio en suplementos para combatir los trastornos del sueno. De
acuerdo con su postura oficial, las conclusiones sobre sus efectos para
dormir no son definitivas.

¢Como tomar magnesio para dormir?

El magnesio que se comercializa para dormir en suplementos, se consigue
en capsulas o tabletas para via oral. Se deberia tomar durante la noche, entre
una y tres horas antes de irse a la cama, para darle tiempo a que ejerza sus

efectos.

PUBLICIDAD

12 senales de alerta de problemas en el higado

pida.

Read Next Story »
N, pero no es lo mas
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La Oficina de Suplementos Dietéticos de los Estados Unidos sefala que el
limite maximo diario, en forma de suplementos dietéticos, es de 350
miligramos para los adultos. Mientras no superes lo recomendado, puedes

tomarlo todos los dias, sin que haya problemas.

Pero exceder esa cantidad te expone al riesgo de sufrir efectos adversos. En
general, la reaccion no deseada mas habitual es gastrointestinal. Puede
ocasionar molestias estomacales y, por ello, se recomienda ingerirlo junto con

algun alimento.

PUBLICIDAD

Los efectos adversos mas severos, que aparecen ante un exceso de dosis,

son los siguientes:

e Diarrea. X

12 senales de alerta de problemas en el higado

Read Next Story »
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personas que tienen enfermedades renales. Tampoco es recomendable
en quienes consumen antibioticos, bifosfonatos, diuréticos o
suplementos de zinc.

¢Qué tipo de magnesio tomar para dormir?

Existen diversos tipos de magnesio para tomar. La Fundacion del Sueno
recomienda el glicinato para combatir el insomnio, pero no es la unica

opcion:

 Glicinato: es magnesio combinado con glicina, por lo que se absorbe
mas facil. Tendria propiedades relajantes y podria disminuir el estrés y la
ansiedad.

e Treonato: es una forma del mineral que podria mejorar la funcién
cognitiva. Por lo tanto, seria de utilidad en el insomnio relacionado con
la edad de los adultos mayores.

« Oxido: es el que se utiliza cuando hay deficiencias del mineral. Ademas,
puede aliviar el sintoma de reflujo acido en el estdmago. Asi que seria
recomendable en personas que tienen gastritis y sufren dificultades
para dormir por culpa de la acidez.

12 senales de alerta de problemas en el higado

Read Next Story »
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Antes de comenzar a tomar cualquier suplemento alimenticio, debes
acudir al médico.

Te puede interesar: Magnesio: regulacion y funciones

¢Magnesio para conciliar el sueno u otras
alternativas?

Aungue es un nutriente clave para el buen funcionamiento de distintos
organos y sistemas del cuerpo, debes tener en cuenta que tomar magnesio
para dormir puede no funcionar siempre. Sera el médico quien te indique
cual es la causa de tus problemas de suefno y si el suplemento puede ser o no

un tratamiento. y

12 sefiales de alerta de problemas en el higado melatonina. En los adultos
mientras que en una persona

o NaHESIBTY 5 porque trabaja de noche, por
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necesites la prescripcion de farmacos ansioliticos. Al contrario, si te causa
insomnio el efecto secundario de un medicamento, no haras mucha diferencia

con los suplementos.

PUBLICIDAD

Hay multiples alternativas para tratar de dormir mejor. Las ducha con agua
templada, el ambiente adecuado o practicar algun tipo de meditacion antes de
descansar son estrategias utiles. Combina abordajes y no te quedes con uno
solo.

- Bibliografia

Este texto se ofrece tGnicamente con propositos informativos y no reemplaza la consulta con un profesional.
Ante dudas, consulta a tu especialista.

X
ado de yute

rolongar su vida util. Esta clase
su comodidad.

12 senales de alerta de problemas en el higado
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Qué es el linfoma cerebral, la
enfermedad que le acaban de
diagnosticar a Raphael

27/12/202412:26 PM by Diego Bandrés Views: 7

Los sintomas pueden ser similares a los de un accidente cerebrovascular

El linfoma cerebral es un tipo de cancer poco frecuente que, segin explica la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN),
solo representa el 4% de los tumores intracraneales. En el caso de Raphael, el cantante «presenta un linfoma cerebral
primario con dos nddulos cerebrales en el hemisferio izquierdo que justifican los sintomas neurolégicos que presenté
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Jefe del Servicio de Neurologia del Hospital Clinico San Carlos.
Catedratico de la Universidad Complutense de Madrid. Gerente
de la Sociedad Espafiola de Neurologia

Jorge Matias-Guiu

Jorge Matias-Guiu se formd como neurdlogo en el Hospital Vall d'Hebron de Barcelona. Ha
trabajado como jefe de Servicio del Hospital General Universidad de Alicante, donde ejercié
hasta su acceso a la jefatura de Servicio del Hospital Clinico San Carlos de Madrid, actividad
que compagina con la de catedratico de la Universidad Complutense de Madrid desde el
afio 2006. Ha desarrollado actividades tanto en gestion como en investigacion, y ha sido
presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia, presidente de la Comision Nacional de
Neurologia, coordinador de la estrategia nacional del ictus y, posteriormente, de
neurodegenerativas del Sistema Nacional de Salud.

Con mas de 380 articulos publicados ha contribuido al desarrollo del conocimiento del
ictus, de las enfermedades degenerativas, y, especialmente, de la esclerosis multiple, area
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en la que realizo su tesis doctoral y sobre la que fundé el grupo de estudio especifico en la
Sociedad Espafiola de Neurologia.
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La Organizacién Médica Colegial de Espafia (OMC), a través de su Fundacién para la Formacién
(FFOMCQ) y argenx han presentado hoy un programa formativo sobre las Pautas de Actuaciény
Seguimiento (PAS) referentes a la miastenia gravis. Estas pautas consisten en un conjunto de
publicaciones que tienen como fin la transicién de una practica centrada en la enfermedad a la
atencién enfocada en el paciente, teniendo en cuenta ademas la continuidad de la asistencia y el
posterior seguimiento de estas personas.

La miastenia gravis es una enfermedad autoinmune crénica y rara, mediada por autoanticuerpos IgG,
que alteran la comunicacién neuromuscular, dando lugar a debilidad muscular fluctuante.
Aproximadamente el 85% de las personas con miastenia gravis evolucionan a miastenia gravis

generalizada en 24 meses, pudiendo verse afectados musculos de todo el cuerpo.

Como la enfermedad afecta a la transmisién neuromuscular, los pacientes sufren debilidad y/o
fatigabilidad de los musculos voluntarios, que empeora con la actividad fisica. La debilidad puede
aparecer en varios grupos musculares, pudiendo causar diplopia o ptosis palpebral -a nivel ocular- o
afectando a otras zonas, como la cara o la garganta, causando dificultad para hablar, masticar, tragar
o, incluso, respirar.

El objetivo de las PAS es informar y formar a los profesionales sanitarios para mejorar la atencién
recibida por los pacientes con esta enfermedad poco frecuente, que afecta a unas 15.000 personas en
Espafia, segiin datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia de 2024.

Las PAS de miastenia gravis es una actividad de formacién continuada y acreditada. Los profesionales
sanitarios interesados en evaluarse y en optar al diploma acreditativo, deberan dirigirse al Campus
Virtual de la Fundacién para la Formacién de la Organizacién Médica Colegial, en el enlace: https://
www.ffomc.org/PAS.

El Dr. José Maria Rodriguez Vicente, secretario general de la OMCy la FFOMC y coordinador de las PAS
ha conducido la rueda de prensa, en la que ha resaltado que “esta publicacién continda la linea de
accion de la corporacién médica de ofrecer conocimiento cientifico a los profesionales que redunde en
una mejor prestacion y atencion clinica a los pacientes, rebajar coste para el sistema y, por tanto,
obtener un beneficio para todo el Sistema Nacional de Salud».

Pautas de actuacién y seguimiento

Las PAS componen una serie de publicaciones cuya finalidad es impulsar el paso de una practica que
se centre en la enfermedad a la atencién centrada en el enfermo, la cual tiene en cuenta no solo la

Este sitio web utiliza cookies para que usted tenga la mejor experiencia de usuario. Si continiia navegando esta dando su consentimiento para la aceptacion de las mencionadas cookies y la aceptacion de nuestra politica de cookies
pinche el enlace para mayor informacion.
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Acerca de argenx
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argenx es una empresa mundial de inmunologia comprometida con la mejora de la vida de las

personas que padecen enfermedades autoinmunes graves. En colaboracién con destacados

investigadores académicos a través de su Programa de Innovacién en Inmunologia (IIP), argenx aspira

a traducir los avances en inmunologia en una cartera mundial de medicamentos novedosos basados

en anticuerpos.

Acerca de FFOMC

Esta fundacion, dedicada a la investigacion, docencia, formacién y competencia profesional de los

profesionales médicos colegiados de Espafia es una entidad -sin animo de lucro- docente, educativa y

cientifica, de caracter particular y privado, que cuenta con el patrocinio del Consejo General de

Colegios Oficiales de Médicos de Espafia. La Fundacién dispone de un campus virtual y de una

plataforma interactiva, que tienen la finalidad de facilitar el acceso del médico a la FMC y estimular la

colaboracién con otras Instituciones publicas y privadas comprometidas con los mismos fines que la
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Cada afio se diagnostican, en Espafia, unos 2.000 casos nuevos de esclerosis multiple,
segun las cifras aportadas por la Sociedad Espafiola de Neurologia, SEN (https://www.sen.es/).

Mas de 5.000 personas conviven con la esclerosis multiple en nuestro pais, segtin los datos de
la SEN. Una enfermedad neuroldgica, de origen autoinmune, que afecta al sistema nervioso
central (https://www.senior50.com/dolor-de-la-neuralgia-del-trigemino/), caracterizandose por la
destruccion de la mielina, una sustancia esencial que recubre y protege las fibras nerviosas,
permitiendo una transmision eficiente de los impulsos eléctricos.

Esta enfermedad muestra una gran diversidad de sintomas, ya que los brotes surgen por
lesiones desmielinizantes en distintas 4reas del sistema nervioso. Sintomas que van desde
debilidad, fatiga y problemas de visién hasta trastornos de coordinacion, equilibrio y dolor

muscular. Estos sintomas pueden i ) a practicamente todos los pacientes

con problemas de vision, motores y sensibles a lo largo del tiempo. Ademas, el 50 %
experimenta alteraciones cognitivas y problemas de control.

Se trata, ademas, de una enfermedad cuyo impacto no se limita al &mbito clinico. La esclerosis
multiple tiene un gran impacto a nivel econémico y social en los pacientes. El 73 % de los
pacientes reconoce que ve afectada su vida laboral o académica, y el 25 % se ve obligado a
dejar de trabajar. Ademas, el 21 % de ellos reduce su jornada laboral, y mas del 15 % renuncia
a promocionar en el trabajo. Ademas de los pacientes, familiares y cuidadores también sufren
una carga significativa, asumiendo roles de apoyo que generan estrés emocional y financiero.

Segun el informe de la SEN, los costes directos e indirectos pueden superar los 50.000 € por
paciente al afio. Este coste incluye tratamientos, hospitalizaciones, dispositivos de asistencia y
pérdidas en productividad laboral.

Esperanza en la investigacion

Gracias a los avances en diagndstico y tratamientos, el tiempo para identificar la enfermedad
ha disminuido y la escala promedio de discapacidad ha mejorado. Sin embargo, la esclerosis
multiple sigue representando un desafio médico y socioecondémico importante, con necesidades
no cubiertas en el manejo integral de los pacientes y en el apoyo a su entorno.

Este panorama evidencia la importancia de continuar impulsando la investigacién, mejorar el
acceso a tratamientos innovadores y desarrollar estrategias de apoyo psicosocial para
pacientes y cuidadores.
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Las tendencias en autocuidado que vas a practicar en 2025 segun los
expertos en bienestar

AMINIE FILIPPI
31/12/2024 - 09:24

Ante el estrés y las prisas que suponen estas fechas, de la carga mental a la que no terminamos de soltar (un
71% de las mujeres la padece), las cenas, el trabajo, los regalos, los encuentros, reencuentros y
desencuentros... ;Por qué no plantarnos y darnos una tregua? Solo ast podremos reflexionar acerca de
como estamos llevando nuestra vida y, lo mas importante, si estamos a gusto con ella. La ciencia y los
expertos nos cuentan cuales son las tendencias para que cuidemos nuestra salud fisica y mental en el nuevo
ano.
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Estas son las tendencias en autocuidado que nos
adelantan los expertos para 2025. Getty Images

ORORC

Psicologia. Las mujeres que eliminan esta palabra de su vocabulario son mas felices que el resto, segun los psicologos

Psicologia. Qué significa ser una persona sencilla segun el psiquiatra Enrique Rojas: la clave de la felicidad

ara poner en marcha el autocuidado responsable, la Asociacion para el Autocuidado de la Salud (anefp)

nos sugiere ser activas y hacernos cargo de nuestra salud, seguir una alimentacion equilibrada,

practicar cjercicio fisico regular, evitar el consumo de tabaco y alcohol,proteger la ];Lt:l, dormir las horas
necesarias... La ciencia va aportando nuevos hallazgos y los expertos van previendo las tendencias para

este 2025, poniendo especial atencion a la autonomia, la salud mental, la calidad de vida, la longevidad saludable

y las relaciones personales. Para ello, es indispensable que cada una de nosotras pongamos nuestro granito de

arena, cuidandonos para dar nuestra mejor version.

MAS EN TELVA
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PSICOLOGIA

Gana fuerza fisica y mental: la clave del bienestar en 2025 segtn los
expertos

MARIiA FERNANDEZ DE CORDOVA

ALIMENTACION: COMBATIR LA INFLAMACION Y APOSTAR POR EL AYUNO
INTERMITENTE

El psiconeuroinmuné]ogo Antonio Valenzuela es critico con la forma que tenemos de comer: "La comida actual

nos enferma en vez de sanarnos. Ademas, realizamos conductas que nos enferman, como fumar, beber alcohol,
comer comida basura o elegir el sofa en lugar del campo". Todo ello nos conduce a la inflamacion, tema que este
afio hemos tratado en numerosas oportunidades y del que cada vez surgen nuevas lineas de investigacion para
confirmar que es causa de muchas enfermedades. Ademis, la inflamacion puede ser la responsable de que no
podamos conseguir nuestro peso saludable, aunque lo intentemos por diversas vias. "Una dieta rica en
azuicares y grasas de mala calidad, de baja densidad nutricional (pobre en vitaminas y minerales), con carencia de
acidos grasos antiinflamatorios (omega 3) y baja en ficoquimicos (principios activos antiinflamatorios presentes

en las plantas) promueve la inflamacion”, enumera Valenzuela.
las plantas) p la infl

Por eso, muchos nutricionistas seguira’m apostando por las dietas que contengan alimentos que no inflamen.
Afortunadamente, cada vez mis se descartan de las agendas, las dietas milagro, la que te comento tu vecina, la
que restringe al Completo ciertos nutrientes... Sandra Monino, dietista y nutricionista integrativa especializada

en inflamacion, nos decia este ano que "la dieta antiinflamatoria es la mas efectiva de todas”, por los

beneficios que tiene para nuestra salud, como, por ejemplo, disminuir los picos de glucosa, regenerar la
microbiota, mejorar los problemas digestivos, reforzar el sistema inmune y dseo, previene dolencias

cardiovasculares, ayuda a aliviar patologias como migranas, ansiedad, desequilibrios hormonales, etc.

Como complemento, en 2025 tambi¢n permanecera una idea que ya tiene bastantes adeptos y evidencia a sus

espaldas, que es el ayuno intermitente. "Debe ser de al menos 13 horas, tratando de comer un maximo de tres

veces al dia y también intentando consumir la mayor parte de las calorias diarias antes de las 15.00 horas",

aconsej a Valenzuela.

EJERCICIO: DE FUERZA, CARDIO Y LO QUE MAS TE GUSTE

Hasta hace poco tiempo, el gjercicio de fuerza tenia mala fama o resultaba indiferente. Sin embargo, este afo

sobre todo, se ha reivindicado con creces y se ha posicionado en boca de los expertos como el ejercicio mas
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Segun nos contaba el entrenador Fran del Aguila, entre sus beneficios destacan mayor fuerza y resistencia,
energia, mejor salud Osea y a prevenir la osteoporosis, clave en las mujeres a partir de la menopausia, reduce el
riesgo de lesiones y aumenta la autoestima, al ver que nuestro esfuerzo tiene resultados en las acciones comunes y
corrientes de todos los dias: abrir un frasco de mermelada, subir una escalera para pintar tu casa, mover unas

cajas de sitio.... Ademas, nos hace sentir mas saciadas porque aumenta la sensibilidad a la leptina y rebaja la

sensacion, el estrés y ansiedad porque disminuye los niveles de cortisol.

Si atn no gestionamos aquello de "tengo la agenda llena", en 2025 pisa fuerte la idea de que hay que obligarse a
sacar un rato para el ejercicio., aunque sea breve. Nos ha quedado clarala importancia del de fuerza, pero sin

desmedro de complementarlo con cardiovascular, estiramientos de pilates o yoga.

La profesora de medicina y epidemiologia en la Facultad de Medicina de Harvard I-Min Lee estudia los vinculos
entre la actividad fisica y la salud. Dice que para establecer el habito del ejercicio hay que pensar en que sea
practico,tenga un objetivo para ti y elegir algo que te guste. "No parece sensato hacer preparativos para una

actividad que puede durar solo 20 minutos", sostiene la experta.

Por eso, ademds de no complicarse, conviene preguntarse cual es tu objetivo. Si es perder peso, "ademas de cuidar
tu alimentacion, deberiamos intentar hacer un entrenamiento mas intenso para quemar mas calorias (correr o
trotar, en lugar de caminar)", sugiere Lee. Pero si tu objetivo principa] es mantener la salud y el bienestar, "la
buena noticia es que hay algo para todos", nos anima. La experta de Harvard cuenta que segﬁn el Departamento
de Salud y Servicios Humanos de Estados Unidos, "incluso la actividad fisica moderada (21 minutos al dia)

puede reducir el riesgo de enfermedades cardiacas, demencia, @presic’m y varios tipos de cancer: de vejiga,

mama,colon,endometrio, eséfago, rifon, pulmén y estémago”,

Siempre va a ser mejor 20 minutos que cero. Para saber que lo estas haciendo bien, utiliza la "prueba del habla"
como regla general. Ast lo explica la experta: "Si estas haciendo una actividad de intensidad moderada, puedes
hablar, pero no cantar mientras te mueves. Si quieres aumentar tus 20 minutos, actividades como pasear al

perro, andar en bicicleta, hacer jardineria y bailar son buenas para tu cuerpo y tu mente".

Por ultimo, otro factor que nos va a importar a la hora de hacer ejercicio es lo que nos guste hacer: "El mejor es
aquel que disfrutas, porque es el que mantendras a largo plazo", afirma la especialista de Harvard. Hay mucho

entre lo que elegir.

SNACKS DE MOVIMIENTO: UNA PAUSA NECESARIA

Y no te olvides de las pausas para unos minutos de ejercicio y estiramientos, sobre todo, durante tu jornada

laboral. "Se llaman snacks de movimiento y borran el efecto negativo de permanecer horas sentados. Asi que
rompe las horas con sentadillas, flexiones, subiendo y bajando las escaleras rapido...". Una revision publicada por
el American College of Sports Medicine los define como rafagas de actividad fisica vigorosa, de menos de un
minuto de duracion, que se repiten varias veces al dia. Tres snacks diarios de subir tres tramos de 20 escaleras
(60 en total), y solo tres veces a la semana, es suficiente para mejorar en pocos meses la capacidad

cardiorrespiratoria. Y si, la mejora es modesta, pero mejor que nada.
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indica la Sociedad Espaiola de Neurologia, una situacion. En este sentido, la Dra. Daniela Silva, especialista en

Medicina Interna y E-Health Medical Manager de Cigna Espana, sefiala que: "El suefo es esencial para la salud
fisica y mental. Sin embargo, muchas veces priorizamos otros pilares del bienestar, como el deporte o la

alimentacion, y dejamos en un segundo plano el descanso a pesar de su importancia”.

La experta nos cuenta que cada vez hay mds estrategias para revertir esta situacion. Por ejemplo, las "power naps"
o siestas reparadoras. El cansancio afecta a la energia y la capacidad para concentrarse durante el resto del dia.
Por ello, en lugar de forzarnos a estar despiertas en los momentos en que se nos cierran los ojos, es recomendable,
ccharse una siesta corta de 20 a 30 minutos para ayudar a mejorar el estado de alerta sin interferir en el
suefio nocturno. Ademis, es aconsejable mantener horarios consistentes para acostarse y levantarse, incluso en

dias festivos.

Los expertos en suefio este afio nos han explicado que la buena higiene del suefio consiste en los momentos
previos a dormir, pero también en toda nuestra actividad durante el dia. Es importante crear un ambiente
tranquilo y reducir los estimulos visuales en el lugar de descanso para ayudar a relajar la mente y el cuerpo,

pero tambien hacer ejercicio, descansar, levantarse pronto, no dormir siestas largas, de media tarde, etc.

VIVIR CON LA FILOSOFIA 'SLOW

A lo largo de 2024 se ha registrado un incremento de ansiedad, estrés y burnout (en muchos ambitos), que
vienen en ascenso desde la pandemia. Ahora que nos planteamos un nuevo comienzo de afio, los psicologos de
Affor Health recomiendan empezarlo estableciendo metas realistas que nos permitan definir objetivos claros y
alcanzables para evitar sobrecargarse. "Ademas, un reto interesante para este afio que empieza es aprender a

decir que no, estableciendo limites y practicar la gratitud diaria".

A pesar de que nuestra sociedad va a toda carrera, la tendencia para el afo que comienza es, al menos
familiarizarnos, con los principios del slow living, enfocando los sentidos en lo que estamos haciendo,
disfrutando de cada cosa y dedicandole a cada tarea el tiempo que merece. Ello nos puede ayudar a vivir mas

lento, de una manera mas presente, conectada y prestando atencion plena a cada momento.

RELACIONES SOCIALES PARA SER
MAS FELICES

Robert Waldinger, profesor clinico de psiquiatria en la Escuela de Medicina de Harvard y uno de los directores
del estudio de la felicidad de Harvard, una de las investigaciones mas largas jamas realizadas en la Universidad,
contaba este afo una charla TED algunas de las conclusiones mas contundentes de su Estudio del Desarrollo

Adulto de Harvard: ”Hay muchas, pero 10 fundamental que vemos unay otra vez, €S que 10 importante para

mantenernos felices y saludables a lo largo de la vida es la calidad de nuestras relaciones". Y anadia que "lo
que encontramos es que en el caso de las personas mas satisfechas en sus relaciones, mas conectadas a otros, su
cuerpo y su cerebro se mantienen saludables por mds tiempo”. Estos resultados sentaran las bases de un 2025 que

se hara eco y que plantea una mejor comunicacion y relacionamiento con nuestras amistades, familiares y

comparieros de trabajo. Ya estas tardando en llamar a esa amiga, con la que quieres tomarte un café y siempre os

decis que no tenéis un minuto libre.
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TE PUEDE INTERESAR

Lo que se ha hecho Lindsay Lohan en la cara para rejuvenecer 10 anos explicado por una médico estetico

TELVA

Nicole Kidman desvela que el "éxito" de su matrimonio con Keith Urban esta en el cuarto de bano

MARCA

Uno d€ 105 hZ’lbitOS que claramente CStZ/l €N ascenso ¢s 61 d€ manejar mejor IOS tiempos d€ cada una. Y en una

¢poca que se caracteriza por estar sobrecargada de informacion, tecnologia, todo va frenéticamente rapido y el

reloj se nos queda pequerio. En este contexto, la gestion del tiempo ya no es una cuestion de eficiencia y
rendimiento laboral, sino que de vivir mejor. Ya no queremos decir que tenemos agenda llena, sino que

tenemos tiempos disponibles para nosotras, para nuestros hobbies, para socializar, salir a pasear, etc.

Un gran nimero de expertos nos han contado este 2024 acerca de diferentes habilidades, técnicas y mectodos de

gestion del tiempo, basados algunos en la priorizacion, la planificacion, las pausas de 5 minutos entre tareas,
las horas a las que esta concentrada nuestra energia... En 2025 sera esencial escoger alguno, pero siempre segun tus
necesidades y apetencias. Todos tienen muchos puntos a favor, alguno €n contra, pero también tienen un objetivo
comun: regalarnos mas tiempo libre.

Bienestar. Como despertar tu carisma para que tu vida personaly profesional sea infinitamente mejor en 2025

BIENESTAR

Ver enlaces de interés \v
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PATOLOGIAS Y SINTOMAS

Si atendemos a los datos que nos ofrece la ,solo en
Espaia unas 800.000 personas sufren Alzheimer. Sin embargo, hasta un 80% de personas que
se pueden encontrar en la fase leve del Alzheimer estan sin diagnosticar. Un porcentaje muy
elevado. Pues, esta fase dara paso a otras donde los sintomas se agravaran si no se hace algo
para enlentecerlos lo maximo posible. Hoy descubriremos cudles son las fases del Alzheimer

para detectarlas a tiempo.

Una de las escalas mas utilizadas para saber en qué fase del Alzheimer se encuentra un
paciente es la escala . Aunque son 7 fases, estas se pueden
dividir, a su vez, dentro de la fase leve, moderada o grave. Veamos cémo encajan las 7 fases del
Alzheimer en esta division triple, mas sencilla, que hemos hecho.

Fase leve del Alzheimer

En esta primera de las fases del Alzheimer estarian las tres primeras fases de la escala GDS.
Sus caracteristicas y sefiales de alarma serian las siguientes:

—» Fase 1: es un estadio muy temprano de la enfermedad donde es dificil diagnosticarla.
Todavia no se manifiesta ningun deterioro cognitivo evidente y, por lo tanto, el paciente lleva
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muy leve. Es verdad que la persona puede quejarse de esas pérdidas de memoria, pero no
suelen ser llamativas para su entorno.

—> Fase 3: el déficit cognitivo se califica ya como solamente leve y se caracteriza por la
aparicion de confusién, desorientacion espacial, dificultad para recordar nombres,
problemas para retener informacion... Esto ya resulta llamativo para la familia.

Fase moderada del Alzheimer

Las anteriores fases del Alzheimer son las mas leves, sin embargo, cuando la enfermedad
avanza —algo que acaba haciendo a pesar de conseguir enlentecerla con algunos mecanismos

gue veremos mas adelante— hay dos fases cruciales que hay que conocer:

—> Fase 4: el diagnéstico seria el de “enfermedad de Alzheimer leve” dado que el déficit
cognitivo es ya moderado. Hay olvidos de hechos cotidianos (como planes), la planificacién
se ve afectada y, también, la concentracion.

— Fase 5: aqui ya tendriamos una “enfermedad de Alzheimer moderada”, pues la
desorientacion temporoespacial es frecuente y empieza a haber olvidos de los nombres de

familiares y personas cercanas, algo que antes no ocurria.

Fase grave del Alzheimer

Las dos ultimas fases del Alzheimer de la escala GDS se reservan para cuando el Alzheimer es
ya muy grave. Esto es lo que sucede llegados a este punto:

—» Fase 6: el déficit cognitivo es ya grave y el paciente presenta dificultades para contar
ndmeros, presenta cambios en su personalidad notables para la familia, retiene algunos
datos del pasado (pero los mas recientes se olvidan) y hay desorientacion.

—> Fase 7: aqui ese déficit es ya muy grave. Ya no es solo que muchas veces no se reconozca
a los familiares y amigos (tampoco sus nombres), sino que hay incontinencia urinaria,
pérdida del lenguaje y de las funciones psicomotrices.

https://www.unilabs.es/blog/patologias-sintomas/fases-alzheimer/
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mejorar Ia calldad ae viaa del paciente (tamplen velar por 1a de sus cuigadores), centrarse en
los cambios de comportamiento derivados de la enfermedad y sopesar el ingreso en alguna
institucién para que el paciente esté en las mejores manos posibles. Esto tltimo suele ser una
decision dificil para la familia.

Como ya hemos visto, detectar el Alzheimer en su fase inicial no siempre es sencillo, pues sus
sintomas pueden pasar completamente desapercibidos. Es por esto por lo que puede resultar
de utilidad realizarse alguna , sobre todo, si ha habido
casos en la familia. De esta manera, si aparecen sintomas como la pérdida de objetos u olvidos
ocasionales, estos ya no se dejaran pasar como si fuesen normales y se buscara si hay algun
indicio de enfermedad de Alzheimer en su fase leve.

En la actualidad el Alzheimer todavia no tiene cura, aunque si diversas vias de actuacion para
retrasar su avance enfocados en ralentizar ese deterioro cognitivo que se esta produciendo y
que ira a mas con el paso del tiempo. La deteccidén precoz es esencial para que el prondstico de
vida sea mejor en una enfermedad tan dolorosa tanto para el paciente como para las personasy
familiares mas cercanos.
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