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Esto es lo que debes hacer si te desvelas a media noche y
quieres seguir durmiendo 

A nadie se le escapa ya que el tiempo de descanso nocturno es algo fundamental para nuestra salud general, ni

que la falta de sueño o una calidad deficiente de éste incide directamente en un buen número de enfermedades.

Aunque en España dormimos poco y mal, descansar las horas necesarias, sin interrupciones (https://

www.20minutos.es/salud/medicina/diez-tecnicas-infalibles-para-dormir-rapido-descansar-mejor-aunque-no-

tengas-sueno-5032498/) y en el ambiente adecuado para ello nos va a garantizar que el cuerpo regenere un

montón de funciones ‘agotadas’ durante el día.
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Un estudio llevado a cabo por la Sociedad Española de Neurología (https://www.sen.es/) desvela que casi la

mitad de la población adulta no goza de una buena calidad del sueño, lo que hace que al día siguiente nos falte

energía física y se produzca un bajo rendimiento en cuanto a la salud cerebral.

¿Qué se considera un sueño saludable?

Según los profesionales de la salud de la Sociedad Española de Neurología, el sueño saludable (https://

www.20minutos.es/salud/medicina/pasos-conciliar-sueno-necesidad-medicamentos-5264277/)es aquel que se

adapta a las necesidades de la persona y su entorno, es satisfactorio, tiene una duración 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 sólo de una mayor educación y concienciación en hábitos de sueño.

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

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

durmiendo-5652776/)
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¿Cómo influye la dieta en el riesgo de desarrollar demencia?
Una nueva investigación concluye que los alimentos inflamatorios aumentan el riesgo de padecer alzhéimer,
aunque no establece una relación de causa y efecto directa

Madrid 26 DIC 2024 4:50
María G. San Narciso
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¿Hasta qué punto la dieta es un factor de riesgo para padecer demencia? En los últimos años, varias
investigaciones han estudiado esta relación. La última, que se acaba de  en Alzheimer's & Dementia,
viene a decir que es bastante estrecha.

Según la Organización Mundial de la Salud, se prevé que la demencia alcance los 152 millones de casos
en 2050. Esto supondrá una presión cada vez mayor para los cuidadores y los sistemas de atención sanitaria.
Aunque ha habido avances en las terapias farmacológicas, sigue siendo difícil conseguir medidas
preventivas. La dieta puede ser una de ellas.
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Varios estudios han vinculado las dietas antiinflamatorias, como la dieta mediterránea, con un menor
riesgo de deterioro cognitivo. Ahora, este nuevo trabajo, realizado en varios centros de Estados Unidos,
pone el foco en el Índice Inflamatorio Dietético (DII, por sus siglas en inglés), una herramienta que mide el
potencial inflamatorio de los alimentos que consumimos. Los resultados señalan que quienes obtuvieron
puntuaciones más altas en este índice —es decir, quienes consumían más alimentos proinflamatorios—
tenían un mayor riesgo de desarrollar demencia, tanto por todas las 

.

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
incluyó a 1.487 participantes mayores de 60 años que no presentaban demencia al inicio del seguimiento,
que se prolongó de media unos 13 años.

Incluyeron a 1.487 participantes de al menos 60 años que no tenían demencia al inicio. La información
dietética la obtuvieron con cuestionarios. Usaron 36 componentes dietéticos, que se categorizaron como

causas como específicamente por
enfermedad de Alzheimer
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antiinflamatorios (como la fibra, vitaminas A, C, D, E, grasas omega-3) o proinflamatorios (como grasas
saturadas y carbohidratos). Cuanto más altas eran las cifras que salían de los mismos, más 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 habían 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 puntuación DII, el riesgo de
demencia por cualquier causa aumentó un 21%; un 20% en el caso de demencia por alzhéimer.

Problemas con el trabajo

Sin embargo, como señala Gurutz Linazasoro, miembro de la Sociedad Española de Neurología, el estudio es
de tipo observacional, por lo que no se puede establecer una relación de causa y efecto directa. Casi
ninguno de los que hay de este tipo pueden. De hecho, el neurólogo recuerda que 

. Abordaba desde
la escolarización hasta la baja audición, el alcohol o el tabaco. No había nada sobre la dieta.

Aun así, la correlación encontrada en esta última investigación, con una variación del riesgo del 84% entre
las puntuaciones más altas y más bajas del DII, sigue siendo bastante significativa, como señalan los autores.

Entre los sesgos que pueden haber en el trabajo, y que resalta el neurólogo, están la falta de fiabilidad de la
información 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 cafeína.

"La relación de la cafeína con la función cognitiva es un poco dosis-dependiente: es positiva a dosis bajas,

este mismo año la
Comisión de The Lancet publicó un estudio sobre los 14 factores de riesgo de la demencia
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pero a partir de la cuarta taza del día, empieza a invertirse la relación y pasa a ser negativa. Y con el alcohol,
la mayoría de estudios publicados en los últimos años apuntan a que ni la famosa copa de vino al día es
saludable, ni para la función 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
mediterránea, podrían 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 azúcar y
el alcohol, y priorizar alimentos como frutas, verduras, legumbres y otros componentes de la dieta
mediterránea. “De eso sí se puede abusar”, añade.
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¿Por qué te ríes cuando te cuentan un chiste?
Enviado por Humor Sapiens el Mié, 25/12/2024 - 02:57

Y cuando empieza a sonar el himno, la mano en el pecho. Directa al corazón, como símbolo

del sentimiento de exaltación que una persona, un país, un equipo o un hecho histórico

provoca.

Pero no es el corazón 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 órgano por el que reímos. 

En concreto, es en el sistema límbico, un conjunto de estructuras cerebrales, donde se

alojan las emociones. Una, la alegría, y, asociada a ella, el humor. “El sistema límbico es el

que integra las emociones con la memoria y la imaginación”, explica Luis Gutiérrez Rojas,

vocal de la Sociedad Española de Psiquiatría y Salud Mental (SEPSM). Sin embargo, como

afirma el experto, en la risa intervienen más circuitos cerebrales, como la concentración y la

atención; además del circuito psicomotor. 

Pero, ¿qué es lo que ocurre exactamente en el cerebro desde que, por ejemplo, nos cuentan

un chiste hasta que nos reímos? Manuel Arias, miembro de la Sociedad Española de

Neurología (SEN), resume que en ello trabajan varias regiones encefálicas que llevan a la

activación del circuito de la recompensa y la liberación 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 sensación

placentera. Es decir, el humor está íntimamente 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 evolución, lo

que ha favorecido su capacidad de relacionarse. Según 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

fenómeno literario”. 

Crear, pensar y vivir con humor
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Eso sí, es de todos, pera la risa de cada persona es particular. Como indica Marcos Llanero

Luque, coordinador del Grupo de Estudio de Neurogeriatría de la SEN, “el humor está

íntimamente ligado al desarrollo cognitivo. Por eso, las personas de edades diferentes se

ríen de cosas distintas. También está relacionado con la época y la cultura en la que vivamos

y, por supuesto, con el carácter de cada individuo en particular. Además, las técnicas de

neuroimagen también han visto que hombre y mujeres tienen distintas formas de procesar

el sentido del humor”.

En este sentido, continúa, “investigaciones de Richard Wiseman, un investigador británico,

llegaron a señalar que las mujeres se ríen más y disfrutan más del humor porque la risa

activa más en ellas dos áreas 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 señalaron 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 física. Por un lado,

“reduce el estrés, la tensión y la ansiedad, además de que potencia un poco la memoria y la

creatividad. Eleva el estado de ánimo y, en general, fomenta el bienestar psicológico”,

cuenta Arias. 

“Todo lo que tiene que ver con la experimentación y situaciones divertidas hace que una

persona vea la vida de manera más optimista. Alarga más la salud mental, así como la

estabilidad mental”, subraya Gutiérrez, quien agrega que alguien con buen humor va a

contar con más herramientas para gestionar situaciones negativas y no dejarse llevar por la

desesperación. 

Desde el punto de vista físico, reír también presenta sus ventajas:

Estimula el sistema inmune. 

Incrementa el umbral del dolor. 

Acelera el ritmo cardiaco. 

Aumenta el aporte de oxígeno al cerebro. 

(Fuente: cuidateplus.marca.com)

Humor Sapiens

"Crear, pensar y vivir con humor".
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Por qué llaman a la incurable esclerosis múltiple "la
enfermedad de las mil caras"

Esclerosis múltiple es la enfermedad de las mil caras / IMAGEN DE CODIPUNNETT EN PIXABAY
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La palabra  produce escalofríos cuando la escuchamos.

Pero en muchas ocasiones, cuando la pronunciamos no sabemos realmente a qué nos
estamos refiriendo.

Noticias relacionadas

esclerosis múltiple
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Día Mundial Esclerosis Múltiple: ¿Cuáles son los primeros síntomas que nos pueden hacer
sospechar?

¿Por qué hay que ir en ayunas a un análisis de sangre? ¿Se puede beber agua?
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El doctor Miguel Ángel Llaneza, Coordinador 
 , explica que hay muchas

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:

Grupo de Estudio de Enfermedades
Desmielinizantes de la Sociedad Española de Neurología
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En España, más de 50.000 personas padecen esclerosis múltiple y cada año se
diagnostican unos 2.000 casos nuevos.

Esclerosis tuberosa
esclerodermia
Esclerosis cutánea
Esclerosis sistémica…”
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Día Nacional de la Esclerósis Múltiple: Controlar la inflamación de manera temprana previene la discapacidad
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¿Por qué es la enfermedad de las mil caras?

La esclerosis multiple es una  crónica y degenerativa,
que se produce porque el sistema inmunológico 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 aparición de esta enfermedad es todavía desconocida.

Los expertos piensan que puede haber algún factor ambiental, como una infección
viral, la falta de exposición a la luz solar, algún tóxico que puede desencadenarla en
individuos con una predisposición genética a ella.

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

La razón es que dependiendo del área del sistema del encéfalo o de la médula
afectada, los síntomas serán completamente distintos.

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

Síntomas de la esclerosis múltiple

Es una enfermedad que puede cursar de muy diferentes maneras.

“En un momento dado – explica el doctor Llaneza- y por causas desconocidas, el
sistema inmune, encargado de defendernos de infecciones víricas, bacterianas, y
de vigilar que no se desarrollen espontáneamente tumores, se vuelve loco y
comienza a atacar las estructuras propias del organismo al reconocerlas como
extrañas”.

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

Con la pérdida de visión de un ojo, si afecta a un nervio óptico
Como un cuadro de vértigos cuando la afectación se produce en el cerebelo, la
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Pero hay otros síntomas muy inespecíficos como:

Y la realidad es que no pocas veces estos síntomas se achacan, en un primer
momento, a otras patologías como depresión, ansiedad, o al síndrome de fatiga
crónica.

Demasiadas consultas antes de llegar al especialista

Esta variedad de síntomas inespecíficos hace que en muchas ocasiones los pacientes
tengan que realizar un periplo por distintos especialistas como traumatólogos,
reumatólogos, oculistas… antes de llegar al neurólogo y ser diagnosticados con lo
que verdaderamente 'esconden', que es una esclerosis múltiple.

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

El doctor Miguel Ángel Llaneza afirma que:

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 función de la parte de la médula que sea afectada.

Fatiga
Cansancio
problemas cognitivos
Trastornos de memoria
Perdida de la capacidad de concentracion
Disminución de la capacidad de procesar la información.

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

Tipos de esclerosis multiple

Hay varios tipos de esclerosis múltiple que se pueden dividir en dos grupos .

Denominada esclerosis múltiple 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 síntomas
hasta que se vuelve a desatar otra crisis, pasado un tiempo, y así sucesivamente”.

Las formas de esclerosis que cursan en brotes.

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

1. La esclerosis múltiple 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 evolución de las formas
en brotes, es decir, con el tiempo tienden a disminuir el número de brotes hasta
que desaparecen, pero comienza a haber un empeoramiento progresivo.
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Una enfermedad que afecta especialmente a mujeres jovenes

La esclerosis múltiple es una enfermedad que provoca discapacidad física y
cognitiva y cuyos primeros síntomas suelen comenzar a manifestarse cuando los
pacientes son jóvenes, entre 20 y 30 años , y afecta en especial a las mujeres.

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

Según explica el neurólogo:

Incapacitante física y psicológicamente

Dado el carácter crónico de esta enfermedad, es común que los pacientes con
esclerosis múltiple desarrollen otras comorbilidades , siendo las más frecuentes
los trastornos de ansiedad y depresión (22% y 24%, respectivamente).

Según un estudio realizado en Cataluña entre más de 5.500 pacientes, las personas
con esclerosis múltiple no solo tienen más riesgo de desarrollar comorbilidades
psiquiátricas, sino también otras enfermedades como ictus o epilepsia , que
pueden retrasar el diagnóstico de la propia esclerosis múltiple, incrementar la tasa de
brotes y aumentar la discapacidad que desarrollan los enfermos.

deterioro cognitivo

Aproximadamente el 50% de los pacientes con esclerosis desarrollará un
deterioro cognitivo múltiple después de los 5 primeros años de evolución de la
enfermedad.

“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 podría tener
alguna influencia hormonal”.
“En la infancia, la prevalencia de esta enfermedad es similar en niños y en niñas.
Pero tras la pubertad , las diferencias entre sexos de la incidencia de esclerosis
múltiple se disparan.
Y vuelven a igualarse tras la edad de la menopausia”.

Los problemas de memoria son las primeras señales de este deterioro,
seguidas de las dificultades de atención y, posteriormente, la pérdida de
velocidad en el procesamiento de la información.
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A pesar de las difíciles circunstancias que rodean a la esclerosis múltiple, el doctor
Llaneza asegura que “las cosas han cambiado mucho en los últimos 25 años para
esta enfermedad.

Te puede interesar
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“Gracias a estos tratamientos conseguimos que los pacientes tengan una mayor
esperanza de vida y una mejor calidad de vida, logrando que el grado de
discapacidad llegue a desarrollarse sea menor al de hace algunos años”, concluye el
neurólogo.

TEMAS

1. El primer tratamiento se comenzó a aplicar en el año 1995.
2. Desde entonces se disponen de hasta 16 fórmulas farmacéuticas para tratar la

esclerosis múltiple”.
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El ictus hemorrágico ocurre cuando se rompe una arteria o debido a una malformación en el cerebro, lo que provoca una
hemorragia en este órgano
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El cantante Raphael ha sido trasladado al hospital Clínico de Madrid, donde se encuentra ingresado, tras sufrir un
accidente cerebrovascular este martes por la tarde en el Teatro Príncipe Gran Vía durante la grabación de una entrevista
en el programa 'La revuelta' de David Broncano.

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

El ictus hemorrágico ocurre cuando se rompe una arteria o debido a una malformación en el cerebro, lo que provoca una
hemorragia en este órgano. Dependiendo de la zona del cerebro afectada, se pueden distinguir dos tipos principales de
ictus hemorrágico:

Ictus hemorrágico cerebral. Se produce en las áreas más profundas del cerebro.

PUBLICIDAD

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

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



Es algo tan serio que según las estadísticas hoy es la segunda causa de mortalidad en los países occidentales y la primera
en mujeres. 

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

La causa más frecuente de esta patología es lo que llamamos ictus isquémico, es decir, la aparición de un coágulo en
alguno de los vasos que le suministran sangre.

Hemorragia subaracnoidea. El sangrado tiene lugar en la parte más superficial del cerebro.

En España, cada seis minutos alguien sufre un ictus.
Y una de cada cuatro personas mayores de 25 años sufrirá un ictus a lo largo de su vida, según la Sociedad Española de
Neurología.
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Pero como explica la doctora María Alonso de Leciñana, coordinadora del Grupo de Estudio de Enfermedades
Cerebrovasculares de la Sociedad Española de Neurología (SEN), "también puede estar causado por la rotura de alguno de
los vasos, produciendo una hemorragia. Y en este caso se tratará de un ictus hemorrágico”.

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

Los datos sobre la incidencia de esta lesión cerebral son muy abultados y nada tranquilizadores. 

En todo el mundo, cerca de 14 millones de personas sufrirán un ictus este año y, como resultado, 5,5 millones de personas
morirán. Más de uno de cada tres afectados.

Además, las tendencias actuales sugieren que si no se llevan a cabo acciones que lo impidan, el número de ictus anuales
aumentará 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 año, lo que supondrá, aproximadamente, llegar
hasta los 7-8 millones de muertes al año.

En España, según datos facilitados por la Sociedad Española de Neurología (SEN) con motivo del Día Mundial del Ictus que
se celebra todos los 29 de octubre, unas 110.000 personas sufren un ictus cada año, de los cuales al menos un 15%
fallecerán. Y entre los supervivientes, en torno a un 30% se quedará en situación de dependencia funcional.

Una de las particularidades de esta patología es que el tiempo de atención es vital.

Como explican desde la SEN, por cada minuto en el que se detiene o disminuye la circulación 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 años y una pérdida de 120 millones de neuronas.

Así que estamos hablando de una urgencia médica, en la que la evolución y el pronóstico dependen en gran medida del
tiempo en el que se tarde en atender al paciente.

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

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

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

La evidencia científica existente sobre el ictus revela que la adicción al tabaco es uno de los factores que más 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 más de padecer un ictus hemorrágico.

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

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

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

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

Pero además, la doctora Alonso de Leciñana, de la SEN, recomienda seguir una dieta mediterránea baja en sal, rica en
frutas y verduras, y suplementada con el consumo de aceite de oliva y frutos secos.

Pérdida de fuerza repentina de la cara, brazo y/o pierna de un lado del cuerpo.
La alteración repentina del habla con dificultad para expresarse o para entender lo que nos dice el paciente.
Pérdida súbita de visión parcial o total en uno o ambos ojos.
Dolor de cabeza súbito de intensidad inhabitual y sin causa aparente.
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Y, por supuesto, la práctica regular de actividad física, ya que hacer cada semana 150 minutos de ejercicio moderado o 75
minutos de actividades más intensas, puede reducir el riesgo de padecer un ictus.

TEMAS RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGÍA ICTUS CEREBRO MUJERES
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Una nueva investigación concluye que los alimentos inflamatorios aumentan el riesgo de padecer alzhéimer, aunque no
establece una relación de causa y efecto directa

Madrid 26 DIC 2024 8:50
María G. San Narciso
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¿Hasta qué punto ? En los últimos años, varias investigaciones han
estudiado esta relación. La última, que se acaba de publicar en 'Alzheimer's & Dementia', viene a decir que es bastante
estrecha.

Según la Organización Mundial de la Salud, se prevé que la demencia alcance los 152 millones de casos en 2050. Esto
supondrá una presión cada vez mayor para los cuidadores y los sistemas de atención sanitaria. Aunque ha habido avances
en las terapias farmacológicas, sigue siendo difícil conseguir medidas preventivas. La dieta puede ser una de ellas.

Varios estudios han vinculado las dietas antiinflamatorias, como la dieta mediterránea, con un menor riesgo de
deterioro cognitivo. Ahora, este nuevo trabajo, realizado en varios centros de Estados Unidos, pone el foco en el Índice
Inflamatorio Dietético (DII, por sus siglas en inglés), una herramienta que mide el potencial inflamatorio de los alimentos
que consumimos. Los resultados señalan que quienes obtuvieron puntuaciones más altas en este índice —es decir,

0

la dieta es un factor de riesgo para padecer demencia
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quienes consumían más alimentos proinflamatorios— tenían un mayor riesgo de desarrollar demencia, tanto por
todas las causas como específicamente 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 incluyó a 1.487
participantes mayores de 60 años que no presentaban demencia al inicio del seguimiento, que se prolongó de media unos
13 años.

Incluyeron a 1.487 participantes de al menos 60 años que no tenían demencia al inicio. La información 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 más altas
eran las cifras que salían de los mismos, más 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 habían 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 puntuación DII, el riesgo de demencia por cualquier causa aumentó un 21%; un 20% en el
caso de demencia por alzhéimer.
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Sin embargo, como señala Gurutz Linazasoro, miembro de la Sociedad Española de Neurología, el estudio es de tipo
observacional, por lo que no se puede establecer una relación de causa y efecto directa. Casi ninguno de los que hay
de este tipo pueden. De hecho, el neurólogo recuerda que este mismo año la Comisión de The Lancet publicó un estudio
sobre los 14 factores de riesgo de la demencia. Abordaba desde la escolarización hasta la baja audición, el alcohol o el
tabaco. No había nada sobre la dieta.

Aun así, la correlación encontrada en esta última investigación, con una variación del riesgo del 84% entre las
puntuaciones más altas y más bajas del DII, sigue siendo bastante significativa, como señalan los autores.

Entre los sesgos que pueden haber en el trabajo, y que resalta el neurólogo, están la falta de fiabilidad de la
información 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 cafeína.

"La relación de la cafeína con la función cognitiva es un poco dosis-dependiente: es positiva a dosis bajas, pero a
partir de la cuarta taza del día, empieza a invertirse la relación y pasa a ser negativa. Y con el alcohol, la mayoría de
estudios publicados en los últimos años apuntan a que ni la famosa copa de vino al día es saludable, ni para la función
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 mediterránea, podrían 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 azúcar y el alcohol, y priorizar alimentos como frutas, verduras, legumbres y
otros componentes de la dieta mediterránea. “De eso sí se puede abusar”, añade.

TEMAS ALZHEIMER DIETAS ALIMENTOS DIETA MEDITERRÁNEA DEMENCIA EL PERIÓDICO DE ESPAÑA
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Según la Sociedad Española de Neurología más del 20 por ciento de las personas sufre de
insomnio.

Pablo Pardo 26/12/2024 - 08:40

Mujer durmiendo | Pixabay/CC/xiangying_xu

Dormir mal una noche puede resultar en un día

agotador y con poca energía. Sin embargo, si se

mantiene  esta  rutina  con el  paso  de  los  días

puede ser que estemos desarrollando insomnio.

En este artículo te contamos cómo mejorar tu

calidad  de  sueño  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  sueño  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.

Así  evitarás  que  tu  cama  se  convierta  en  un

lugar que te genere estrés, como indican desde

la web MedlinePlus. También, leer un libro te

ayudará  a  distraerte  y  cuando  sientas  sueño

puedes volver a la cama.

La temperatura  del  cuerpo  desciende  cuando

dormimos  así  que  debes  mantenerte  bien

abrigado para que por la mañana no despiertes

con frío, 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 habitación no nos

moleste durante el sueño. 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

atención a  la  cantidad de  ruido a  la  que nos

sometemos durante nuestro descanso. Se debe

evitar ruidos molestos y se puede acompañar el

sueño incluso con algo de "ruido blanco".

Relajación

ES NOTICIA Arrancan los actos del Gobierno sobre Franco MAR declara sobre el fiscal general 25 años de Libertad Digital La Princesa L
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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 móviles horas antes

de ir a dormir también mejorará tu calidad de

sueño ya que "La luz azul de estos dispositivos

inhibe  la  producción  de  melatonina  en  el

organismo,  que  es  la  hormona  que  regula  el

sueño", según la web foodsping. Además, esta

luz favorece la producción de serotonina en el

cuerpo,  que  te  ayuda  a  estar  despierto  y  las

redes  sociales  pueden  producir  estímulos  no

deseados antes de dormir.

© Libertad Digital SA Juan Esplandiu 13 - 28007 Madrid
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6 consejos para cuidar y limpiar el calzado de yute
Limpiar el calzado de yute es necesario para prolongar su vida útil. Esta clase 
de zapatos es atemporal, por su versatilidad y su comodidad.
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Cada año se diagnostican 2.000 casos nuevos de esclerosis
múltiple

REDACCIÓN SENIOR 50(HTTPS://WWW.SENIOR50.COM/AUTHOR/SENIOR_50/)

DICIEMBRE 23, 2024(HTTPS://WWW.SENIOR50.COM/2024/12/23/) 10:18 AM

Cada año se diagnostican, en España, unos 2.000 casos nuevos de esclerosis múltiple,

según las cifras aportadas por la Sociedad Española de Neurología, SEN (https://www.sen.es/).

Más de 5.000 personas conviven con la esclerosis múltiple en nuestro país, según los datos de

la SEN. Una enfermedad neurológica, de origen autoinmune, que afecta al sistema nervioso

central (https://www.senior50.com/dolor-de-la-neuralgia-del-trigemino/), caracterizándose por la

destrucción de la mielina, una sustancia esencial que recubre y protege las fibras nerviosas,

permitiendo una transmisión eficiente de los impulsos eléctricos.

Esta enfermedad muestra una gran diversidad de síntomas, ya que los brotes surgen por

lesiones desmielinizantes en distintas áreas del sistema nervioso. Síntomas que van desde

debilidad, fatiga y problemas de visión hasta trastornos de coordinación, equilibrio y dolor

muscular. Estos síntomas pueden evolucionar, afectando a prácticamente todos los pacientes

con problemas de visión, motores y sensibles a lo largo del tiempo. Además, el 50 %

experimenta alteraciones cognitivas y problemas de control.

Se trata, además, de una enfermedad cuyo impacto no se limita al ámbito clínico. La esclerosis

múltiple tiene un gran impacto a nivel económico 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. Además, el 21 % de ellos reduce su jornada laboral, y más del 15 % renuncia

a promocionar en el trabajo. Además de los pacientes, familiares y cuidadores también sufren

una carga significativa, asumiendo roles de apoyo que generan estrés emocional y financiero.

Según el informe de la SEN, los costes directos e indirectos pueden superar los 50.000 € por

paciente al año. Este coste incluye tratamientos, hospitalizaciones, dispositivos de asistencia y

pérdidas en productividad laboral.

Esperanza en la investigación

Gracias a los avances en diagnóstico y tratamientos, el tiempo para identificar la enfermedad

ha disminuido y la escala promedio de discapacidad ha mejorado. Sin embargo, la esclerosis

múltiple sigue representando un desafío médico y socioeconómico 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 investigación, mejorar el

acceso a tratamientos innovadores y desarrollar estrategias de apoyo psicosocial para

pacientes y cuidadores.
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