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na Belén Caminero Rodriguez acaba de ser reelegida como
del Grupo de Estudio de Esclerosis Muiltiple y Enfermedades
6gicas Relacionadas de la Sociedad Espaiiola de Neurologia
6loga Irene Sanz Gallego como Coordinadora de la Comision
Ataxias y Paraparesias Espasticas Degenerativas de la SEN,
irrollaran durante los préximos dos afios.

Estudio de la SEN tienen el objetivo de aunar a los miembros
| cientifica, segun el grado de especialidad en las diferentes
-olégicas o en el interés mostrado por temas relacionados con
de la especialidad, y son los encargados de potenciar y
Ivestigacion y la formacién continuada de cada area.

1tas de los Grupos de Estudio de la SEN fueron elegidas tras un
al que finaliz6 a finales de noviembre de 2024. Los
3 se han hecho efectivos una vez que ha concluido el periodo de

encia, la Dra. Ana Belén Caminero es actualmente Jefa de la
irologia del Complejo Asistencial de Avila, donde coordina la
rmedades Desmielinizantes del Complejo.

vedicina y Cirugia por la Universidad de Valladolid,
Neurologia por el Hospital La Paz de Madrid, Master en

igia por la Universidad Auténoma de Barcelona y MBA por

1na amplia experiencia en la publicacién de articulos, con mas
ones en revistas indexadas, nacionales e internacionales, sobre
linas de la Neurologia (mayoritariamente sobre esclerosis

eas). Ha colaborado en multiples trabajos presentados a

esos nacionales e internacionales, ha publicado varios capitulos
irea de esclerosis muiltiple, cefaleas y patologia del suefio y ha
arosas conferencias, clases y ponencias en distintos foros
cionales. Ademads, ha sido colaboradora en mdiltiples estudios
Iy IV en las areas de esclerosis multiple, cefaleas y patologia

\anz ejerce en la actualidad como Facultativo Especialista en
el Hospital Rio Hortega de Valladolid. Licenciada en Medicina
lad Complutense de Madrid y especialista en Neurologia por el
sitario La Paz de Madrid, siempre ha tenido un interés particular
e pacientes con ataxias y paraparesias espasticas y también en
1 sobre estas enfermedades.

experiencia clinica colaborando en la Unidad de Ataxias y
reditarias del Hospital Universitario La Paz y con varias

e pacientes, ha participado en numerosos proyectos de

s también autora de mdltiples articulos publicados en revistas
ternacionales y de diversas comunicaciones en congresos
ternacionales en el ambito de las ataxias y paraparesias
enerativas.
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AUDIOVISUAL

Rent Multimedia factura 11 millones tras ganar el
contrato del Melia Torremelina y el Palau de
Congressos

La compania catalana se hace con el contrato para gestionar los servicios
audiovisuales y de produccion de eventos del establecimiento

El consejero delegado de Rent Multimedia, Alejo Garcia-Cos, (LV)

f © ®

LA VANGUARDIA

BARCELONA
27/01/2025 13:08 | Actualizado a 27/01/2025 13:32

Rent Multimedia, empresa especializada en produccion de eventos y
alquiler de equipos, alcanzd el afio pasado una facturacion de 11 millones de
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euros tras ganar el contrato para gestionar los servicios audiovisuales y de
produccion de eventos del Gran Melid Torremelina y el Palau de
Congressos. El establecimiento hotelero reabrio sus puertas en enero del
afio pasado bajo la ensena de la cadena mallorquina.

“Ganar este concurso marca un avance crucial para nuestra compaiiia. Este
logro refleja nuestra evolucion de ser una empresa de servicios
audiovisuales a convertirnos en un proveedor integral de servicios para
eventos, adaptandonos a las demandas de espacios de alto nivel”, afirma el
consejero delegado de Rent Multimedia, Alejo Garcia-Cos.

La empresa, fundada en 1999, también cuenta con oficinas en Madrid y
Lisboa. Entre sus clientes, destaca el contrato de servicios audiovisuales 'y
produccion de eventos para el World Trade Center de Barcelona o la
organizacion desde hace mas de 20 anos de la reunidén anual de la Sociedad
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Espafiola de Neurologia. La compaiiia también ha trabajado con grandes
multinacionales como Bayer, Oracle o Amgen.

Rent Multimedia se situa en uno de los sectores con mayor crecimiento para
los proximos anos. Se estima que el tamano del mercado sera de 313.420
millones de ddlares en 2025 y se espera que en 2030 se alcancen los 591.380
millones. Esto supone un crecimiento anual del 13,54% durante el periodo
2025- 2030.
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Ducharse con agua fria no es un factor de
riesgo para sufrir unictus

Los principales factores de riesgo son la hipertension, la diabetes, las
enfermedades del corazon o fumar

¢ Pueden provocar las duchas frias un ictus? (Archivo)
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¢Quésehadicho?
Ducharse con agua fria puede causar un ictus.

x
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¢Qué sabemos?

Una ducha de agua fria o el orden de la ducha no son factores de riesgo para
sufrir un ictus. Si lo son la edad, la dieta o el ejercicio fisico.

Nos habéis preguntado al numero de teléfono de Verificat (+34 666 908 353)
si es cierto que ducharse con agua fria puede causarte un ictus, ya que asi lo
dice un mensaje anonimo que circula por WhatsApp titulado: “Se ducha con
agua fria y se desmaya”. Segun este contenido, “siempre escuchamos hablar
de personas de edad avanzada que tuvieron un derrame cerebral y cayeron
en el bafio”, y eso ocurre, dicen, porque “si los vasos sanguineos se estrechan
debido al agua fria, puede provocar su ruptura”. Por lo tanto, segun el
contenido, debemos ducharnos de los pies a la cabeza, esperando primero
que se nos caliente el cuerpo, ya que “ducharse con agua fria es la primera
causa de accidente cerebrovascular”.

x
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Es FALSO. Ducharse con agua fria no es un factor de riesgo para sufrir un
ictus. La evidencia cientifica no respalda esta afirmacion, que si menciona
factores como la hipertension, la diabetes, fumar o la contaminacion, entre
otros. Ademas, los expertos consultados por Verificado indican que no hay
ninguna contraindicacion.

66 Ducharse con agua fria puede causarte un ictus"

Los accidentes cerebrovasculares son causados por un coagulo de sangre
que ha viajado hasta el cerebro o por un vaso sanguineo cerebral que se
rompe. Sin embargo, una ducha de agua fria o el orden de la ducha no son
factores de riesgo para sufrirlo.

x
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Una busqueda en las principales librerias médicas en linea como PubMed o
Google Scholar no lista ningun estudio que lo demuestre. Al hacer una
busqueda avanzada en las paginas web de autoridades sanitarias como la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) o la Sociedad Espafiola de
Neurologia no se encuentran evidencias de que hayan alertado sobre las
duchas de agua fria. La unica noticia que hace referencia al tema es de 2016
y en realidad mezcla erroneamente unos datos de contexto que aparecen en
un articulo de dos médicos indios, que analizan el caso clinico de dos
personas que habian sufrido un accidente cerebrovascular después de
ducharse con agua fria. Sin embargo, que estuvieran duchandose justo en el
momento de sufrir un accidente cerebrovascular puede ser una casualidad y
no nos sirve para extrapolarlo como una evidencia.

Los expertos descartan contraindicaciones

El neurdlogo del Hospital del Mar, Angel Ois, reitera a Verificat que no hay
ninguna «evidencia cientifica de que la ducha, ni caliente ni fria, sea un
desencadenante que favorezca un accidente cerebrovascular, tampoco
existe ninguna recomendacion especifica sobre los cambios de
temperatura».

El médico explica que es conocido que en invierno las personas suelen tener
mas hipertension (presion elevada) que en verano, ya que el frio provoca
una vasoconstriccion que aumenta la presion arterial, mientras que en
verano, el calor dilata los vasos y la presion disminuye. Sin embargo, estos
cambios son normales en personas hipertensas y «no existe evidencia
cientifica que sugiera que estas diferencias de temperatura representen un
riesgo adicional», agrega.

«Es extrapolar un hecho normal a un riesgo que no existe y que los médicos
no tenemos en cuenta ni lo contraindiquemos en los pacientes», concluye.

Segun la Biblioteca Nacional de Medicina de los Estados Unidos, el
principal factor de riesgo de los accidentes cerebrovasculares son la presion
arterial alta, la diabetes, las enfermedades del corazon o fumar. También la
edad, la contaminacion, una dieta poco saludable o no hacer suficiente
gjercicio fisico.

b ¢
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Como también recoge Chequeado, verificadora miembro de la International
Fact-Checking Network (IFCN) a la que también pertenece Verificat, una
investigacion realizada por cientificos japoneses analizo las caracteristicas
clinicas de los accidentes cerebrovasculares que ocurrian en el bafio y
llegaron a la conclusion de que, de los 1.939 pacientes que habian sufrido
estos episodios, a 78 les ocurrid mientras estaban en el bafio y solo a una
minoria cuando estaban dentro de la ducha, sin indicar si eran frias o
calientes. El estudio sefiala, por lo tanto, que no se puede establecer una
relacion causa-efecto entre ducharse y sufrir un accidente cerebrovascular.

El agua fria es beneficiosa para la presion arterial

Ducharse con agua fria o caliente o comenzar por los pies o la cabeza es un
estilo de cada persona, tanto en cuanto a la temperatura como al orden. X
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Comenzar desde los pies permite que nos habituemos mas rapidamente a la
temperatura, en comparacion con si se hace directamente al cuerpo o ala
cabeza. Pero, en ningun caso, puede provocar un accidente cerebrovascular
o un ictus hacerlo de una u otra manera.

De hecho, hay algunos estudios en los que se ha visto que el agua fria ayuda
a controlar la presion arterial sin riesgo de causar ningun dafio
cerebrovascular.

Es cierto que las duchas frias aumentan la frecuencia cardiaca y la presion
sanguinea, por lo que los expertos desaconsejan esta practica a personas con
problemas cardiacos, pero la evidencia es limitada.

Anteriormente, también publicamos un articulo verificando cuantas veces

al dia podemos ducharnos para no dafiar nuestra piel y desmentimos que x
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contar un minuto y medio antes de levantarse de la cama pueda prevenir los
ictus.
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identificar y abordar el dolor neuropatico
periférico
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MADRID, 26 (SERVIMEDIA)

El Consejo General de Enfermeria (CGE), a través de su Instituto de
Investigacion, ha publicado la guia 'Recomendaciones Practicas en
Enfermeria en Dolor Neuropatico Periférico: tratamiento topico' para
identificar y abordar esta enfermedad que padecen mas de tres millones de
pacientes en Espana.

Segun inform¢ el CGE, la limitacion de la actividad diaria, problemas de
sueno, depresion o ansiedad son, entre otros, los problemas que se
desencadenan en las personas que padecen dolor neuropatico periférico.

Una patologia dificil de identificar que segun la Sociedad Espafiola de %
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clinicas del dolor neuropatico periférico hacen dificil su identificacion,
pudiendo pasar desapercibido y, por lo tanto, infratratado.

x
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Las enfermeras editan una guia para
identificar y abordar el dolor neuropatico
periférico

(Servimedia)
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El Consejo General de Enfermeria (CGE), a través de su Instituto de
Investigacion, ha publicado la guia 'Recomendaciones Practicas en

Enfermeria en Dolor Neuropatico Periférico: tratamiento topico' para
b ¢
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identificar y abordar esta enfermedad que padecen mas de tres millones de
pacientes en Espana.

Segun informo este jueves el CGE, la limitacion de la actividad diaria,
problemas de suefio, depresion o ansiedad son, entre otros, los problemas
que se desencadenan en las personas que padecen dolor neuropatico
periférico.

Una patologia dificil de identificar que segun la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN), padecen mas de tres millones de personas en Espafia y un
77% lo tiene de forma cronica. De hecho, l1a complejidad y caracteristicas
clinicas del dolor neuropatico periférico hacen dificil su identificacion,
pudiendo pasar desapercibido y, por lo tanto, infratratado.

Para mejorar su abordaje y facilitar un diagnostico temprano, el CGE con la x
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colaboracion de Griinenthal, publica esta guia elaborada por profesionales
de enfermeria expertos en dolor neuropatico periférico y pertenecientes a
distintas sociedades cientificas, con el objetivo de proporcionar
informacion clave y relevante sobre este dolor y su abordaje.

En este sentido, el presidente del CGE, Florentino Pérez Raya, destaco que
“las enfermeras son los profesionales que mas tiempo pasan con los
pacientes, teniendo la oportunidad de identificar el dolor de forma
temprana e iniciar de forma mas precoz los tratamientos o acciones
necesarias”.

PREVENCION E IDENTIFICACION

“Esta guia constituye una herramienta de consulta indispensable para su
practica habitual, ya que aporta la informacion necesaria para dar apoyo en
sus estrategias preventivas, asi como en la identificacion del dolor
neuropatico periférico y en la aplicacion adecuada de los tratamientos, los
cuidados y el seguimiento que precisan las personas afectadas”, afiadio.

El dolor neuropatico representa una serie de sindromes dolorosos que
incluyen a una gran variedad de trastornos periféricos o centrales y tiende a
ser una causa importante del dolor crénico a nivel global. Sus causas mas
clasicas incluyen a las neuropatias periféricas asociadas a la diabetes y al
cancer, las neuralgias posherpéticas y las lesiones nerviosas de origen
traumatico.

Para la directora del departamento Médico de Griinenthal, Ana Esquivias,
“el dolor neuropatico periférico es una condicion compleja que impacta
profundamente en la calidad de vida de los pacientes, y las enfermeras
desempefian un papel fundamental en su abordaje y proceso terapéutico”.

EDUCACION PARA LA SALUD

Aunque se trata de una enfermedad dificilmente evitable, la prevenciéon
primaria realizada por enfermeras puede tener un papel relevante mediante
la actuacion sobre los habitos de vida que pueden dar lugar a lesiones
nerviosas de tipo traumatico. En este sentido, la educacion para la salud en
la prevencion de accidentes y los habitos saludables parecen ser dos

componentes estratégicos principales, sefialaron desde el CGE.
b ¢
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Es en la prevencion secundaria donde las personas con dolor neuropatico
de cualquier etiologia pueden obtener notables beneficios de la atencion
sanitaria, mediante el diagndstico precoz y un tratamiento adecuado de su
problema.

“También las enfermeras juegan un papel clave en la prevencion terciaria,
ya que realizan el seguimiento de las personas con dolor neuropatico
periférico e identifican las posibles complicaciones que presentan”,
aseguraron desde el CGE.
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prohibida la distribucion y la comunicacion publica por terceros mediante

cualquier via o soporte.
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La temperatura de casa afecta ala
cognicion, sobre todo en mayores: “Si
nos alejamos de los grados de
bienestar térmico, empeora”

Adrian Cordellat

11-14 minutos

En los ultimos anos, varios estudios han puesto de manifiesto el
impacto que las temperaturas extremas -especialmente el calor-
tienen sobre el funcionamiento del cerebro. Una investigacion llevada

a cabo en la Universidad de Boston durante una ola de calor acaecida
en el ano 2016, por ejemplo, demostrd que los estudiantes que viven
en pisos o habitaciones sin aire acondicionado conseguian menos
respuestas correctas por minuto y tenian una capacidad de reaccion
mas lenta en pruebas de aritmética.

Y otro estudio de 2006 concluyo que el rendimiento laboral de las

personas empieza a disminuir con temperaturas en el puesto de
trabajo por encima de los 23°C, viéndose una reduccién de casi el
10% cuando esta temperatura alcanza los 30°C.

Todos los estudios hasta la fecha, no obstante, habian centrado su
atencion en los entornos académico y laboral y tenian como sujetos
de estudio a personas jovenes o de mediana edad. Sin embargo, un
estudio reciente ha puesto en el punto de mira a las personas
mayores de 65 anos y el impacto que tiene en la salud de su cerebro
vivir en hogares en los que la temperatura se encuentra fuera del

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%2Fvi...
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rango que se considera 6ptimo, alrededor de los 20-24 grados.

Los resultados de la investigacion —publicada en The Journals of

Gerontology—, obtenidos tras monitorear las temperaturas del hogar
y las dificultades de atencion autoinformadas de 47 adultos de 65
anos o mas alo largo de un afno, son claros. Las dificultades para
mantener la atencion se duplican con una desviacion de 4°C, tanto
para arriba como para abajo, respecto a la temperatura optima.

Hay una zona de bienestar térmico (20-24 grados) y
lcuando nos alejamos de esos rangos empieza a
verse un empeoramiento de la cognicién

Javier Camina Vocal de la Sociedad Esparola de Neurologia (SEN)

“El estudio tiene interés y coherencia con otros estudios que se han
hecho previamente, aunque no en personas mayores. Hay una zona
de bienestar térmico (20-24 grados) y cuando nos alejamos de esos
rangos empieza a verse un empeoramiento de la cognicion. El
estudio es importante, ademas, porque se centra en personas
mayores, que son mas vulnerables a las temperaturas extremas”,
afirma el neurdlogo Javier Camifia, vocal de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN).

Una opinion que comparte Amir Baniassadi, investigador del Marcus
Institute for Aging Research (Boston, EE.UU) y autor principal del
estudio, que considera que sus hallazgos subrayan “la importancia de
comprender como factores ambientales como la temperatura interior
afectan la salud cognitiva en las poblaciones que envejecen’.

Lee también

Por qué se produce este impacto y por qué es mas
preocupante en mayores
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Como explica Baniassadi, ya se conocen varios mecanismos que se
esconden detras del efecto que el calor o el frio extremos tienen sobre
el funcionamiento cognitivo. Un ejemplo es la reduccion del flujo
sanguineo cerebral debido a que se bombea mas sangre a la piel
para enfriarla—en el caso del calor—. Otro, que las temperaturas
elevadas también provocan deshidratacion y un aumento de los
niveles de cortisol, dos factores que influyen negativamente en el
funcionamiento cognitivo. “Sin embargo, no sabemos exactamente
en qué medida contribuye cada mecanismo a este efecto general”,
reconoce el investigador.

No obstante, tanto él como Javier Camifia lo explican de una forma
muy grafica: un ordenador, si se estan realizando muchas tareas ala
vez y se estan utilizando muchos programas que demandan muchos
recursos, o prioriza a cual dedicar esos recursos o se bloquea. Lo
mismo pasa con el cerebro. “El cerebro tiene una capacidad limitada
de hacer tareas al mismo tiempo. Cuando hay que hacer cosas
importantes en la regulacion de la temperatura, dedica una serie de
esfuerzos energéticos mayores a esa tarea, asi que se quedan mas
desamparadas otras funciones como la atencion o la memoria de
trabajo, que son exigentes energéticamente. El cerebro tiene que
priorizar, asi que deja en segundo plano las tareas cognitivas”, explica
el portavoz de la SEN.

Los adultos mayores tienen mas probabilidades de
lexperimentar los efectos de la temperaturay eso no
se limita solo a la funcién cerebral

Amir Baniassadiinvestigador del Marcus Institute for Aging Research

(Boston, EE.UU) y autor principal del estudio

Este proceso se da en el cerebro de cualquier persona,
independientemente de su edad, pero su efecto es significativamente
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mayor en las personas mayores, que ni siquiera necesitan
temperaturas excesivamente altas o bajas para sufrirlo. “Nuestro
cuerpo gasta muchos recursos para mantener su temperatura
central. Este proceso se llama termorregulacion. A medida que
envejecemos, se vuelve mas dificil para nuestro cuerpo regular su
temperatura porque los mecanismos ya no son tan efectivos”,
argumenta Amir Baniassadi.

El investigador sefala, ademas, el impacto que tienen sobre esos
mecanismos de termorregulacion algunas enfermedades mas
habituales en la vejez, como la diabetes, o farmacos de uso habitual
entre adultos mayores. “Como resultado, en comparacion con las
personas mas jovenes, los adultos mayores tienen mas
probabilidades de experimentar los efectos de latemperatura 'y eso
no se limita solo a la funcion cerebral’, anade.

Medidas urgentes en un contexto de cambio
climatico

Como puntualiza Amir Baniassadi, el estudio se centrd en un periodo
corto de tiempo (un afo), por lo que no buscd encontrar cambios alo
largo plazo en la cognicién de los participantes. Sin embargo, en base
a la evidencia existente, el investigador del Marcus Institute for Aging
Research considera “muy probable” que, si la exposicion al calor o al
frio es prolongada y se repite dia a tras dia, ese impacto cognitivo
acabe derivando en un deterioro cognitivo o, incluso, en el desarrollo
de enfermedades neurodegenerativas.

“Muchos de los factores de riesgo ambientales para la enfermedad de
Alzheimer se correlacionan con vivir en los barrios mas calurosos de
una ciudad (mas densos, con menos verde, etc.). Creo que hay dos
factores clave que contribuyen a esto. Uno es que las personas que
viven en casas mas calurosas tienden a tener una peor calidad de

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%2Fvi...
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suefio debido a ello y esta bien documentado que la falta de suefio
conduce al deterioro cognitivo con el tiempo. Y otro factor es que,
debido a los impactos a corto plazo en el rendimiento cognitivo, las
personas suelen participar menos en tareas cognitivamente
exigentes, lo que, durante largos periodos de tiempo, puede causar
un deterioro en su funcionamiento cognitivo”, reflexiona.

Lee también

Javier Camina, neurdlogo: “Ni sopas de letras, ni

sudokus; hay actividades mas adecuadas para prevenir

enfermedades neurodegenerativas”

Xénia Lobo

En dias de mucho calor o mucho frio se debe prestar atencién a las
personas mayores.

HM HOSPITALES / Europa Press

En ese sentido, y en un contexto de cambio climatico en el que todas
las previsiones apuntan a un incremento constante de las
temperaturas y de fendmenos meteorologicos extremos como las

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%2Fvi...
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olas de calor, Baniassadi considera que la investigacion pone de
relieve la necesidad “de intervenciones de salud publica y politicas de
vivienda que prioricen la resiliencia climatica para los adultos
mayores”.

“Desde un punto de vista sanitario, harian falta estructuras que se
encarguen de hacer una supervision de las personas mayores que
viven solas, una especie de apoyo sociosanitario para asistir a estas
personas. Y teniendo en cuenta el envejecimiento poblacional, es
algo que cada vez va a hacer mas falta”, coincide Javier Camifia. Este
especialista destaca también la necesidad de que, a un nivel mas
personal, las familias y cuidadores adquieran conciencia del impacto
que el calor tiene sobre la salud, especialmente de las personas
mayores. En dias de mucho calor o mucho frio se debe prestar
atencion a esas personas, ya que muchas veces la persona ni
siquiera percibe el calor o no tiene la capacidad cognitiva o fisica para
hacer algo al respecto.

Lee también

Amir Baniassadi, al igual que Camifia, pone también el foco en el
desarrollo urbanistico (ciudades mas verdes, con menos coche y
menos asfalto) y en la calidad de las viviendas. “Las variaciones de
temperatura que observamos en las diferentes viviendas de nuestro
estudio nos hicieron ver que la vivienda y su calidad pueden
desempenar un papel fundamental”, sostiene el investigador, que
hace un llamamiento para garantizar que la poblacion mayor tenga
acceso a viviendas asequibles y resistentes al clima. “Sino se
garantiza esto creo, lamentablemente, que una parte considerable de
la poblacion experimentara estos efectos cognitivos, mientras que
quienes tienen los recursos econdmicos seguiran protegidos, lo que
contribuira a las crecientes disparidades en materia de salud en
nuestra sociedad”, concluye.
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MADRID, 27 (SERVIMEDIA)

La Sociedad Espaifiola de Neurologia (SEN) estima que entre un 10% y un 20% de los casos de demencia en
Espaiia corresponden a pacientes que padecen demencia con cuerpos de Lewy, lo que supondria més de
100.000 personas, y reivindico este lunes que obtener un diagnéstico “adecuado” puede demorar mas de dos
afios la demencia para los pacientes con este tipo de enfermedad.

Asi lo explicé la SEN, ante la celebracion mafnana del Dia Mundial de la Demencia con Cuerpos de Lewy, que es
una enfermedad neurodegenerativa que es la tercera causa de demencia, después de la enfermedad de
Alzheimer y la demencia vascular.

La demencia con cuerpos de Lewy comparte caracteristicas clinicas y bioldgicas tanto con la enfermedad de
Alzheimer como con la enfermedad de Parkinson, lo que a veces puede dificultar su identificacién. No
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Redaccion Vanguardia

Para evitar tener inconvenientes con el descanso, puede ser util ingerir alimentos que elevan los niveles de
melatonina

El insomnio o la dificultad para iniciar o mantener el suefio es un problema frecuente que presenta entre el
20y el 48% de la poblacion adulta en el mundo, segun estimaciones de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN). Dormir es un proceso vital para el organismo, ya que, durante el mismo, se llevan a
cabo funciones esenciales, como limpieza cerebral, consolidacion de recuerdos, eliminacion de
informacion irrelevante o recuperacion de tejidos, entre otras.

Por ello, necesitamos dormir regularmente un minimo de ocho horas para poder funcionar con
normalidad y de ahi la importancia de desarrollar una buena higiene del suefio y de conocer qué alimentos
pueden ser ideales para conseguir un descanso 6ptimo. Uno de ellos es el anana, la fruta tropical originaria
de América del Sur, reconocida por su sabor dulce y refrescante y su corona de hojas que la hace
inconfundible. En el siglo XVIII, era un simbolo de lujo en Europa y se usaba mas como decoraciéon en
eventos que como alimento, sefiala Maria José Cachafeiro, dietista-nutricionista espafiola.

En cada anand, se encuentran de 100 a 200 frutos individuales que no tienen semillas y se organizan en
torno a un nuicleo comun, explica Beatriz Robles, dietista-nutricionista y profesora de la Universidad
Isabel I en Espafia. Las especialistas indicaron que esta fruta tiene tal concentracion de vitaminas,
minerales y compuestos bioactivos que es considerada una joya nutricional. Su composicion se relaciona
con importantes beneficios para la salud:

e Vitaminas: el anana es rico en vitamina C, esencial para el sistema inmunologico.

¢ Minerales: ademas contiene potasio, magnesio y yodo, importantes para diversas funciones
corporales.

e Compuestos bioactivos: entre ellos, destaca la bromelina, una enzima con multiples beneficios para
el organismo humano.

Los beneficios del anana

e Eleva los niveles de melatonina. Consumir anana consigue elevar los niveles de melatonina en el
cuerpo, es decir, de la hormona que regula el suefio, facilitando su conciliacion.

¢ Aporta magnesio. En el caso del anand, ademads de elevar los niveles de melatonina, aporta un
mineral muy relacionado también con un descanso reparador, explica Cachafeiro.

e Laaccion de la bromelina. Otro componente muy interesante del anand es esta enzima proteolitica
que nos ayuda a digerir las proteinas, descomponiéndolas en aminoacidos, facilitando asi la
digestion y aliviando posibles molestias estomacales.

¢ Fuentes dietéticas de melatonina. En lo que a utilizacion de determinados alimentos para mejorar la
conciliacion del suefo, Robles sefiala la necesidad de tener en cuenta que las evidencias cientificas
sobre este aspecto son limitadas porque los estudios llevados a cabo “no son en general
homogéneos, no suelen estar realizados en poblaciones elevadas, y las dosis manejadas y la
duraciéon también varian sustancialmente”, lo que no permite obtener conclusiones robustas. No
obstante, explica que lo que se sabe sobre el anana y su posible utilidad para mejorar el suefio es
“un buen punto de partida para seguir investigando, tanto sobre este alimento como sobre otras
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posibles fuentes dietéticas de melatonina para asegurar la calidad del descanso”.

https://www.diariolavanguardia.com/salud/18203-adios-al-insomnio-1...

e Aporte de fibra. Es interesante conocer también que esta fruta es una buena fuente de fibra dietética,
lo que promueve la salud intestinal y previene el estrefiimiento. Aporta también una buena cantidad

de agua, que junto con la fibra va a favorecer un correcto transito intestinal. Y ademas es una
excelente aliada en estrategias de control del peso.

Cuiando consumir el anana para mejorar el sueiio

Cuando se consume anana para tratar de ayudar en la conciliacion del suefio y aprovechar todo su

potencial con este objetivo, es recomendable tomarlo unas dos horas antes de acostarse, permitiendo que

el cuerpo incremente la produccién de melatonina a tiempo para el suefio, explica Cachafeiro.

El anana no solo es delicioso y refrescante, sino que también es una fuente impresionante de nutrientes,
antioxidantes y compuestos bioactivos que pueden mejorar la digestion, apoyar el sistema inmunoldgico e
incluso ayudar en el control del peso. “Y si ademés necesitas un aliado para dormir mejor, una racion de

pifia un tiempo antes de acostarte puede ser una opcion interesante”, concluye Cachafeiro.
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La Fundacion Freno al Ictus ayudo en 2004 a
mas de 500 personas con dafo cerebral

En Espafia 120.000 personas cada afio sufren un ictus al afo
Se producen 24.000 fallecimientos y 34.000 discapacidades graves

(Servimedia)
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SERVIMEDIA
07/01/2025 15:10

MADRID, 07 (SERVIMEDIA)

La Fundacion Freno al Ictus manifestd este martes que, a lo largo del pasado
afio, ayudo a mas de 500 personas afectadas de dafio cerebral gracias a los
programas de reintegracion social, laboral y emocional. "
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Concretamente, el programa ‘Guiar en Dafio Cerebral’, que ofrece
asesoramiento y apoyo en tramites relacionados con la dependencia y la
discapacidad, beneficio a 370 personas en los ultimos dos afios (223 de ellas
en 2024), segun apunto la entidad en un comunicado.

Las iniciativas ‘RecuperArte’ y ‘Kiero’, disefiadas para la inclusion social, el
fomento de la autonomia y la rehabilitacion emocional, impactaron a un
total de 120 personas. De otro lado, el proyecto ‘Un final para el DCA’ ayudo
a 50 familias a gestionar emociones y fomentar la empatia frente al dafio
cerebral. Ademas, la actividad se completo a través de talleres infantiles con
el cuento ‘El desafio de la Ardilla’.

MAS DE 600.000 PERSONAS CON DCA

“Actualmente, mas de 600.000 personas conviven con dano cerebral x
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adquirido (DCA) en nuestro pais, siendo el ictus responsable del 80% de
estos casos”, subrayo la Fundacion. En 2024, los participantes de los
programas de la Fundacion realizaron 11 actividades en la Comunidad de
Madrid, entre las que se incluyeron visitas guiadas a lugares emblematicos
como el Senado, el Real Observatorio de Madrid y la exposicion ‘Arte y
Naturaleza’ de CaixaForum.

"Gracias a RecuperArte, participo en actividades culturales que me
enriquecen y me ayudan a rehabilitarme. Ademas, he encontrado un grupo
de personas que entienden lo que vivo, 1o que me ha devuelto ilusién y
compaiia”, reconocié Maria, dinamizadora del programa y antigua
beneficiaria del programa ‘Kiero’.

Estas acciones reflejan el compromiso de la Fundacion Freno al Ictus con la
mejora de la calidad de vida de las personas afectadas y sus familias.
Ademas, contribuyen a sensibilizar a la sociedad sobre el impacto del ictus.
Los programas integrales de la Fundacion combinan asesoramiento,
rehabilitacion e inclusion social para ayudar a los afectados a reconstruir
sus vidas.

120.000 NUEVOS CASOS DE ICTUS

El ictus sigue siendo una de las principales causas de discapacidad
adquirida en adultos y la primera causa de muerte en mujeres a nivel
mundial. Segun la Sociedad Esparnola de Neurologia (SEN) y el Instituto
Nacional de Estadistica (INE), en Espafia se registran anualmente 120.000
casos de ictus, de los cuales mas de 24.000 resultan en fallecimientos y mas
de 34.000 generan discapacidades graves.

Frente a esta realidad, la labor de 1a Fundacion Freno al Ictus se erige como
un salvavidas en un contexto de incertidumbre y vulnerabilidad.

(SERVIMEDIA)07-ENE-2025 15:10 (GMT +1)AOA/clc
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DORMIR BIEN

Adios a las pastillas para dormir con el truco de
una psicologa para combatir el insomnio: “Ponte
en modo observador”

La psicologa afirma que no es una técnica facil de llevar a cabo, pero que con
practica puede llegar a ser muy util para conseguir combatir el insomnio

Dormir bien es clave para nuestro bienestar fisico y mental (Getty Images)

f © ®

ANNA CALPE
07/01/2025 15:44

Dormir bien es clave para nuestro bienestar fisico y mental. Una buena
relacion con el sueno nos ayuda a pensar con mas claridad, disminuye el

x
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VALENCIA, 8 (EUROPA PRESS)

Laneuréloga Laura Lacruz Ballester acaba de ser elegida como nueva Coordinadora del Grupo de Estudio de
Humanidades e Historia de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), cargo que desarrollara durante los
proximos dos anos.

Natural de Gandia (Valencia), la doctora Laura Lacruz trabaja actualmente como Médico Adjunto especialista
en Neurologia en el Hospital Universitario La Paz de Madrid. Es, ademas, colaboradora docente en la formacion
de médicos internos residentes de Neurologia y de alumnos de la Facultad de Medicina de la Universidad
Auténoma de Madrid y tutora de précticas en planta de hospitalizacién de Neurologia del Hospital
Universitario La Paz.

Softteco
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La neurologa lucense Raquel Sanchez del Valle,
reelegida coordinadora en la Sociedad Espafnola de
Neurologia

L. B.
LUGO /LA VOZ

Raquel Sanchez del Valle Diaz acaba de ser reelegida como Coordinadora del Grupo de Estudio de Conducta y Demencias de la
SEN. Sociedad Espaiola de Neurologia

La doctora es jefa del Grupo de Investigacidén sobre Enfermedad de
Alzheimer del Hospital Clinic de Barcelona

08 ene 2025 . Actualizado a las 12:40 h.
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a neurdloga lucense Raquel Sanchez del Valle Diaz acaba de ser
L reelegida como Coordinadora del Grupo de Estudio de Conducta y
Demencias de la Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN), un cargo que
ocupaba desde enero del afio 2023. La doctora es jefa del Grupo de

PUBLICIDAD

La licenciada en Medicina por la USC es también doctora en Medicina por la
Universidad de Barcelona y especialista en Neurologia por el Hospital Clinic de
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Barcelona. Detras de su autoria, se encuentran mas de 300 articulos
cientificos publicados en revistas nacionales e internacionales.

También es directora de ocho tesis doctorales y ha participado en mas de
25 proyectos nacionales e internacionales de investigacion, asi como en
comités cientificos, técnicos y de evaluacion. Desde hace mas de dos décadas
ha mostrado su especial interés por la enfermedad de Alzheimer y otras
demencias neurodegenerativas, que han centrado su actividad y sus
investigaciones.
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Los Grupos de Estudio de la Sociedad Espafola de Neurologia tienen el
objetivo de aunar a los miembros de la sociedad cientifica, segun el grado de
especialidad en las distintas patologias neurologicas o en el interés mostrado
por temas vinculados con otros aspectos de la especialidad. Se encargan de
potenciar y desarrollar la investigacion y la formacidon continuada de cada
area.

Archivado en: Alzheimer Barcelona Investigacion
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Raquel Sanchez del Valle, neurologa: «La
valoracion clinica no llega para saber si los
problemas de memoria iniciales son el
principio de una enfermedad neuroldgica»

CINTHYA MARTINEZ
LA VOZ DE LA SALUD

Sociedad Espafiola de Neurologia

La especialista gallega acaba de ser reelegida coordinadora del Grupo de Estudio
de Conducta y Demencias de la Sociedad Espafiola de Neurologia

18 ene 2025 . Actualizado a las 16:03 h.
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L a neurdloga Raquel Sanchez del Valle, natural de Lugo, acaba de ser reelegida
como coordinadora del Grupo de Estudio de Conducta y Demencias de la
Sociedad Espanola de Neurologia (SEN). Ejerce en el Hospital Clinic de Barcelona y
es autora de mas de 300 articulos cientificos publicados en revistas nacionales e
internacionales y ha participado en mas de 25 proyectos de investigacidén. Entre sus
intereses principales, la enfermedad de Alzheimer y otras demencias
neurodegenerativas, sobre todo, aquellas genéticamente determinadas o de inicio
precoz.

PUBLICIDAD

—La acaban de reelegir coordinadora del Grupo de Estudio de Conducta y
Demencias de la SEN. ;Qué relacion tiene la conducta con las demencias?
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—Cuando hablamos de demencias, en general, nos referimos a un proceso adquirido
de pérdida. Normalmente la gente piensa en la capacidad cognitiva. Pero la
cognicion, habitualmente, también va asociada a cambios de conducta. Por eso,
dependiendo del tipo de demencia del que hablemos, los sintomas iniciales pueden
ser alteraciones en la conducta. De ahi que, desde el punto de vista neuroldgico,
hablemos de problemas de conducta, cognicién y demencias, todo junto.
Evidentemente, hay otros problemas de conducta que son psiquiatricos, pero la
Sociedad Espanola de Neurologia se centra en los problemas que son de origen
neuroldgico. Asi, los cambios de conducta y cognitivos son elementos que, en la
mayor parte de los tipos de demencias, aparecen a lo largo del curso. En unas
demencias predomina uno y en otras, otro.

PUBLICIDAD

—¢ Puede proporcionar algun ejemplo?

—Por ejemplo, hay un tipo de demencia, la frontotemporal, en la que los pacientes lo
que notan primero son cambios en la conducta, en su personalidad. Antes de los
cambios cognitivos que pueden darse después, como la pérdida de memoria. En

cambio, hay otras formas en las que primero empiezan los cambios cognitivos y
después la conducta.

—¢ Cree que son menos conocidos estos cambios de conducta que las
pérdidas de memoria?

—Si, es evidente que en la mayor parte de las personas, las demencias se asocian
mas a pérdidas cognitivas que a cambios conductuales. Cuando estos pueden ser
incluso los que mas afecten. Es decir, una persona que tenga problemas de memoria,
con recordatorios, podria sobrellevarlos. En cambio, cambios de conducta como la
apatia, la falta de iniciativa o de ganas de hacer cosas, o bien irritabilidad, todo este
tipo de cambios que se producen en el curso de muchas de estas enfermedades,
para las familias y pacientes, son menos conocidas. A veces tienen mas impacto en
lo que es la calidad de vida del paciente y los cuidadores que los propios problemas
cognitivos en si mismos.

PUBLICIDAD
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—NMe habla de diferentes tipos de demencia, ¢ cuantos hay?

—Depende de las clasificaciones. Normalmente la mas frecuente, que son el 60 % de
los casos, es la enfermedad de Alzheimer. La segunda en prevalencia tiene que ver

con lo que llamamos deterioro cognitivo vascular, que no es degenerativo, sino que
se produce por lesiones vasculares como ictus. También esta la demencia con
cuerpos de Lewy, que es una enfermedad que se relaciona con el parkinson, cuando
afecta a la cognicidon. Después tenemos la frontotemporal, que es esta que
comentaba anteriormente, que se presenta con muchos cambios conductuales y la
afasia primaria progresiva, que significa una pérdida de capacidad de lenguaje. Por
ultimo, las enfermedades cronicas, como la de Creutzfeldt-Jakob, que tienen como
caracteristica especial que son rapidamente progresivas. Y despueés, a partir de ahi,
otras menos frecuentes, porque cada vez se estan descubriendo nuevas formas.

—¢ El diagnéstico precoz es una de las prioridades cuando se habla de estas
enfermedades?

—Si, el diagndstico precoz es muy relevante. Primero, porque los tratamientos que
tenemos, no son curativos, pero su efecto es mayor cuanto antes inicies. Y por otra
parte, también es relevante porque sabemos que en estas enfermedades en
evolucion el paciente pierde |la capacidad de decidir sobre si mismo. Asi, poder dar el
diagndstico cuando la persona puede decidir sobre mi mismo también es un beneficio
para él, porque no seran otras personas las que decidan cdmo quiere ser cuidado.

PUBLICIDAD

De ansiedad a demencia precoz en tres afos: «Tenia una mujer y
ahora tengo a una nina de dos anos»

CINTHYA MARTINEZ

—En el caso de la enfermedad de Alzhéimer, existe un analisis de sangre que
es capaz de detectar de una forma precoz la enfermedad, pero ¢ cual es la
situacion de esta prueba en nuestro pais?

—Cuando hablamos de diagnéstico muy precoz en enfermedad de alzhéimer, son
personas que empiezan a tener problemas de memoria, pero que tienen una vida
totalmente normal. Solamente con la valoracion clinica, es dificil saber si estos
problemas de memoria iniciales son realmente el principio de una enfermedad, o
cambios producidos por envejecimiento o por una depresion. Es lo que llamamos
deterioro cognitivo leve y necesitamos alguna prueba bioldgica para saber si es
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liquido cefalorraquideo, que exigia la puncién lumbar. Y otra, el PET (tomografia de
emisién de positrones) de amiloide, que esta disponible en muchos centros pero tiene
un coste elevado.

PUBLICIDAD

Las pruebas de sangre, estan demostrando que son iguales de validas que la del
liquido o la del PET y, ademas de ser mucho mas facil de realizar, también son mas
baratas. Se estan introduciendo poco a poco. Recientemente, la Sociedad Espafiola
de Neurologia ha publicado un articulo diciendo en qué casos se pueden realizar.
Nos falta la aprobacién de la Union Europea para su uso mas extenso, pero aun asi,
como es lo mejor que tenemos, en muchos centros ya se empiezan a implantar.

—En relacién con la Unién Europea, esta recomendo en julio del afio pasado no
conceder la autorizacién comercial Leqembi (lecanemab) para el tratamiento de
la enfermedad de Alzheimer, pero a los cuatro meses siguientes, en noviembre,

cambid de opinion: tras revisar nuevos datos, los beneficios superaban a los

PUBLICIDAD

—Si, en noviembre el comité asesor de la Agencia Europea del Medicamento hizo
esta recomendacion de aprobacion. Esperamos que en los préximos dias la Unidn
Europea haga la aprobacion definitiva de este farmaco que esta disponible en
Estados Unidos desde enero del 2023. Si mecanismo de accién es contra la causa de
la enfermedad, contra las proteinas que se acumulan en los cerebros de los
pacientes. En los ensayos clinicos que se han hecho, que duran aproximadamente
18 meses, no es que mejoren los sintomas, porque las neuronas que han muerto no
las recuperan, pero si que se consigue eliminar la placa amiloide. Reduce el
empeoramiento aproximadamente un 30%. Es decir, los pacientes que reciben este
farmaco empeoran un 30% menos que los que no lo hacen.

¢ Qué ocurre? Es un farmaco que se tiene que administrar de forma intravenosa y
gue no esta exento de efectos secundarios, porque la placa, cuando la eliminas de
golpe en algunos sujetos, puede provocar irritacion, inflamacién cerebral e incluso,
como la placa también esta en los vasos sanguineos y la retiras de golpe, alguna
rotura de un vaso sanguineo o hemorragias. Ademas, también es caro. No obstante,
desde la SEN estamos contentos con que la Unién Europea haya cambiado su
posicion, porque si no, nos quedabamos aislados porque otra serie de
organizaciones de paises de nuestro entorno, ya lo habian aprobado.

PUBLICIDAD
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—Entonces, no esta destinado para todos los pacientes que padecen esta
patologia.

—La recomendacion de la Agencia Europea de Medicamentos fue que se aprobase
para todos los pacientes con alzhéimer, excepto un subgrupo, que son un 15 %
aproximadamente, que tienen una variante genética que los hace mas predispuestos
a tener efectos secundarios. Veremos la ficha técnica cuando se publique, pero esto
es lo que ha recomendado. Y ya digo, probablemente no es el farmaco mas eficaz,
mas barato ni mas seguro que quisiéramos, pero abre la puerta a una nueva era del
tratamiento de la enfermedad de Alzheimer: pasamos de tratar consecuencias o
sintomas, a causas.

—¢Como cree que va a evolucionar este panorama terapéutico?

—Evidentemente, para administrar estos farmacos a los pacientes, tendremos que
ajustar nuestro sistema de deteccion, de monitorizacion en los centros. Ahi, la
Sociedad Espanola de Neurologia esta realizando un trabajo para valorar qué
cambios en asistencia se han de realizar para poder administrarlos, porque es
complejo. Probablemente menos de un 5 % de los pacientes sean candidatos a
recibir estos farmacos, porque solo pueden administrarse en fases muy iniciales,
pero también si nos ponemos, al empezar a tratar las causas, si los estudios que
estan en marcha son positivos, podriamos decir que a lo mejor dentro de unos afos
empezamos no ya a tratar pacientes, sino a tratar sujetos que no tienen sintomas,
pero sabemos que tienen esta proteina y trabajar en la prevencion para que la
enfermedad no evolucione.

—Usted tiene especial interés en demencias genéticamente determinadas o de
inicio precoz. ;En este caso, el paciente nace propenso a padecerlas?

—Si, como dices, es mi linea de investigacion principal. Son formas genéticamente
determinadas de demencias degenerativas. Estamos hablando de enfermedad de
Alzheimer autosémica dominante o demencia frontotemporal. En cualquiera de estas
formas, que son menos de un 1 % de los casos, los sujetos heredan de sus padres,
en un 50 % de probabilidades, un gen alterado que causa la enfermedad. A veces se
presentan sobre los 40 anos, pero tenemos casos desde 20 y pico afnos hasta 60,

aproximadamente. Son formas poco frecuentes, pero que existen.
—¢ Y esta posible predisposicion, el paciente puede conocerla?

—En nuestro Centro Clinico de Barcelona recibimos sujetos con este riesgo genético
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sangre si esta el gen o no. Ademas, tenemos la posibilidad de aplicar terapias
preventivas, estos farmacos anti-amiloides y otros farmacos anti-TAU. Los estamos
administrando dentro de estudios internacionales a sujetos que tienen el gen, pero
todavia no presentan sintomas, con la idea de ver si podemos retrasar el inicio de los
sintomas atacando las causas de la enfermedad. Estos son estudios que estamos
llevando a cabo en nuestro centro en sujetos que vienen de toda Espafia que tienen
esta predisposicion genética a la enfermedad. Y esto también para las formas de
demencia frontotemporal genética y las enfermedades crénicas genéticas.

—Dejando a un lado estos casos, juna persona sana, sin antecedentes, podria
prevenir sufrir algun tipo de demencia?

—A nivel individual es dificil saber. Normalmente las formas que decimos que no son
genéticas, las mas habituales, decimos que tienen una combinacién de factores
genéticos y no genéticos. Ahora sabemos que estos ultimos podrian ser sobre un
45 % del riesgo. Lo que pasa es que cuando hablamos de estos riesgos hablamos
mas de poblaciones, no individuos. Pero si, sabemos que hay una serie de factores
que son protectores y otros que aumentan el riesgo.

—¢Qué nos puede proteger de sufrir una demencia?

—Por ejemplo, sabemos que a nivel poblacional, el nivel de educacion. Cuanto mas
tiene una poblacién, menor riesgo de demencia tiene comparado con otros paises.
Una de las consecuencias de la educacion es que hace el cerebro mas eficiente:
tiene mayores conexiones y también tiene mayor resistencia a enfermedades del
cerebro.

Hay otros factores que pueden tener una accidn mas individual. Ahora sabemos que
elementos como la hipoacusia, es decir, pérdida auditiva, o de vision, favorecen el
deterioro cognitivo si no estan corregidos. Con lo cual, el consejo seria corregirlo lo
mas precozmente posible. Hay formas que no se pueden corregir, pero si se puede,
es una cosa que favorece. Ademas, la hipertension, el colesterol LDL, la diabetes y
otro tipo de factores de riesgo vascular, también tienen mucho efecto. Todo lo que es
bueno para el corazon, en general es bueno para el cerebro. El sedentarismo
también es un factor de riesgo y realizar ejercicio fisico, protector. Otros muchos
aislamiento social son factores de riesgo. También el alcohol y el tabaco, y la
contaminacién ambiental. Estamos hablando de 14 factores que sabemos que
suponen aproximadamente el 45% del riesgo para la enfermedad. No obstante, hay
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riesgo de demencias.

Las 14 claves para reducir el riesgo de padecer demencia
CINTHYA MARTINEZ

—En el caso del alzhéimer, que es donde mas avances se estan produciendo en
cuanto a tratamiento, jcree que algun dia llegaremos a la cura?

—La cura supondria que las neuronas que han muerto, las volviéramos a la vida.
Ahora mismo, cientificamente, no hay ninguna evidencia de que podamos hacerlo.
Porque no es solo devolver la vida a la neurona, sino restablecer las conexiones que
tiene con otras neuronas. Por eso no se visualiza, a dia de hoy, que podamos llegar a
una cura. Lo que si vemos mas cerca es retrasar o disminuir la progresion, es decir,
que el paciente se mantiene mas tiempo en estas fases iniciales y que evolucione
muy lentamente. Y por otra parte, la prevencion, que una persona que esta
acumulando en su cerebro estas proteinas no llegue a desarrollar sintomas. Frenar la
progresion o evitar que tenga sintomas en una segunda fase, no ahora, pero en diez
0 quince afnos, si que lo visualizamos. Pero el hecho de curar, revivir estas neuronas
que ya estan muertas, no sera algo palpable en un futuro de 20 o 30 afos. Si bien
€s0 Nno quiere decir, que mas alla, no se pueda conseguir.

Cinthya Martinez Lorenzo

De Noia, A Corufia (1997). Graduada en Periodismo por la Universidad de Santiago de
Compostela, me especialicé en nuevas narrativas en el MPXA. Después de trabajar en la
edicion local de La Voz de Galicia en Santiago, me embarco en esta nueva aventura para
escribir sobre nuestro bien mas preciado: la salud.
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La neurdloga lucense Raquel Sanchez del Valle, reelegida
coordinadora en la Sociedad Espafiola de Neurologia

L. B.
LUGO /LA VOZ

Raquel Sanchez del Valle Diaz acaba de ser reelegida como Coordinadora del Grupo de Estudio de Conducta y Demencias de
la SEN. Sociedad Espaiiola de Neurologia

La doctora es jefa del Grupo de Investigacion sobre Enfermedad de
Alzheimer del Hospital Clinic de Barcelona

08 ene 2025 . Actualizado a las 12:40 h.
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L a neurologa lucense Raquel Sanchez del Valle Diaz acaba de ser reelegida
como Coordinadora del Grupo de Estudio de Conducta y Demencias de la
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Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN), un cargo que ocupaba desde enero del
afo 2023. La doctora es jefa del Grupo de Investigacion sobre Enfermedad de

La licenciada en Medicina por la USC es también doctora en Medicina por la
Universidad de Barcelona y especialista en Neurologia por el Hospital Clinic de
Barcelona. Detras de su autoria, se encuentran mas de 300 articulos cientificos
publicados en revistas nacionales e internacionales.

También es directora de ocho tesis doctorales y ha participado en mas de 25
proyectos nacionales e internacionales de investigacion, asi como en comités
cientificos, técnicos y de evaluacién. Desde hace mas de dos décadas ha mostrado
su especial interés por la enfermedad de Alzheimer y otras demencias
neurodegenerativas, que han centrado su actividad y sus investigaciones.

Los Grupos de Estudio de la Sociedad Espafiola de Neurologia tienen el objetivo
de aunar a los miembros de la sociedad cientifica, segun el grado de especialidad
en las distintas patologias neurologicas o en el interés mostrado por temas
vinculados con otros aspectos de la especialidad. Se encargan de potenciar y
desarrollar la investigacion y la formacion continuada de cada area.

Archivado en: Alzheimer Barcelona Investigacion
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LAS PROVINCIAS
Cinco senales de que puedes estar sufriendo un
ictus

Segun datos de a Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN), esta enfermedad afecta a mas
de 100.000 espanioles al afio

Fotolia

’ Clara Alfonso
=
/ Sequir

Martes, 14 de enero 2025, 00:52 | Actualizado 01:03h.

Comenta

El término ictus, mas conocido como infarto cerebral, se utiliza para describir las
consecuencias de la interrupcion del flujo sanguineo en una parte del cerebro, o de
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la rotura de una arteria o vena cerebral. Esto es, cuando la sangre no llega de forma
adecuada, la funcion de esa parte del cerebro que ha quedado afectada puede
alterarse de forma transitoria o permanente. Es lo que también conocemos como
embolia, trombosis o apoplejia.

Segun datos de a Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), el ictus es una enfermedad
que afecta anualmente en Espana a mas de 100.000 personas. En este sentido, es
una de las causas mas importantes de incapacidad permanente en adultos y la
segunda causa de muerte.

Senales de alarma

Segun la Organizacién de Consumidores y Usuarios (OCU), los sintomas del ictus
suelen aparecer de forma brusca y dependeran de la region cerebral afectada. Las
cinco senales mas frecuentes incluyen:

- Pérdida de fuerza o paralisis. Debilidad repentina, entumecimiento o paralisis en
una parte del cuerpo, generalmente en un lado, ya sea brazo, pierna o rostro.

- Dificultades para hablar o comprender. Problemas para articular palabras,
balbuceos o incapacidad para entender conversaciones simples.

- Pérdida de vision. Ceguera subita parcial o total, vision doble o dificultad para
enfocar.

- Problemas de equilibrio. Mareos, vértigo o falta de coordinacion que pueden
dificultar incluso mantenerse de pie.

- Dolor de cabeza intenso. Cefalea subita y severa sin causa aparente, que puede
estar acompanada de vémitos o pérdida de consciencia.

Noticias relacionadas
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El alimento cargado de antioxidantes que previene el El secreto parasu
envejecimiento y ayuda a reducir el colesterol misma dieta basa
D. Merino Clara Alfonso

En ocasiones, estos sintomas desaparecen en poco tiempo sin dejar secuelas
visibles. Esto se conoce como accidente isquémico transitorio (AIT) y es un fuerte
indicador de que un ictus mas grave podria ocurrir en el futuro.

Factores deriesgo

Existen una serie de factores de riesgo que aumentan la posibilidad de sufrir un
ictus. El primero de ellos es la hipertension, ya que que el 67% de los pacientes que
ha sufrido un ictus tiene elevadas las cifras de presion arterial, multiplicando por
cinco el riesgo de padecerlo. El segundo es la hipirlipidemia ya que los altos niveles
de colesterol constituyen un riesgo elevado.

Otro es la fibrilacion muscular que es la arritmia mas frecuente, presente en un 1%
de la poblacion general y hasta en un 10% en las personas de mas de 75 anos. El
riesgo de accidente cerebro vascular secundario a tromboembolismo por fibrilacion
auricular es aproximadamente del 3% al 5% por ano. El tabaquismo también
multiplica hasta por cuatro el riesgo de sufrir un ictus. Por ultimo, la diabéticos
suelen presentar otros factores de riesgo aterogénicos, en concreto hipertension,
hiperlipidemia y obesidad.

Atencidon médica urgente
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Existe tratamiento para algunas formas de ictus pero su eficacia disminuye con el
paso del tiempo desde el inicio de los sintomas. El tratamiento en las fases precoces
reduce las lesiones cerebrales, la muerte y la incapacidad. Es muy importante
contactar inmediatamente con los sistemas de emergencias sanitarios.
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Los 8 habitos que recomienda Harvard
para tener un sueno reparador:
“Indican al cuerpo y a la mente que se
acerca la hora de dormir”

Alicia Alarcon

6-7 minutos

temas - Bienestar

Los expertos de la Universidad de Harvard aseguran
que los problemas para conciliar el sueno son cada
vez mas recurrentes en el mundo.

Actualizado a 18 de enero de 2025, 11:00
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Los problemas para conciliar el suefio son mas recurrentes de lo que
creemos. Segun los datos recogidos por la Sociedad Espariola de
Neurologia (SEN), mas de 4 millones de espafioles padecen algun
tipo de trastorno del suefio cronico o grave. Ademas, la ‘World Sleep
Society’ estima que, al menos, un 45% de la poblacién mundial
sufrira problemas para conciliar el sueno en algun momento de su
vida. Lo cierto es que las consecuencias derivadas de un descanso
insuficiente no tardan en aparecer y debilitan nuestra salud.

Dolores de cabeza, mareos, inquietud y falta de concentracidon son
algunos de los sintomas mas frecuentes. Para evitarlo, la clave reside

en un sueno optimo: duradero y de calidad. La ‘Office of Disease

Prevention and Health Promotion’ recomienda 7 horas de sueio o
mas al dia en adultos. Aun asi, esta tarea es un tanto complicada
para algunas personas. Ante el aumento de este problema en el
mundo, la Universidad de Harvard ha desvelado 8 habitos que nos
ayudan a conciliar el suefio con mayor facilidad.

Una rutina de ejercicios es clave para conciliar el
sueno con facilidad

Los expertos de la Universidad de Harvard aseguran que un 40% de
la poblacion mundial sufre insomnio. Este ya es, junto a los problemas
digestivos, uno de los mas recurrentes. Sin embargo, puede evitarse.
Segun los expertos en salud de Harvard, uno de los habitos mas
importantes que hay que incorporar a nuestras vidas es el ejercicio
fisico. Mas alla de sus beneficios para el organismo, lo cierto es que
también facilita la conciliacion del suefio. “Salir a caminar a paso
ligero todos los dias no solo te ayudara a adelgazar, sino que
también te mantendra despierto con menos frecuencia durante la
noche. El ejercicio potencia el efecto de las hormonas naturales del
suefio, como la melatonina. Solo debes tener en cuenta el horario de
tus entrenamientos”, sefalan los expertos en el articulo ‘Secrets to a

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.lecturas.com%2Fdiario%...
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Good night’s sleep’.

Aun asi, aseguran que no es recomendable realizar ejercicio fisico en
las horas previas a irnos a la cama ya que nos sera mucho mas dificil
dormir. “Hacer ejercicio demasiado cerca de la hora de acostarte
puede resultar estimulante. Los entrenamientos matinales que te
expongan a la luz del dia ayudaran al ritmo circadiano natural”,
sefalan. En esta misma linea, ha sefalado que debemos evitar “la
televisién a altas horas de la noche”. El segundo de los trucos que
recomienda la Universidad de Harvard es “reservar la cama
exclusivamente para dormir”. De esta forma, el cuerpo asociara la
cama a un momento para descansar. “No la utilices como una oficina
para responder llamadas telefonicas, enviar mensajes de texto o
correos electrénicos. La cama debe ser un estimulo para dormir, no
para despertar”, sostiene Harvard.

El tercer consejo va ligado al anterior y se basa en la comodidad y la
tranquilidad de ambiente antes de dormir. Sentirnos a gusto es clave
para conciliar el suefio. “La television y el teléfono inteligente no son
las unicas distracciones posibles en el dormitorio. El ambiente
también puede afectar la calidad del suefno. Asegurate de que tu
dormitorio sea lo mas comodo posible. Lo ideal es que sea un
ambiente tranquilo, oscuro y fresco. Todos estos elementos
favorecen el inicio del sueno”, sefalan los expertos. El ordeny la
limpieza también juegan un papel fundamental para descansar bien.

La preparacion antes de dormir es fundamental

Los expertos de Harvard lo tienen claro. “Iniciar un ritual de suefio”
nos puede ayudar también a descansar antes y mejor. “Cuando eras
nino y tu madre te leia un cuento y te arropaba en la cama todas las
noches, era un ritual reconfortante te ayudaba a conciliar el sueno.
Incluso en la edad adulta, una serie de rituales a la hora de dormir
pueden tener un efecto similar”, sostienen. Harvard asegura que

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.lecturas.com%2Fdiario%...
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estos “indican al cuerpo y a la mente que se acerca la hora de
dormir”. “Bebe un vaso de leche tibia, date un bario o escucha
musica relajante antes de acostarte”, son algunos de los ejemplos
que cita en su articulo. Al igual que el ejercicio fisico, la alimentacion
también es clave para mantener un ciclo del suefio regular y de
calidad.

“Evita comer alimentos copiosos dos o tres horas antes de
acostarte. Si tienes hambre justo antes, toma un pequefio tentempié
saludable como una manzana con una rodaja de queso o unas
cuantas galletas integrales para saciarte hasta el desayuno”,
aconsejan. En esta misma linea, el alcohol y la cafeina son dos de los
mayores enemigos antes de dormir. “No deberias tomar vino ni
chocolate. El chocolate contiene cafeina, que es un estimulante.
Sorprendentemente, el alcohol tiene un efecto similar. Te da un poco
de suenio, pero en realidad es un estimulante y altera el suefio
durante la noche. También debes evitar cualquier alimento acido o
picante, que puede provocarte acidez de estdmago”, aseguran.
Solucionar nuestros problemas diurnos es uno de los aspectos clave
gue mencionan los expertos para evitar pensamientos intrusivos
durante la noche que nos impidan dormir.

“Las facturas se acumulany la lista de cosas por hacer es
interminable. Las preocupaciones diurnas pueden salir a la superficie
por la noche. El estrés es un estimulo que activa las hormonas de
lucha o huida que actuan contra el suefio. Témate un tiempo para
relajarte antes de dormir y prueba ejercicios de respiracion
profunda’, sefalan. El ultimo consejo que exponen los expertos para
dormir adecuadamente es una revision medica para solucionar parte
del problema. Lo cierto es que, en ocasiones, el sindrome de las
piernas inquietas, la apnea del suefo y la enfermedad por reflujo
gastroesofagico son tres trastornos comunes que afectan a la
conciliacion del suefio. Mas alla de todos estos consejos, la clave
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para dormir bien reside también en un horario estable y, al menos, 7
horas de suefio.
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La neuréloga valenciana Laura Lacruz, natural de Gandia, ha sido elegida como la nueva coordinadora del

neurdlogos espafioles en las materias de humanidades e historia.

PUBLICIDAD

La valenciana ejerce como médico adjunto en Neurologia en el hospital La Paz de Madrid, aunque se
formé en la Comunitat Valenciana. Es licenciada en Medicina y Cirugia por la Universitat de Valéncia (UV),
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Autora de multiples articulos

Su cargo de coordinadora en un campo como la formacién le llega tras la publicacion de numerosos
articulos originales en revistas cientificas. Es integrante del Grupo de investigacién de Neurologia y
Enfermedades Cerebrovasculares del Area de Neurociencias del Instituto de Investigacion Sanitaria del
Hospital Universitario La Paz (IdiPAZ) y ha participado en el programa Mentor 2023 de IdiPAZ de apoyo a
investigadores jovenes. Ha sido también Secretaria de la Sociedad Valenciana de Neurologia y Directora
Técnica del Area Econémica de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).
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El somnifero mas recetado del
mercado podria acelerar el
riesgo de padecer Alzheimer

Segun un estudio de las Universidades de Rochester y Copenhague, el
somnifero zolpidem podria aumentar el riesgo de desarrollar Alzheimer.

18/1/2025 - 14:01

Lucia Fernandez
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‘ersona tomando pastillas para dormir. | pexels

El insomnio es un trastorno del suefio
comun que se manifiesta como la
dificultad para conciliar el suefo,
quedarse dormido o ambas. Puede ser
agudo, si es de corta duracién, o
cronico, si dura un mes o mas. El
insomnio es el trastorno del suefo
mas frecuente, aunque afecta mas a
las mujeres que a los hombres, es muy
probable que se sufra al menos una
vez a lo largo de la vida.

La Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN) estima que entre un 20% y un
48% de la poblacion espafiola sufre en

algin momento dificultad para iniciar
o mantener el suefio, mientras que al
menos el 10% de los casos resulta ser
un trastorno cronico y grave.

Para tratar el insomnio existen
muchas terapias naturales o métodos
de relajacion efectivos como los
gjercicios de respiracion, la relajacion
muscular progresiva o diversas
infusiones. Sin embargo, cuando los
remedios caseros no funcionan suele
ser necesario acudir a un especialista
médico. El tratamiento mas comun
para acabar con el insomnio son los
farmacos somniferos o hipndéticos,
como el zolpidem —que se receta

habitualmente—.

Las revelaciones de Aldama
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La 'ley de defensa de Sanchez':
de la inconstitucionalidad a los
“errores de bulto que ...

El zolpidem suprime el
sistema glinfatico

Una nueva investigacion del Centro
médico de la Universidad de
Rochester (Estados Unidos), llevada a
cabo por un equipo de la Universidad
de Rochester y de la Universidad de
Copenhague (Dinamarca) ha
descubierto que el zolpidem suprime
el sistema glinfatico —un mecanismo
crucial para eliminar desechos vy
toxinas del cerebro durante el sueno—
lo que provoca el desarrollo de
trastornos neurolégicos como el

Alzheimer.

En este contexto, cuando se suprime
el sistema glinfatico, se acumulan
desechos como proteinas en el cerebro
que pueden provocar problemas de
memoria, dificultades para
concentrarse y la disminuciéon de

funciones cognitivas en general.

El estudio, publicado en la revista
cientifica Cell, ha revelado las
oscilaciones estrechamente
sincronizadas en el neurotransmisor
noradrenalina, la sangre cerebral y el

liquido cefalorraquideo que se

https://www.libertaddigital.com/ciencia-tecnologia/salud/2025-01-18/...

combinan durante el suefio no REM
(sueno sin movimientos oculares
rapidos) en ratones, los animales
escogidos para el experimento.

Estas oscilaciones alimentan el
sistema glinfatico, encargado de
eliminar los desechos proteinicos
como la amiloide y la tau, vinculados a
las enfermedades neurodegenerativas.
"A medida que el cerebro pasa del
estado de vigilia al de suefo, el
procesamiento de la informacion
externa disminuye y se activan
procesos como la  eliminacion
glinfatica de desechos", segin la
doctora Maiken Nedergaard, autora
principal del estudio y codirectora del
Centro de Neuromedicina
Traslacional de la Universidad de

Rochester.

El papel fundamental
de la noradrenalina

La investigacion ha empleado una

técnica  Optica  conocida  como
fotometria de flujo de fibra, que a su
vez han combinado con monitores de
electroencefalograma y
electromiografia, lo que ha permitido
registrar la actividad cerebral de los
ratones

durante largos periodos

ininterrumpidos de vigilia y suefio.

Cabe destacar que el estudio ha
subrayado la importancia de la

noradrenalina, un neurotransmisor

20/01/2025, 15:57
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producido por algunas células
nerviosas y asociado con la excitacion,
la atencidon y la respuesta del cuerpo
ante el estrés. La investigacion ha
revelado que las ondas lentas
sincronizadas de noradrenalina, el
volumen sanguineo cerebral y el
liquido cefalorraquideo son propios
del suefio no REM.

La noradrenalina provoca
"microdespertares” que generan la
accion de bombeo necesaria para
mover el liquido cefalorraquideo a
través del sistema glinfatico durante el
suefio y permitiendo la limpieza de

desechos.

Sin embargo, al darle zolpidem a los
ratones se descubri6 que aunque
provocaba el suefio eficaz en estos
animales, también suprimia las
oscilaciones de noradrenalina. Es

https://www.libertaddigital.com/ciencia-tecnologia/salud/2025-01-18/...

decir, la ingesta de zolpidem alteraba
el sistema glinfatico e impedia que el
cerebro de los ratones pudiera llevar a
cabo una limpieza de desechos de
proteinas durante el suefio.

Por esta razon, los hallazgos
preocuparon a los cientificos sobre el
consumo a largo plazo del somnifero
zolpidem, ya que podria alterar los
procesos de eliminacion de desechos
del cerebro vy desencadenar
enfermedades neurodegenerativas
como el Alzheimer. No obstante, hay
que tener en cuenta que el estudio
solo ha investigado este suceso en
ratones, por lo que aun no esté claro si
el farmaco podria tener los mismos

efectos en seres humanos.
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BBVA Aprendemos juntos 2030

Un programa semanal que ofrecera informacién practica sobre finanzas personales,
soluciones fintech, metodologias de trabajo y consejos para que los usuarios tomen las
mejores decisiones financieras. Sumérgete por unos minutos en la revolucién digital. Te
contamos lo que esta suponiendo que aquellas empresas que no tienen un plan al respecto,
se queden atras o, puedan, incluso, tener las horas contadas. ¢ Conoces la importancia que
tiene planificar el futuro de nuestros bolsillos? Hace afios que sabemos que sera muy
complicado que el actual sistema publico de pensiones cubra nuestras necesidades cuando
llegue el momento de dejar de trabajar.
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El neurdlogo Jesus Porta-Etessam ha dedicado los ultimos 25 afios de su vida a la ciencia y la
investigacion, con especial interés por la mejoria de la atencién neurolégica y el tratamiento
personalizado. “Cuando tratas a una persona piensas que solo ayudas a esa persona y no es verdad:
estas ayudando a muchas mas personas, a su familia, a su entorno, cuando mejoras su calidad de
vida”, reflexiona el doctor en un nuevo episodio de Aprendemos juntos 2030.

Licenciado en Medicina y Cirugia por la Universidad Complutense de Madrid, su trayectoria ha
destacado por una capacidad excepcional para encontrar soluciones innovadoras a trastornos
funcionales neurolégicos y cefaleas, entre otras especialidades. Actualmente, el doctor Porta-
Etessam es el jefe del Servicio de Neurologia de la Fundacién Jiménez Diaz, después de su paso por
el Hospital Clinico San Carlos, y ha sido elegido como presidente de la Sociedad Espariola de
Neurologia y Vicepresidente del Consejo Espafiol del Cerebro. Es autor de mas de 250
publicaciones en revistas cientificas, mas de 50 capitulos de libro, mas de 100 ponencias y del
libro ‘Adiés a la migrana’, uno de los trastornos mas frecuentes e incapacitantes entre la poblacion
mundial. Ademas de su trabajo en el ambito clinico y su aportacion a la investigacion, el doctor Porta-
Etessam también destaca por su vocacion docente, como profesor de la Universidad Complutense de
Madrid, y por su apuesta por la divulgacion cientifica, con el objetivo de que el conocimiento sea
accesible para todos.

© BBVA Podcast 2023
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Migraia: ¢ccomo evitar los principales errores
en su tratamiento?

Dra. Maria del Carmen Alcala Vicente | Neurologia
Hospital de la Ribera, Alzira

09/01/25
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Todos los pacientes deben recibir tratamiento sintomatico y este debe ser

individualizado'. Las crisis de migrafna hay que tratarlas, pero hay que tratarlas

bien.

https://www.livemed.in/es/blog/migrana-como-evitar-principales-error...
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El tratamiento debe ser precoz. Si no tratamos la crisis al inicio y dejamos que
evolucione seguira probablemente su curso natural, que puede ser de horas o

incluso dias.

Evidentemente, el tratamiento debe ser individualizado pero en general
podemos seguir unas recomendaciones generales para el tratamiento
sintomatico de las crisis de migrafia, como las siguientes’/?:

e No olvidar intentar identificar factores desencadenantes®. Si hay claros
factores desencadenantes que puedan empeorar las crisis de migrafa,
como por ejemplo los hormonales (como el inicio de toma de
anticonceptivos), el estrés, comorbilidades como ansiedad, depresion o
mala higiene de suefo, es importante tratarlos de forma correcta, dado
que es un aspecto fundamental para alcanzar la mejoria sintomatica.

e El tratamiento sintomatico inespecifico inicial sera un antiinflamatorio no
esteroideo (AINE)*. EL que mejor tolere el paciente y mejor experiencia
previa tenga. El tratamiento especifico cuando los AINE no sean
suficientes, son los triptanes. No hay que demorar su uso, se deben usar de
forma precoz si no existe contraindicacion. Muchas veces los pacientes son
derivados a Neurologia sin haber usado un triptan.

e Se deben evitar a toda costa los mdrficos y las combinaciones de
analgésicos con barbituricos, codeina, tramadol y/o cafeina, dado que
existe gran evidencia de que suponen un aumento en el riesgo de ocasionar
cefalea crénica diaria por abuso de estos farmacos®. A veces la espera
hasta la valoracion del neurdlogo es larga y, ante la insistencia del paciente,
se asocia desde urgencias este tipo de medicacion a la desesperada.
Aunque los pacientes puedan tener un alivio inicial, suponen estos
farmacos un gran riesgo de empeoramiento de la cefalea a largo plazo. En
estos casos, es importante tranquilizar al paciente, insistir en la naturaleza
benigna del dolor y en que el tratamiento sintomatico adecuado son los
AINE simples o triptanes. El primer paso que damos los neurdlogos para la
mejoria de la migrafa es la retirada de estos farmacos, lo cual puede ser
complicado una vez establecida su pauta dado que algunos tienen
componente de dependencia. Es importante que tanto pacientes como
medicos de Atencion Primaria y Urgencias tengan claro este aspecto.

e En general no se debe sustituir el tratamiento correcto de AINE y/o
triptanes con tratamientos analgésicos poco eficaces para la migrafia como

el paracetamol y, menos aun, en combinacion con los farmacos

https://www.livemed.in/es/blog/migrana-como-evitar-principales-error...
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previamente mencionados.

e Es importante asociar tratamiento sintomatico antiemético como
domperidona o metoclopramida en los casos en los que el paciente
presente nauseas o vomitos, ya que actian de forma sinérgica junto a los
AINE. Muchas veces se olvidan. También es importante recordar en estos
casos usar una via alternativa a la oral, como subcuténea o intranasal, ya

que disponemos de triptanes para ello.

En cuanto al tratamiento preventivo, las recomendaciones serfan'-:

e No demorar el tratamiento preventivo. Si existen crisis incapacitantes o
estas son leves, pero de alta frecuencia, se debe iniciar de forma precoz.
Es la principal medida para disminuir la frecuencia e intensidad de las crisis
y con ello reducir la necesidad de su tratamiento sintomatico, que sabemos
que debe estar restringido (no mas de 10 dias/mes). Con el uso adecuado
de preventivos reducimos el riesgo de abuso de medicacion sintomatica, un
aspecto importante para evitar la cronificacion de la migraiia. Se calcula
que hasta el 25 % de los pacientes que consultan en Neurologia precisan
tratamiento preventivo, sin embargo, solo el 15 % de los pacientes lo
reciben desde Atencién Primaria’.

e Tener paciencia y utilizar la dosis y la duracion adecuada del tratamiento
preventivo. Somos conscientes de que los tratamientos preventivos de
primera linea con evidencia cientifica son aquellos con efecto sedante del
sistema nervioso, como antiepilépticos o antidepresivos, y ello supone que
tienen efectos secundarios sobre todo al inicio como somnolencia o
alteracion cognitiva. La principal causa de falta de eficacia de los
tratamientos es el incumplimiento, no tomarlos de forma correctay la
retirada precoz por efectos secundarios. Por ello, siempre debemos avisar
a los pacientes que inicialmente van a notar estos efectos, pero que deben
mantener la medicacion porque a largo plazo van a mejorar. Otro aspecto
que debemos avisar a los pacientes es que estos farmacos tardan en hacer
efecto, deben modular receptores en el sistema nervioso y ello no es
inmediato. Por tanto, el primer mes no notan la mejoria de la migrafa vy si
todos los efectos secundarios, por lo que es habitual la retirada precoz del
farmaco sin haber llegado ni siquiera a una dosis eficaz. Si avisamos de
estos dos aspectos a los pacientes y son conscientes de ello y estan
mentalizados, el cumplimiento terapéutico aumenta considerablemente.

Para mejorar la tolerancia se recomienda hacer escalada de dosis; la dosis

3de?7 10/01/2025, 11:41
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eficaz se debe alcanzar de forma progresiva (por ejemplo, con topiramato
iniciar dosis de 25 g/noche y subir 25 mg cada semana hasta la dosis
minima eficaz, que suele ser entre 50-100 mg/dia) y tomar la maxima dosis
por la noche. Para notar el beneficio del tratamiento debemos mantenerlo
a dosis correcta al menos 3 meses y para evitar recurrencia se recomienda
mantener, si hay buena tolerancia, al menos 6 meses. La retirada del
tratamiento debe ser también lenta, al menos en el transcurso de un mes.

e Una vez hayamos usado dos preventivos de primera linea con evidencia
cientifica a dosis eficaces y un tiempo prudencial para notar su efecto sin
haber tenido éxito, no debemos demorar la derivacién al servicio de
Neurologia para continuar con la escalada terapéutica a tratamientos
especificos como la toxina botulinica o los anticuerpos frente al CGRP
(péptido relacionado con el gen de la calcitonina).

e Para finalizar, hay que recordar que en todo momento se deben establecer
unas correctas expectativas del tratamiento del paciente. El objetivo
realista del tratamiento preventivo sera reducir las crisis a la mitad (por
ejemplo, en una migrafa cronica de larga evolucion sin periodos libres de

dolor sera dificil conseguir ausencia completa de dolor).
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Entrevista | Marta Blazquez Jefa de la seccion de Enfermedades Neurodegenerativas del HUCA

"En Asturias, el 2% de los mayores de 65 ainos tiene parkinson”
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= "Esperamos revalidarlo", dice ya la jefa de seccion Marta Blézquez

AT

f; e
"

Qf"ﬂ,

MARTA BLAZQUEZ.

PUBLICIDAD

Alicia Garcia-Ovies
Oviedo 21 ENE 2025 4:09 Actualizada 21 ENE 2025 4:01

1de?7 21/01/2025, 12:14



Asturias implantara este afio el cribado que salvd a un bebé en Madrid https://www.Ine.es/asturias/2025/01/22/asturias-implantara-ano-criba...

Asturias

Asturias Exterior Asturias Oviedo Gijon Avilés Siero Cuencas Oriente Occidente Llanera Villaviciosa Grado Salas Ribera de Arriba La Cor

El incremento de los test neonatales en la region

Asturias implantara este afno el cribado que salvé a un bebé en Madrid

El Principado esta a la espera de que el Consejo Interterritorial autorice la prueba para detectar la artrofia muscular espinal
en recién nacidos

|
o
sl

Reconocimiento al HUCA. La Unidad de Trastornos del Movimiento del complejo hospitalario recibié ayer la certificacion de calidad de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). |
LUISMA MURIAS

PUBLICIDAD

A. G.-0.
Oviedo 22 ENE 2025 4:00

1de?7 22/01/2025, 11:36



Expertos en suefio lo tienen claro: si tomas esta fruta en la cena dormi... https://1os40.com/2025/01/20/expertos-en-sueno-lo-tienen-claro-si-to...

LOS40 CLASSIC DANCE URBAN

O DIRECTO

ESPECIAL

LOS40 Primavera Pop 2025 | Entradas ya a la venta. {Compra la tuya antes de que se agoten!

ESTA PASANDO & BlueMonday Benidorm Fest2025 AmaiaMontero Borrasca Garoe s

Expertos en sueio lo tienen claro: si tomas esta
fruta en la cena dormiras mejor

Aumenta la produccion de melatonina

kY

Si tomas esta fruta en la cena dormirds mejor / FreshSplash

Redacciéon LOS40
20/01/2025 - 11:36 CET

IDAD

PUBLICIDAD

los40

—

EnDirecto LOS40
LOS40

1de5

O

20/01/2025, 15:45



Expertos en suefio lo tienen claro: si tomas esta fruta en la cena dormi...

2de5

Por ello, el Dr. Hernando Pérez Diaz, coordinador del Grupo de Suefio de la SEN,
afirma que es importante llevar a cabo "un correcto diagndstico de este trastorno y
que sea aconsejable, siempre que sea factible, intentar actuar sobre la causa y no
sélo en los sintomas". Hasta ahora, solo los medicamentos temporales y la terapia
conductual-cognitiva son los Unicos métodos que logran reducir el insomnio.

La fruta que te ayuda con el sueiio

Sin embargo, los expertos siempre han recomendado llevar a cabo unos habitos
saludables a lo largo del dia y practicar una serie de pautas justo antes de irnos a la
cama para evitar caer en los desvelos durante el sueno. Una de ellas es cenar

temprano, no tomar cafeina o teina antes de acostarnos y evitar estimulos como las
pantallas.

Unete al canal de WhatsApp de LOS40

Ahora, un nuevo estudio elaborado por Silent Night Therapy ha demostrado que
hay un alimento que puede ayudar a coﬁéi'ﬁé'r"G'ﬁ'blééé"fﬁ'é'jé}; el sueno, aunque no
erradique el insomnio. Se trata de una fruta tropical que esta repleta de nutrientes
que favorecen el suefio, como vitamina C, magnesio y fibra: la pifa. Asimismo,
contiene una enzima llamada bromelina, que combate la inflamacidn y favorece la

relajacién muscular.

También un estudio publicado en el Journal of Pineal Research en 2013 reflejé que

la pifa puede aumentar significativamente los niveles de melatonina de nuestro
organismo. "Estos hallazgos muestran que el consumo de frutas troplcaLes aumenta
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Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), un 25-35% de la
poblacidn adulta espafiola padece insomnio transitorio y mas de cuatro millones
(15%) sufre de insomnio crénico. Hablamos de un trastorno que afecta al
rendimiento diario y produce déficits cognitivos y de memoria asi como problemas
de ansiedad y depresion, hipertension, diabetes, obesidad, entre otros.

Por ello, el Dr. Hernando Pérez Diaz, coordinador del Grupo de Suefio de la SEN,
afirma que es importante llevar a cabo "un correcto di_agnéstico de este trastorno y

g EnDirecto LOS40
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La fruta que te ayuda con el sueiio

Sin embargo, los expertos siempre han recomendado llevar a cabo unos habitos
saludables a lo largo del dia y practicar una serie de pautas justo antes de irnos a la
cama para evitar caer en los desvelos durante el sueno. Una de ellas es cenar

temprano, no tomar cafeina o teina antes de acostarnos y evitar estimulos como las
pantallas.

Unete al canal de WhatsApp de LOS40

Ahora, un nuevo estudio elaborado por Silent Night Therapy ha demostrado que
hay un alimento que puede ayudar a cor.'{(':‘i‘[ié‘r“ij'r‘i'blééa'fﬁ'é'jar‘ el suefo, aunque no
erradique el insomnio. Se trata de una fruta tropical que estd repleta de nutrientes
que favorecen el suefio, como vitamina C, magnesio y fibra: la pifa. Asimismo,
contiene una enzima llamada bromelina, que combate la inflamacidn y favorece la

relajacion muscular.

También un estudio publicado en el Journal of Pineal Research en 2013 reflejé que
la pifia puede aumentar significativamente los niveles de melatonina de nuestro
organismo. "Estos hallazgos muestran que el consumo de frutas tropicales aumenta
las concentraciones séricas de melatonina y también aumenta la capacidad
antioxidante sérica en voluntarios sanos segun los niveles séricos de melatonina",

concluyeron.

Si tienes un altavoz inteligente, tienes LOS40. Pidele a Alexa o Google Home
escuchar LOS40 en directo. También puedes escuchar las ultimas noticias musicales
de nuestro boletin 'Hoy en LOS40'.
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Contiene melatonina y no lo sabias: el fruto
seco que ‘pelea’ contra tu insomnio |
VozPopuli

Por admin / 23 enero, 2025

Una porcion de este fruto seco contiene unos 6 mg

de melatonina
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COMO COMBATIR EL It

Pepe Marquez Lopez-Bienestar / VozPopuli

El insomnio es un drama para muchos personas. Llega la noche y las dificultades para
conciliar aparecen. Segun Sinc, el insomnio afecta a un 20% de la poblacion en Espaia y
tiene un tremendo impacto sobre la salud, ya que afecta tanto fisica como
ecomocionalmente a las personas que lo sufren. Segun la Sociedad Espafiola de
Neurologia, solo se diagnostican un 10% de los casos y hasta 4 millones de personas estan

sufriendo problemas tener una buena calidad del suefio.

El alimento que ayuda a conciliar el suefio de forma
natural

Hay alimentos que si se incluyen en la dieta diaria pueden contribuir a una mejor
conciliacién del suefio y combatir asi el insomnio. El fruto seco del que hablamos es

el pistacho, un alimento que esta muy de moda ahora sobre todo en el mundo de la
reposteria mas innovadora. Segun la Fundacion Espafiola de Nutricion (FEN), la porcion de

pistachos (de unos 30 gramos) contiene unos 6 mg de melatotina.

Por tanto, para aquellos que estan sufriendo problemas de suefio, a pesar de no ser una
férmula magica, es interesante comerlos ya que presentan multiples beneficios a la hora

de mejorar el descanso por las noches.

Entre otros beneficios para la salud, el pistacho destaca por ser uno de los frutos secos que
concentran un mayor porcentaje de proteinas y ademas contiene un alto contenido de
grasas saludables. Otras investigaciones apuntan que el pistacho es un gran aliado para la

salud cardiovascular.

https://losperiodistas.com.mx/portal/contiene-melatonina-y-no-lo-sabi...
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:Como consumir pistachos para combatir el
insomnio?

Los pistachos son unos frutos secos que son ideales para comer entre horas, bien en el
almuerzo o la merienda, debido a su aporte energético. Para conseguir una mejor calidad
del suefio basta con consumir un punado de pistachos y pronto apareceran los resultados
y una mayor facilidad para conciliar el suefio. La mayor produccion de melatonina

contribuira de esta forma a una mejor conciliacion del suefio.

Sabiendo esto, es interesante tomar este alimento unas horas antes de dormir si quieres

que sus efectos se noten a la hora de ir a la cama.

Fuente: https://www.vozpopuli.com/bienestar/fruto-seco-ayuda-combatir-insomnio-
sd.html
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