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Para mejorar la calidad del descanso y evitar problemas, puede ser Gtil consumir alimentos que aumenten los
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niveles de melatonina.

Elinsomnio 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, seguin estimaciones de la Sociedad Espariola 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 suefo y de conocer qué alimentos pueden ser ideales para conseguir un descanso éptimo. Uno de
ellos es el anan, 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 decoracion en eventos que como
alimento, sefiala Maria José Cachafeiro, dietista-nutricionista espanola.

En cada anan4, se encuentran de 100 a 200 frutos individuales que no tienen semillas y se organizan en torno a un ntcleo comun,
explica Beatriz Robles, dietista-nutricionista y profesora de la Universidad Isabel | en Espaia. Las especialistas indicaron que esta
fruta tiene tal concentracién de vitaminas, minerales y compuestos bioactivos que es considerada una joya nutricional. Su
composicion se relaciona con importantes beneficios para la salud:

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

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

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

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

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

La accidn 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 conciliacién del suefio, Robles
sefala 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 duracion
también varian sustancialmente”, lo que no permite obtener conclusiones robustas. No obstante, explica que lo que se sabe sobre el
anandy su posible utilidad para mejorar el suefio es “un buen punto de partida para seguir investigando, tanto sobre este alimento
como sobre otras posibles fuentes dietéticas de melatonina para asegurar la calidad del descanso”.

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.

Cuando consumir el anana para mejorar el suefio

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 sueno, 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 inmunolégico e incluso ayudar en el control del peso. “Y si ademas
necesitas un aliado para dormir mejor, una racién de pifia un tiempo antes de acostarte puede ser una opcién interesante”, concluye
Cachafeiro.
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La Universidad de Jaén presenta su ‘Guia Basica de Actuacion en caso...
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primeros auxilios pueden ayudar a evitar lesiones y complicaciones para la
persona. Incluso, en ocasiones, salvarle la vida", apunta Javier Cortes,
Director de la Unidad de Diversidad de la Universidad de Jaén.

En este sentido, esta guia pretende ofrecer a la comunidad universitaria unas
pautas basicas de actuacidn ante una crisis epiléptica, puesto que al conocer
cdmo intervenir, se puede transformar una situacién potencialmente
estresante en una oportunidad para brindar ayuda y apoyo. De esta manera,
se recomienda al alumnado con epilepsia que soliciten cita con el Servicio de
Atencidn y Ayuda al Estudiante; en el caso del Personal Técnico de Gestidony
de Administracion de Servicios (PTGAS), Personal Docente e Investigador
(PDI) y Personal de Investigacion en Formacién que tengan epilepsia, que
contacten con el Servicio de Prevencién de la Universidad de Jaén.

Segun datos de la Sociedad Esparfola de Neurologia (SEN) y otras fuentes, se
estima que en Espafa hay entre 400.000 y 500.000 personas con epilepsia,
siendo la prevalencia entre el 0,5% y el 1% en la poblacién espafiola. Cada afio
se diagnostican entre 12.400 y 22.000 nuevos casos. Esto significa que, por
cada 1.000 habitantes, entre 5y 10 personas padecen esta condicién. La
epilepsia estad considerada como la segunda enfermedad neuroldgica en
afos de vida potencialmente perdidos (AVPP) o vividos con discapacidad
(AVD) segun estos dos indicadores de salud publica que se utilizan para
medir el impacto de las enfermedades y las condiciones de salud de las
personas. Ademads, existen estimaciones que establecen que un 3% de la
poblacion espafola padecera epilepsia en algdn momento de su vida, y al
menos un 10% tendra una crisis epiléptica.

Enlace a la ‘Guia Basica de Actuacidn en caso de una Crisis Epiléptica’

Autor
Unidad de Diversidad del Vicerrectorado de Igualdad, Diversidad y
Responsabilidad Social.

ETIQUETAS

Estudiantes
Igualdad de género

MAS NOTICIAS DE LA SECCION

13/01/2025

La profesora de la
UJA Manuela
Garcia Lirio,
reconocida con el
Premio a la
Cultura del

20/12/2024

El
reconocimiento
Alumni UJA de
diciembre para la
enfermera Mar
Quirds Solas

17/12/2024

Eduardo Sanchez
Barrionuevo,
estudiante de la
EPSL,
galardonado en
los Premios

https://diariodigital.ujaen.es/sin-categoria/la-universidad-de-jaen-pres...

21/01/2025, 12:13



Alzheimer: una prueba de sangre podria cambiar el diagnostico - Un ... https://www.unensayoparami.org/es/noticias-medicas/articulo/alzheim...

Un Ensayo

“ para Mi
Compartir O(g
ALZHEIMER

Alzheimer: una prueba de sangre
podria cambiar el diagndstico

20 DE ENERG, 2025 « 3 MINUTOS DE LECTURA

1de6 23/01/2025, 11:44



Alzheimer: una prueba de sangre podria cambiar el diagnostico - Un ... https://www.unensayoparami.org/es/noticias-medicas/articulo/alzheim...

Cientificos desarrollaron un analisis de sangre que detecta la enfermedad
con una precision del 90%. Un diagnostico temprano de Alzheimer facilita
tratamientos mas efectivos.

Recibir un diagnéstico temprano es crucial para el desarrollo de cualquier enfermedad,
pero en el caso del Alzheimer, esto adquiere una relevancia especial. Aunque aln no
existe una cura, varios medicamentos pueden ayudar a controlar los sintomas en las
etapas iniciales y ralentizar su progresién. Un reciente avance cientifico ofrece nuevas
esperanzas a pacientes, familiares y la comunidad médica.

Un equipo de investigadores de la Universidad de Lund, en Suecia, ha desarrollado un
innovador anélisis de sangre llamado PrecivityAD2, capaz de identificar biomarcadores
especificos del Alzheimer con una precision del 90%. Los resultados del estudio han sido
publicados en la prestigiosa Revista de la Asociacién Médica Estadounidense (JAMA).

¢Como funciona el PrecivityAD2 para el diagnoéstico del Alzheimer?
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La prueba PrecivityAD2 mide dos combinaciones de biomarcadores en la sangre:

o Tau217 fosforilada (p-tau217) frente a tau217 no fosforilada.

o Beta amiloide AB42 y AB40, dos proteinas clave asociadas con la patologia del
Alzheimer.

Segln el profesor Oskar Hansson, coautor principal del estudio, “el diagndstico temprano
es fundamental para implementar nuevos tratamientos que retrasen la progresion de la
enfermedad”. Hansson también destac6 que las inmunoterapias recientemente
aprobadas en Estados Unidos podrian llegar pronto a Europa, incrementando la
necesidad de diagndsticos precisos y tempranos.

Ventajas de los andlisis de sangre en el diagnostico

La doctora Verna Porter, neurdloga y directora del Departamento de Demencia y
Enfermedades Neurocognitivas en el Instituto de Neurociencia del Pacifico (California,
EEUU), destacdé que estos andlisis representan una alternativa mas accesible y menos
invasiva que los métodos tradicionales, como:

¢ Anélisis de liquido cefalorraquideo.

e Exploraciones PET de amiloide.

“Un diagndstico temprano puede conducir a intervenciones oportunas y mejorar
significativamente los resultados para los pacientes”, afirmé Porter.

Resultados de los ensayos clinicos

El estudio clinico incluyé a 1.200 participantes con una edad promedio de 74 afos. Los
resultados destacaron:

¢ Precision del 90% en el diagnéstico de Alzheimer en clinicas de memoria.
¢ Precision del 90% en atencién primaria, frente al 61% de los médicos generales.

Estos hallazgos refuerzan la fiabilidad del PrecivityAD2 como una herramienta clave para
el diagndstico en entornos clinicos diversos.
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En Espafia, el Alzheimer afecta a mas de 800.000 personas, segln la Sociedad Espafiola
de Neurologia (SEN). Representa entre el 60% y el 70% de los casos de demencia en el
pais, con una incidencia creciente debido al envejecimiento poblacional. Este panorama
subraya la necesidad de estrategias efectivas de diagndstico y tratamiento.

La introduccion de anélisis de sangre como el PrecivityAD2 podria transformar el
diagnoéstico del Alzheimer, ofreciendo una herramienta accesible y precisa para detectar
la enfermedad en sus primeras etapas. Este avance no solo facilitarad el acceso a nuevos
tratamientos, sino que también mejorarad significativamente la calidad de vida de los
pacientes.

Fuente

e Hansson, O, et al. (2024). JAMA. "PrecivityAD2 Blood Test for Alzheimer's Disease
Detection”.

e Sociedad Espariola de Neurologia. (2023). “Informe anual sobre el Alzheimer”.

e Porter, V. (2024). Entrevista para el Instituto de Neurociencia del Pacifico.
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NEUROLOGIA
Diagnosticar a tiempo la fragilidad en pacientes con demenc
ralentiza el deterioro cognitivo y fisico

La revista Lancet Healthy Longevity publica un estudio liderado por el Dr. Miguel German Borda, del Departament
Neurologia de la Clinica Universidad de Navarra, que demanda un enfoque integral para frenar la progresion de es
enfermedad que supone el 8% de las defunciones en Espana

—

El Dr. Miguel German Borda, especialista del Departamento de Neurologia de la Clinica Universidad de Navarra.

29 de enero de 2025

Un estudio liderado por el Departamento de Neurologia de la Clinica Universidad de Navarra y publicado en Lancet Healthy
Longevity —una de las revistas con mayor impacto en el campo de la Geriatria y perteneciente al grupo The Lancet— muesti
la importancia de diagnosticar a tiempo la fragilidad asociada a la demencia para ralentizar el deterioro tanto cognitivo
como fisico de las personas que la padecen.

Segun el Dr. Miguel German Borda, geriatra e investigador principal, “la fragilidad es una condicién de salud que hace a las
personas mas vulnerables y propensas a sufrir complicaciones frente a situaciones como enfermedades, infecciones,
caidas, hospitalizaciones, cambios en su entorno o estrés emocional, porque el cuerpo tiene menos capacidad para
Qjonder a estos desafios. La fragilidad se manifiesta con pérdida de la fuerza muscular, disminucion del estado fisico,
nor resistencia a esfuerzos, problemas en la movilidad y el estado nutricional”.
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sindrome clinico se debe valorar en todo paciente con demencia, deterioro cognitivo o riesgo de demencia.

La gufa propuesta, dirigida tanto a profesionales como a familiares, destaca la importancia de adoptar un enfoque mas
holistico en el cuidado de pacientes fragiles con demencia. Este enfogue incluye aspectos como la nutricion, la promocion ¢
la actividad fisica adaptada a las capacidades individuales, el desarrollo de estrategias para prevenir caidas, la revision y
gestion de posibles efectos adversos de los medicamentos, v la integracion del apoyo psicosocial. Ademas, aborda cuestiol
sociales relevantes, como la soledad y el aislamiento social, la salud mental, especialmente en torno a la depresion o la
ansiedad, y la adaptacion del entorno para hacerlo mas seguro, promoviendo la maxima autonomia e independencia de la
persona. Todo ello fomentando la colaboracion interdisciplinar para una atencion integral.

La demencia es un sindrome que se manifiesta principalmente a través de un deterioro progresivo de las funciones
cognitivas. Puede incluir problemas relacionados con la memoria, el razonamiento o el lenguaje, entre otros. Segun la
Sociedad Espafiola de Neurologia, el 8% de las muertes en Espafia se atribuyen a este problema.
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Dormir mal tiene muchos efectos en el organismo. PEXELS

La falta de suefio continuada puede acelerar el envejecimiento del cerebro y

afectar la memoria

Una mala calidad del suefio en personas de mediana edad puede acelerar el

envejecimiento cerebral
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Como evitar el uso del movil antes de dormir y mejorar tu descanso

Pasar una mala noche de sueno tienen un impacto inmediato en como se enfrenta el
dia: mas irritable, cansado, menos concentracion... Cuando uno duerme mal, el dia se
puede convertir en un auténtico desafio. “El sueno saludable es aquel que se adapta a
las necesidades de la persona y su entorno, es satisfactorio, tiene una duracion y
horario adecuado, es eficiente sin periodos de despertar durante la noche y permite
una alerta sostenida durante las horas de vigilia. Conseguirlo no depende Unicamente
de una mayor educacion y concienciacion en habitos de suefio’, sefiala la Dra. Ana
Fernandez Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y
Suefio de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

Y explica: "Existen impedimentos, en una gran parte de la poblacion, principalmente
por las necesidades laborales, sociales y de estilo de vida que restan horas al
descanso nocturno, siendo inadecuado por debajo de 7 horas en adultos. Un mal
descanso tiene consecuencias en la salud individual y en la sociedad en general y se
asocia a problemas de salud mental, emocional y fisica. Ademas, las personas con
enfermedades crénicas, miembros de minorias y personas en situacion de
precariedad pueden tener grandes dificultades para mantener unos habitos de suefo
optimos”.

Existen cerca de 100 trastornos del suefo clasificados y, ademas, son muchas las
personas que conviven con enfermedades que, por su sintomatologia, interfieren en el
buen descanso. Aunque los efectos de no dormir bien son sobradamente conocidos
en la sociedad, como el cansancio y el mal humor, cuando la falta de descanso se
convierte en un patron recurrente, las consecuencias pueden ser mucho mas
profundas, afectando la salud general y, en particular, la memoria. Este riesgo se
incrementa a medida que van pasando los afios. A partir de los 50, un periodo largo
de deficiente suefo afecta directamente en la funcién cognitiva de los afectados.

No dormir bien a partir de los 50 anos: qué efectos trae en la
memoria

La memoria humana también evoluciona a medida que se cumplen afos. Los
recuerdos se hacen menos intensos y, en muchos casos, solo quedan los mas
importantes. Cuidar la memoria se vuelve fundamental, sobre todo después de los
50, cuando la falta de suefio puede afectar aun mas la funcion cognitiva.
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Un estudio reciente publicado en la revista Neurology y dirigido por la doctora
Clémence Cavailles, de la Universidad de California en San Francisco, ha concluido
gue una mala calidad del sueio en personas de mediana edad puede acelerar el
envejecimiento cerebral.

El estudio no prueba que la falta de suefio acelere el envejecimiento cerebral, solo
Mmuestra una asociacion entre la mala calidad del sueio y los signos de
envejecimiento cerebral. "En investigaciones anteriores se ha vinculado la falta de
suefio con una capacidad de pensamiento y de memoria deficientes en etapas
posteriores de la vida, lo que aumenta el riesgo de demencia’, contextualiza la autora
del estudio, Clémence Cavailles, de la Universidad de California en San Francisco.
"Nuestro estudio, en el que se utilizaron escaneres cerebrales para determinar la edad
cerebral de los participantes, sugiere que la falta de suefio esta relacionada con casi
tres afios adicionales de envejecimiento cerebral ya en la mediana edad”.

El analisis se centrd en seis caracteristicas del mal suefo: poca duracion, mala
calidad, dificultad para conciliar el suefio, despertares frecuentes, levantarse temprano
y somnolencia durante el dia. Segun los resultados, los participantes con mas de tres
de estas caracteristicas presentaron un envejecimiento cerebral de 2,6 afios mas que
los que no tenian estos problemas.

Consejos para dormir bien

Muchos se enfrentan a problemas para dormir, ya sea para quedarse dormidos,
mantenerse dormidos o conseguir un suefio profundo y reparador. Hay
algunos consejos practicos que pueden ayudar a mejorar la calidad del sueno:

¢ A dormir siempre a la misma hora: acostarse y levantarse siempre a la misma
hora ayuda a regular el ciclo de suefio.

o Evitar permanecer en la cama si no se puede dormir: si no te duermes en 15
minutos, es mejor levantarse y hacer una actividad relajante, como leer en otra
habitacion, hay que evitar las pantallas.

e Buen ambiente: |a habitacion debe tener una temperatura comoda, un colchon
adecuado, y estar libre de ruidos y luces molestos. Evita el uso de electronicos
o mirar el reloj, ya que ambos pueden interferir con el suefio.
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¢ Cena ligera: evita cenas pesadas y alimentos que contengan cafeina,
especialmente antes de dormir.

o Hacer deporte regularmente: realizar actividad fisica ayuda a conciliar el
suefio mas facilmente, pero es importante no hacerlo justo antes deirala
cama.
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Como evitar el uso del movil antes de dormir y mejorar tu descanso

Pasar una mala noche de sueno tienen un impacto inmediato en como se enfrenta el
dia: mas irritable, cansado, menos concentracion... Cuando uno duerme mal, el dia se
puede convertir en un auténtico desafio. “El sueno saludable es aquel que se adapta a
las necesidades de la persona y su entorno, es satisfactorio, tiene una duracion y
horario adecuado, es eficiente sin periodos de despertar durante la noche y permite
una alerta sostenida durante las horas de vigilia. Conseguirlo no depende Unicamente
de una mayor educacion y concienciacion en habitos de suefio’, sefiala la Dra. Ana
Fernandez Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y
Suefio de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

Y explica: "Existen impedimentos, en una gran parte de la poblacion, principalmente
por las necesidades laborales, sociales y de estilo de vida que restan horas al
descanso nocturno, siendo inadecuado por debajo de 7 horas en adultos. Un mal
descanso tiene consecuencias en la salud individual y en la sociedad en general y se
asocia a problemas de salud mental, emocional y fisica. Ademas, las personas con
enfermedades crénicas, miembros de minorias y personas en situacion de
precariedad pueden tener grandes dificultades para mantener unos habitos de suefo
optimos”.

Existen cerca de 100 trastornos del suefo clasificados y, ademas, son muchas las
personas que conviven con enfermedades que, por su sintomatologia, interfieren en el
buen descanso. Aunque los efectos de no dormir bien son sobradamente conocidos
en la sociedad, como el cansancio y el mal humor, cuando la falta de descanso se
convierte en un patron recurrente, las consecuencias pueden ser mucho mas
profundas, afectando la salud general y, en particular, la memoria. Este riesgo se
incrementa a medida que van pasando los afios. A partir de los 50, un periodo largo
de deficiente suefo afecta directamente en la funcién cognitiva de los afectados.

No dormir bien a partir de los 50 anos: qué efectos trae en la
memoria

La memoria humana también evoluciona a medida que se cumplen afos. Los
recuerdos se hacen menos intensos y, en muchos casos, solo quedan los mas
importantes. Cuidar la memoria se vuelve fundamental, sobre todo después de los
50, cuando la falta de suefio puede afectar aun mas la funcion cognitiva.
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Un estudio reciente publicado en la revista Neurology y dirigido por la doctora
Clémence Cavailles, de la Universidad de California en San Francisco, ha concluido
gue una mala calidad del sueio en personas de mediana edad puede acelerar el
envejecimiento cerebral.

El estudio no prueba que la falta de suefio acelere el envejecimiento cerebral, solo
Mmuestra una asociacion entre la mala calidad del sueio y los signos de
envejecimiento cerebral. "En investigaciones anteriores se ha vinculado la falta de
suefio con una capacidad de pensamiento y de memoria deficientes en etapas
posteriores de la vida, lo que aumenta el riesgo de demencia’, contextualiza la autora
del estudio, Clémence Cavailles, de la Universidad de California en San Francisco.
"Nuestro estudio, en el que se utilizaron escaneres cerebrales para determinar la edad
cerebral de los participantes, sugiere que la falta de suefio esta relacionada con casi
tres afios adicionales de envejecimiento cerebral ya en la mediana edad”.

El analisis se centrd en seis caracteristicas del mal suefo: poca duracion, mala
calidad, dificultad para conciliar el suefio, despertares frecuentes, levantarse temprano
y somnolencia durante el dia. Segun los resultados, los participantes con mas de tres
de estas caracteristicas presentaron un envejecimiento cerebral de 2,6 afios mas que
los que no tenian estos problemas.

Consejos para dormir bien

Muchos se enfrentan a problemas para dormir, ya sea para quedarse dormidos,
mantenerse dormidos o conseguir un suefio profundo y reparador. Hay
algunos consejos practicos que pueden ayudar a mejorar la calidad del sueno:

¢ A dormir siempre a la misma hora: acostarse y levantarse siempre a la misma
hora ayuda a regular el ciclo de suefio.

o Evitar permanecer en la cama si no se puede dormir: si no te duermes en 15
minutos, es mejor levantarse y hacer una actividad relajante, como leer en otra
habitacion, hay que evitar las pantallas.

e Buen ambiente: |a habitacion debe tener una temperatura comoda, un colchon
adecuado, y estar libre de ruidos y luces molestos. Evita el uso de electronicos
o mirar el reloj, ya que ambos pueden interferir con el suefio.
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¢ Cena ligera: evita cenas pesadas y alimentos que contengan cafeina,
especialmente antes de dormir.

o Hacer deporte regularmente: realizar actividad fisica ayuda a conciliar el
suefio mas facilmente, pero es importante no hacerlo justo antes deirala
cama.
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Como crear el habito de lectura en hijos adolescentes

A partir de los 50 es frecuente empezar a notar cierta pérdida de memoria.
Experimentamos mas dificultades para recordar nombres, tanto de personas como de
cosas, se nos olvida qué ibamos a hacer en un cierto momento y nos cuesta focalizar
la atencion en momentos en que tenemos muchos pensamientos en la mente. Esto se
debe a factores naturales como cambios fisicos y hormonales en el cerebroy a la
disminucion de la produccion de neurotransmisores. Sin embargo, hay maneras de
mejorar y mantener nuestra memoria en buena forma.

PUBLICIDAD

2 de 8 27/01/2025, 16:32



La lectura es el gimnasio de la memoria: como un buen libro puede a... https://www.telecinco.es/noticias/salud/20250127/lectura-gimnasio-...

Crece el habito de la lectura entre los nifios y los jévenes: “Se dan cuenta de que pueden leer por placer”
MAS

| Lo dice la ciencia, no un poster: leer es sexy

| ¢Puede el acto de leer ayudarte contra el dolor?

| Los libros que todos fingimos haber leido (y uno sobre el que solo fingen los escritores)

La memoria es como un musculo

La memoria no deja de ser como un musculo, ‘que si se la trabaja y se la cultiva, va a
mas, crece y se hace mas solida", tal y como explica el médico y psiquiatra Enrique
Rojas en un articulo publicado en 'ABC'. Entre los ejercicios para fortalecerla esta el
cuidado del sueiio de la noche, una alimentacion saludable o el ejercicio regular. Pero

yhre todo es interesante el imnacto atle niiede tener fomentar el habito de la lectura
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La lectura, ademas, también genera tema de conversacion, lo que facilita la
interaccion y las relaciones sociales, otro aspecto clave para mantener el cerebro
activo y capacitado para realizar mejor sus funciones y tener mayor rapidez de
respuesta. "La lectura es a la memoria lo que el gjercicio fisico al cuerpo. La lectura te
vuelve aristdcrata, culto. Y ese ejercicio tiene un fondo ascético (de renuncia a otras
actividades que casi no exigen esfuerzo)", explica Rojas.

El habito de tomar nota
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Pero de cara a gjercitar la memoria tan importante como leer es fomentar el habito de
tomar notas durante la lectura, subrayar y reflexionar sobre lo que se lee. "Oigo a
menudo en gente de mediana edad la frase 'yo es que no tengo memoria o la estoy
perdiendo. Esas personas no estan acostumbradas a apuntar casi naday en
consecuencia, una charla, una conferencia, una frase sugerente, el nombre de
personas con las que tiene una cierta relacion... pasan de largo y no queda nada en la
mente. Se trata de anotarlo en una agenda y no en un papel suelto que luego se
pierde. Escribir a mano activa mas areas cerebrales que hacerlo en el ordenador’,
explica en su articulo el psiquiatra.
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Tomar notas mientras se lee puede ayudar a recordar los hechos siete veces mejor,
segun el investigador Michael J. Howe. Ademas permite hacer conexiones mas
facilmente y mejora la memoria a largo plazo. Cuando leemos y anotamos, el proceso
de aprendizaje se vuelve mas activo simplemente porque estamos mas enfocados en
lo que estamos haciendo. Al final se trata de estimular la neuroplasticidad, el proceso
del sistema nervioso que promueve la formacion de nuevas células y genera
conexiones cerebrales.

TEMAS Salud mental

Te Recomendamos Enlaces Promovidos por Taboola
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cuerpos de Lewy, la enfermedad por la murié
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El actor Robin Williams.CONTACTOPHOTO

Mas de 100.000 personas en Espafia padecen demencia con
cuerpos de Lewy

El diagnostico llega dos afos tarde: la enfermedad comparte
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caracteristicas clinicas con el alzhéimer y el parkinson

El relato de dos pacientes con demencia con cuerpos de Lewy:
"Mezclaba cosas reales e irreales”

Desde hace dos afos, cada 28 de enero se conmemora el Dia Mundial de
la Demencia con Cuerpos de Lewy. La enfermedad neurodegenerativa
que padecio a Robin Williams es la tercera causa de demencia, después
de la enfermedad de Alzheimer y la demencia vascular.
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Auditorio Nacional.
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12:00h
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Comprar >

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) estima que entre un 10% y un
20% de los casos de demencia en Espana corresponden a pacientes que
padecen demencia con cuerpos de Lewy, lo que supondria mas de
100.000 personas.
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MAS

El escaner "mas potente" para enfermedades como el alzhéimer

Maria Isabel, la tia de la mujer de Luis Lorenzo, tuvo demencia con cuerpos
de Lewy

El banco de Madrid que guarda centenares de cerebros para curar el
Alzheimer

"La demencia con cuerpos de Lewy comparte caracteristicas clinicas y
biolégicas tanto con la enfermedad de Alzheimer como con la
enfermedad de Parkinson, lo que a veces puede dificultar su
identificacion. No obstante, clinicamente se comporta de forma diferente,
por lo que se requiere un diagnostico preciso y un manejo clinico
especifico’, comenta la Dra. Raquel Sanchez-Valle, Coordinadora del
Grupo de Estudio de Conducta y Demencias de la Sociedad Espafiola de
Neurologia.
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Sintomas de la demencia con cuerpos de Lewy

“Es comun que los primeros sintomas de la demencia con cuerpos de
Lewy, debido a su variabilidad, se confundan con otras enfermedades,
incluso con problemas de tipo psiquiatrico. Es por esto que se estima que
es una de las demencias mas infradiagnosticadas y que sufre un mayor
retraso diagnéstico’, subraya Sanchez-Valle.

A pesar de la notable variabilidad en la forma de presentacion y evolucion,
en la demencia con cuerpos de Lewy suelen aparecer una serie de
manifestaciones caracteristicas que apoyan su diagndstico. El elemento
central clinico es la aparicion de deterioro cognitivo en el que predominan
las alteraciones atencionales, alteraciones visoespaciales y
enlentecimiento psicomotor, pudiendo los problemas de memoria estar o
no presentes, manifestaciones neuropsiquiatricas, como ilusiones

o alucinaciones visuales, que pueden ocurrir en hasta el 80% de los
pacientes, ideas delirantes o apatia, y afectacion motora, donde la rigidez,
la lentitud de los movimientos o el temblor pueden estar presentes en el
25-50% de los pacientes en el momento del diagnéstico.

https://www.telecinco.es/noticias/salud/20250128/problemas-diferenci...
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También son comunes en |os pacientes los trastornos del suefio,
caracteristicamente alteracién de conducta en la fase REM del suefio o
somnolencia excesiva diurna. Ademas, se pueden presentar otros
sintomas como pérdida de olfato, problemas de regulacion de la
temperatura y sudoracion, estrefiimiento, sincopes, fluctuaciones en el
nivel de alerta o hipersensibilidad a los farmacos neurolépticos, presente
en alrededor del 50% de los pacientes cuando se les administran estos
farmacos, incluso en dosis bajas.

"Por lo tanto, aunque las manifestaciones en los pacientes son muy
variables, la combinacién de deterioro cognitivo con trastornos motores,
del suefio y/o manifestaciones neuropsiquiatricas han de hacer
sospechar esta enfermedad. Y si bien existe una gran variabilidad a nivel
individual, en general, la demencia con cuerpos de Lewy evoluciona en el
plazo de pocos afios generando discapacidad, dependencia y mayor
coste en cuidados que por ejemplo la enfermedad de Alzheimer, con una
esperanza de vida de uno 5 o 6 afos tras el diagndstico”, sefiala la Dra.
Raquel Sanchez-Valle.

Causa, factores de riesgo y tratamiento

La demencia con cuerpos de Lewy se caracteriza por la acumulacion de
cuerpos de Lewy (depositos anormales de una proteina llamada alfa-
sinucleina) en las partes del cerebro que controlan la cognicion, la
conducta y el movimiento.

Aunque las causas que originan esta acumulacion en las neuronas aun
no estan claras, si se han identificado algunos factores de riesgo para el
desarrollo de esta enfermedad, como la edad, ya que la enfermedad suele
debutar en personas de entre los 50 y los 80 anos y llega a afectar al 1%
de la poblacion mayor de 65 afos; el sexo, porque la demencia con
cuerpos de Lewy afecta mas a los hombres que a las mujeres; o los
antecedentes familiares, ya que a pesar de que no sea una enfermedad
hereditaria y la mayoria de casos son esporadicos, aquellas personas con
familiares que padecen demencia con cuerpos de Lewy o enfermedad de
Parkinson parecen tener mayor riesgo.

La Dra. Raquel Sanchez -Valle destaca que "para el manejo de esta
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enfermedad solo existen, de momento, tratamientos sintomaticos. El
tratamiento farmacologico debera de ser individualizado para cada
paciente ya que incluye valorar sintomas cognitivos, motores y
neuropsiquiatricos, de distinta indole. Por otra parte, la hipersensibilidad
farmacoldgica que presentan estos pacientes ante los neurolépticos
también requiere de un manejo especial de esta situacion”.

El diagndstico suele llegar tarde

"En uno de cada 3 pacientes que desarrollan esta demencia, obtener el
diagndstico adecuado puede demorarse mas de 2 afios. Y aunque el
diagnostico definitivo actualmente solo se puede realizar a través del
estudio del cerebro post-mortem, actualmente existen diversas pruebas
diagnosticas disponibles en unidades neuroldgicas especializadas que en
un contexto clinico compatible permiten realizar un diagnostico en vida
con alto grado de fiabilidad diagnostica’, explica.

"El diagnostico precoz y certero es indispensable tanto para orientar
correctamente los tratamientos como para evitar aquellos que puedan
empeorar los sintomas. La investigacion clinica es imprescindible para el
desarrollo de nuevos tratamientos que retrasen la dependencia y mejoren
la calidad de vida de las personas afectas de demencia con cuerpos de
Lewy".

Suscribete a las newsletters de Informativos Telecinco y te contamos las
noticias en tu mail.

Siguenos en nuestro canal de WhatsApp y conoce toda la actualidad al
momento.

TEMAS | Enfermedades H Alzheimer H Parkinson
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5 plantas de interior que ayudan a dormir mejor:

beneficios y cuidados
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Plantas de interior. PEXELS

Dormir con plantas en el dormitorio no sélo no es perjudicial, sino que puede

ser beneficioso
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aroma ayuda a relajarse para poder dormir

11 plantas de interior muy resistentes y faciles de cuidar

Dormir bien es algo que nos preocupa a muchos, y mas a medida que se van
cumpliendo afos y ganando responsabilidades. Muchas veces la vida, el dia a dia, no
nos deja descansar todo lo que deberiamos. La Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN) calcula que entre un 20 y un 48% de la poblacién adulta espafiola sufre
dificultad para iniciar o mantener el suefo.

Ahaden que el insomnio es el trastorno mas frecuente, seguido del sindrome de las
piernas inquietas y la apnea del suefio. En el caso del insomnio, se calcula que la cifra
de personas afectadas puede superar los siete millones, de los que mas de cuatro
millones sufren insomnio crénico.

MAS

| ¢Qué beneficios tiene dormir 8 horas diarias?
| ¢Qué aromaterapia es mas efectiva para dormir?

I Como mantener un potus en el agua: 5 trucos y consejos de expertos

Durante afios se ha tenido la creencia de que era mejor no tener plantas en el
dormitorio porque desprenden anhidrido carbénico (CO2) y consumen oxigeno. El
nivel de anhidrido carbonico que desprenden es minimo, insuficiente para que nos
afecte nocivamente durante el suefo, y el oxigeno que consumen es muy poco.

Fn camhio. dormir con nlantas en nuestra hahitacion nuede resultar muv

2de9 30/01/2025, 11:53



Cinco plantas de interior que ayudan a dormir mejor: beneficios y cuidados https://www.telecinco.es/noticias/estilo-de-vida/20250129/plantas-inte...

excelentes propiedades. Hay muchas plantas que pueden ayudar a mejorar nuestro
descanso: te contamos cuales son.

Lavanda

Sus propiedades son infinitas y, entre ellas, se encuentra la de combatir el insomnio y
facilitar un suefio reparador gracias a su composicion, rica en principios activos
beneficiosos para la salud y, también, a su delicada fragancia, que actua reduciendo
los niveles de ansiedad, por 0 que es un excelente relajante natural para cuerpoy
mente. Los cuidados de la lavanda son especialmente sencillos y no difieren
demasiado al de otras plantas aromaticas. Es una planta resistente, pero no tolera las
heladas ni el calor en exceso.
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Lavanda UPPERS.ES

Valeriana

Los efectos sedantes de la valeriana son bien conocidos. Indicada para los trastornos
del sueho, esta planta perenne de flores delicadas puede inducir al descanso de
calidad, simplemente inhalando el dulce aroma que desprenden sus florecillas
rosadas. Plantar valeriana en casa es muy facil, porque es una planta resistente y no
necesita mucho mantenimiento.

TIES | RUPTURAS | REALITIES | PAREJAS | ¢
;e | Montoya Fedez intenté Bayan no puede La intrahistoria de N
| suicidarse por la contenerse masy la relacion entre C
;perado Vill... mujer de la que... besa... Iker Casillas y... H

Sino tienes jardin y quieres plantar valeriana dentro de casa, hay que elegir macetas
grandes para acomodar el crecimiento de la planta y asegurar un buen drenaje
colocando piedras o grava en el fondo de la maceta antes de echarle la tierra. Dichas
macetas las pondremos en lugar soleado o con luz parcial y hay que recordar regarlas
regularmente para mantener el suelo humedo.
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Valeriana UPPERS.ES

Jazmin

Es la planta de la armonia y la paz. Su perfume dulce y suave reduce la ansiedad y
alivia el estrés, a la vez que sus pequefas flores blancas inspiran calma e inducen a
un sueino agradable y reconfortante. Poner una planta de jazmin en tu dormitorio
dara un toque fresco y natural a su decoracion, y tu descansaras mejor. El jazmin de
interior es una planta que requiere cuidados especiales para florecer en todo su
esplendor.

“En primer lugar, es importante proporcionarle la cantidad adecuada de luz. El jazmin
de interior necesita estar en un lugar bien iluminado, pero evitando la exposicion
directa al sol durante las horas mas intensas del dia. También es necesario mantener
una temperatura constante y calida en el ambiente donde se encuentra la planta. El
jazmin de interior no tolera bien los cambios bruscos de temperatura, por lo que es
recomendable evitar corrientes de aire frio o caliente cerca de ella. Otra necesidad
basica del jazmin de interior es el riego adecuado. Esta planta requiere un suelo
ligeramente humedo, pero sin encharcamientos. Es importante regarla regularmente,
pero evitando que el agua se acumule en el plato debajo de la maceta’, aseguran los
expertos de Be.Green.

Aloe vera

Ademas de sus multiples usos en cosmética y para mejorar la piel, la planta del aloe
vera funciona como un purificador de aire natural, ya que libera oxigeno durante la
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dormitorio. De esta forma facilita un agradable descanso y un suefio reparador. Si
quieres que tu planta de aloe se mantenga saludable y crezca a buen ritmo, ten muy
en cuenta a la plante le gusta un ambiente seco y bien ventilado y el clima calido.

Aloe Vera UPPERS.ES

Hiedra inglesa

Esta frondosa y trepadora planta quedara preciosa como parte de la decoracion. Pero
el principal motivo para introducirla en tu dormitorio es su efecto purificador del aire,
la NASA la considera como una de las mejores plantas purificadoras de aire en un
hogar. Lo perfecto es colocarla en una estancia con mucha luz natural, aunque lejos
de los rayos de luz solar directa y de la calefaccion. Ademas es una planta que no
demanda mucha agua, lo suyo es regarla cada dos dias en verano y una vez a la
semana en invierno.

Contenido patrOCinado Enlaces Promovidos por Taboola

Foto del novio de Sofia amb 17 anys: guapo i amb barba, junts a un restaurant
EN Blau

Este juego es tan hermoso. Si tienes un ordenador, es imprescindible

Raid: Shadow Legends
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La neurologa valenciana Laura Lacruz, nova coordinaclora en
la Societat Espanyola de Neurologia

08/01/2025 La doctora Lacruz. La neurologa Laura Lacruz Ballester acaba de ser triada com a nova Coordinadora del
Grup d'Estudi d'Humanitats i Historia de la Societat Espanyola de Neurologia (SEN), carrec que desenvolupara durant
els proxims dos anys. SALUD SOCIEDAD ESPANOLA DE NEUROLOGIA

CIETAT |
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Europa Press

8 de gener de 2025

VALENCIA, 8 (EUROPA PRESS)

La neurodloga Laura Lacruz Ballester acaba de ser triada com a nova Coordinadora
del Grup d’Estudi d’'Humanitats i Historia de la Societat Espanyola de Neurologia
(SEN), carrec que desenvolupara durant els proxims dos anys.

Natural de Gandia, la doctora Laura Lacruz treballa actualment com a Metge
Adjunt especialista en Neurologia a I'Hospital Universitari La Pau de Madrid. Es, a
més, collaboradora docent en la formacié de médics interns residents de
Neurologia i d'alumnes de la Facultat de Medicina de la Universitat Autonoma de
Madrid i tutora de practiques en planta d’hospitalitzacié de Neurologia de
I'Hospital Universitari La Pau.

Llicenciada en Medicina i Cirurgia i Doctora en Medicina per la Universitat de @
Valencia i especialista en Neurologia per 'Hospital General Universitari de
Valencia, la doctora Laura Lacruz és autora nombrosos articles originals en
revistes cientifiques, aixi com de diversos capitols de llibres sobre malalties
neurologiques.

Es integrant del Grup de recerca de Neurologia i Malalties Cerebrovasculares de
I'Area de Neurociéncies de I'Institut d'Investigaci6 Sanitaria de I'Hospital
Universitari La Pau (IdiPAZ) i ha participat en el programa Mentor 2023 d'IdiPAZ
de suport a investigadors joves.

Ha sigut també Secretaria de la Societat Valenciana de Neurologia i Directora
Técnica de I’Area Economica de la Societat Espanyola de Neurologia (SEN). Els
Grups d’Estudi de la SEN tenen l'objectiu de conjuminar als membres de la societat
cientifica, segons el grau d'especialitat en les diferents patologies neurologiques o
en l'interes mostrat per temes relacionats amb altres aspectes de l'especialitat, i
son els encarregats de potenciar i desenvolupar la investigacio i la formacié
continuada de cada area.

Les noves Juntes dels Grups d'Estudi de la SEN van ser triades després d'un
periode electoral que va finalitzar a la fi de novembre del 2024. Els nomenaments
s’han fet efectius una vegada que ha conclos el periode d'allegacions.

https://valenciadiari.com/la-neurologa-valenciana-laura-lacruz-nova-...
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Nueva guia de Enfermeria para
identificar y abordar el dolor
neuropatico periférico en
pacientes que sufren este dolor

e Esta guia gratuita, editada por el Consejo
General de Enfermeria -a través de su
Instituto de Investigaciéon y con la
colaboracion de Griinenthal- proporciona
informacion clave y relevante sobre el
dolor neuropatico periférico y el abordaje
del mismo

¢ El dolor neuropatico es una patologia
dificil de identificar, que segun la
Sociedad Espafola de Neurologia (SEN)
sufren mas de tres millones de personas
en Espaia y un 77% lo padece de forma
cronica

e Una patologia dificil de identificar que
segun la Sociedad Espaiola de Neurologia
(SEN), padecen mas de tres millones de
personas en Espafa y un 77% lo padece
de forma crénica

Compartir

noticia:

(2025-1-23) Limitacion de la actividad diaria,
problemas de suefio, depresién 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 Espafola de Neurologia
(SEN), padecen mas de tres millones de
personas en Espanay un 77% lo padece de
forma cronica.

La 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
diagndstico temprano, el Consejo General de

30/01/2025, 13:33
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Enfermeria -a través de su Instituto de
Investigacion y con la colaboracién de
Griinenthal- ha publicado la Guia de
Recomendaciones Practicas en Enfermeria en
Dolor Neuropatico Periférico: tratamiento tépico,
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 el dolor
neuropatico periférico y el abordaje del mismo.

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 Ana Esquivias, directora del departamento
Médico de Griinenthal: “El dolor neuropatico
periférico es una condicién 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. Es por ello que hemos colaborado
en la elaboracidén de esta guia, disefiada
especificamente para fortalecer su labor con
herramientas practicas, conocimientos
actualizados y estrategias basadas en la
evidencia. Este documento forma parte de
nuestro continuo camino por apoyar a las
enfermeras con iniciativas concretas, como
programas de formacién y materiales
especializados que faciliten su formacién en el
manejo del dolor”.

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

Es en la prevencion secundaria donde las
personas con dolor neuropatico de cualquier

https://www.enfervalencia.org/pub/comunicacion/noticia.php?id=1397
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etiologia pueden obtener notables beneficios de
la atencidn sanitaria, mediante el diagndstico
precoz y un tratamiento adecuado de su
problema. También las enfermeras juegan un
papel clave en la prevencién terciaria, ya que
realizan el seguimiento de las personas con
dolor neuropatico periférico e identifican las
posibles complicaciones que presentan.

Esta guia ha sido avalada por importantes por
prestigiosas sociedades como: la Sociedad
Espafiola del Dolor (SED), la Sociedad Espafiola
Multidisciplinar del dolor (SEMDOR), la
Asociacion espafiola de enfermeria de
anestesia-reanimacion y terapia del dolor
(Aseedar-td), la Sociedad Espafiola de
Enfermeria Oncolégica (SEEOQ), la Federacién de
Asociaciones de Enfermeria Familiar y
Comunitaria (Faecap), la Asociacién Espafiola
de Enfermeria en Cuidados Paliativos (AECPAL)
y la Sociedad Espafiola de Enfermeria Geriatrica
y Gerontoldgica (SEEGG). También ha contado
con la colaboracion de la Sociedad Espafiola de
Enfermeria Neurolégica (SEDENE).

“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”, expone
Florentino Pérez Raya, presidente del Consejo
General de Enfermeria. “Esta guia constituye
una herramienta de consulta indispensable para
su practica habitual, ya que aporta la
informacién necesaria para dar apoyo en sus
estrategias preventivas, asi como en la
identificacion del dolor neuropatico periférico y
en la aplicacidon adecuada de los tratamientos,
los cuidados y el seguimiento que precisan las
personas afectadas”, afade.

https://www.enfervalencia.org/pub/comunicacion/noticia.php?id=1397
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La valenciana Laura Lacruz, nueva coordinadora en la
Sociedad Espainola de Neurologia

Valencia Plaza :}
NEUROLOGIA, SANIDAD

Foto: SEN

8/01/2025 - VALENCIA (EP). La neurdloga 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 afios.

Natural de Gandjia, 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

1de?7 08/01/2025, 12:58
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Universidad Autonoma de Madrid y tutora de practicas en planta de
hospitalizacion de Neurologia del Hospital Universitario La Paz.

Licenciada en Medicina y Cirugia y Doctora en Medicina por la Universitat de
Valéncia y especialista en Neurologia por el Hospital General Universitario de
Valéncia, la doctora Laura Lacruz es autora numerosos articulos originales en

revistas cientificas, asi como de varios capitulos de libros sobre enfermedades

neuroldgicas.

Es integrante del Grupo de investigacion 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). Los
Grupos de Estudio de la SEN tienen el objetivo de aunar a los miembros de la
sociedad cientifica, segun el grado de especialidad en las diferentes patologias
neuroldgicas o en el interés mostrado por temas relacionados con otros aspectos
de la especialidad, y son los encargados de potenciar y desarrollar la
investigacion y la formacion continuada de cada area.

Las nuevas Juntas de los Grupos de Estudio de la SEN fueron elegidas tras un
periodo electoral que finaliz6 a finales de noviembre de 2024. Los

nombramientos se han hecho efectivos una vez que ha concluido el periodo de
alegaciones.

Suscribete al canal de WhatsApp de Valencia Plaza
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Alucinaciones en el Parkinson: jFase
avanzada o efecto secundario de la
medicacion?

Por RMNC - 29 enero, 2025

EL CANCER DE CUELLO UTERINO ES EL UNICO CANCER 100% PREVENIBLE

Realiza las siguientes acciones preventivas: Vacunacion contra el VPH a nifias de sexto grado de primaria,
Papanicolaou a mujeres de 25 a 34 afos, Prueba del VPH a mujeres de 35 a 64 afios

t‘\"‘ L&D S‘ % T
a Acude a tu unidad de salud mds cercana. SONORA | @5 winmime

Aunque las cifras varian mucho, si se sabe que entre el 25 y el 50% de las presonas con

Parkinson en algin momento de su enfermedad presentaran alucinaciones, sobre todo visuales,
aunque todo depende de la fase de la enfermedad.

«No es lo mismo en las fases iniciales del Parkinson, que en las avanzadas, y son bastante
frecuentes. Sobre todo, las ilusiones de presencia o de pasaje, esa sensacion de que habia una
persona o un animal que te ha pasado cerca, de que alguien habia ahi, y que ahora no esta»,
reconoce en una entrevista con Europa Press Infosalus el doctor Alvaro Sanchez Ferro,

coordinador del Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento de la Sociedad Espafola de
Neurologia (SEN).

1de3 30/01/2025, 12:22
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Asi, precisa este experto que las alucinaciones y los delirios no son iguales, ni tampoco tienen
por qué ir de la mano. Precisa que las alucinaciones representan cosas que ven los pacientes
pero que realmente no estan, es una «percepcion no real y visual de una presencia, de un

insecto, de animales, que no tiene por qué siempre ir de la mano de un delirio».

Concreta que los delirios son ideas fuera de la realidad, como pensar que le persiguen, por
ejemplo, o que tiene escuchas en su casa, o bien celos hacia la pareja; «a veces si se juntan,

pero no tienen por qué», puntualiza el doctor Sanchez Ferro.

Fruto de alteraciones en el cerebro y de la medicacion

La razdn de la aparicion de estos fendmenos en la enfermedad del Parkinson radica en que se
produce una alteracion en determinados circuitos cerebrales relacionados con este tipo de
funciones, con la percepcion de la realidad, y del control visual: «Si estos circuitos estan
afectados por el proceso del Parkinson pueden surgir, aunque no tienen por qué suceder en

todos los pacientes».

También dice que la medicacién lo puedo favorecer, por una estimulacion delos mecanismos
dopaminérgicos relacionados con ello; si bien matiza este neurélogo que «no es que la
medicacion la produzca ‘per se’, aunque suelen ser frecuentes cuando se emplean los agonistas

dopaminérgicos sobre todo.

La enfermedad no se ha descontrolado

Aqui, el coordinador del Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento de la Sociedad
Espafola de Neurologia subraya que su presentacion no tiene por qué ser siempre sinénimo de
que la enfermedad del Parkinson haya avanzado o esté descontrolada, aunque reconoce que las
alucinaciones y los delirios son mas habituales en las fases avanzadas de la enfermedad, y no

en las iniciales.

«Las alucinaciones si estan relacionadas con el tiempo de evolucion de la enfermedad, pero no
necesariamente a veces representa un marcador de avance de enfermedad, no debe asociarse

a que la enfermedad se haya descontrolado tampoco», remarca el doctor Sanchez Ferro.

Manejo de las alucionaciones y de los delirios en parkinson

Con todo ello, este neurdlogo explica que, ante la aparicion de estos fenédmenos, hay varias
opciones, sin comprometer la efectividad del tratamiento motor: «Normalmente, si no son muy
molestas, lo mas importante es informar y educar a la persona y a la familia que estan un poco
experimentando este sintoma, que es una manifestacion relacionada con la enfermedad. ! =<
alucinaciones ‘per se’ hay personas a las que les asusta mucho, por eso es importante

entiendan las causas. Esto les ayuda a naturalizar y a dejar de pensar que se estan volv

2de3 30/01/2025, 12:22
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locos, y explicar que es un proceso que se relaciona con la afectaciéon del cerebro y que lo

entiendan».

Pero si llega un punto en el que éstas se convierten en algo realmente molesto y desagradable
se suele prescribir medicacién, segln reconoce este experto, como el cambiar el tratamiento
farmacoldégico que se esté empleando para favorecer que haya menos sintomas de este calaje,
pero también el empleo de farmacos neurolépticos determinados que no afecten al componente

motor, como la ‘quetiapina’; y a veces bajar la dosis de farmaco, entre otras opciones.

Hay que ayudar a quien lo padece

Este miembro de la Sociedad Espafiola de Neurologia reconoce que la gran mayoria de los
pacientes suele vivir estos episodios de manera desagradable, algo que les suele generar mas

estrés del que ya presentan por la propia enfermedad.

Realmente indica que en la actualidad no hay una terapia preventiva al respecto, pero si
aconseja tener cuidado con el manejo de la enfermedad, para no favorecerlas: «A nivel
general, en Parkinson si se sabe que tanto el gjercicio fisico, como seguir una dieta adecuada
hacen que la enfermedad tenga una evolucién mas benigna, y consiga que vaya lo mas lento

posible y estas manifestaciones aparezcan lo mas tarde posible».

En dltimo lugar, el doctor Sanchez Ferro hace hincapié en la necesidad de ayudar a los
enfermos de Parkinson, en hacerles ver que se trata de una conducta normal dentro de la
enfermedad y que pueden manifestar naturalmente. «Estas personas se van a comportar bien y
tranquilas, y se les debe ayudar a manifestarlo. Se debe rechazar el estigma actual sobre la
enfermedad mental y neurolégica», concluye este experto.

Fuente: infosalus.com
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Ducharse con agua fria no es un factor
de riesgo para sufrir un ictus

Los principales factores de riesgo son la hipertension, la
diabetes, las enfermedades del corazon o fumar
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Una aucna ae agua Tria 0 el oraen de la aucna no
son factores de riesgo para sufrir un ictus. Si lo
son la edad, la dieta o el ejercicio fisico.

Nos habéis preguntado al nimero de teléfono de Verificat (+34

https://www.verificat.cat/es/ducharse-con-agua-fria-no-es-un-factor-de...

666 908 353) si es cierto que ducharse con agua fria puede
causarte un ictus, ya que asi lo dice un mensaje anénimo 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 bano”, y eso ocurre, dicen, porque “si los vasos
sanguineos se estrechan debido al agua fria, puede provocar su
ruptura”. Por lo tanto, segln 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”.

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 contaminacidn, entre otros. Ademas, los
expertos consultados por Verificado indican que no hay
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«Ducharse con agua fria puede
causarte un ictus.»

Los accidentes cerebrovasculares son causados por un codgulo
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.

Una busqueda en las principales librerias médicas en linea como
PubMed o \Google Scholar no lista ningln estudio que lo
demuestre. Al hacer una busqueda avanzada en las paginas web
de autoridades sanitarias como la \Organizacién 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 errbneamente 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
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especifica sobre los cambios de temperatura».

El médico explica que es conocido que en invierno las personas
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Suglell Lernerl 1mids 1niperLernisiull \presiull ecicvdud) yue il veirdliiv,
ya que el frio provoca una vasoconstriccién que aumenta la
presién 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
corazén o fumar. También la edad, la contaminacion, una dieta
poco saludable o no hacer suficiente ejercicio fisico.

9

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
conclusién de que, de los 1.939 pacientes que habian sufrido
estos episodios, a 78 les ocurriéd mientras estaban en el bafioy
sC
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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 presién arterial sin riesgo de
causar ningun dafio cerebrovascular.

Es cierto que las duchas frias aumentan la frecuencia cardiacay
la presién 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 contar un minuto y medio antes de
levantarse de la cama pueda prevenir los ictus.
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Los 10 consejos de los neurologos para tener un

cerebro sano y prevenir el riesge '~ ~mfommadadac

neurologicas

Segln los expertos, una parte de las enfermedad
siguiendo unos sencillos habitos cerebro saludak

El 43% de la poblacién mundial padece una_enfel

cada tres personas la desarrollara en algn mom:
Organizacién Mundial de la Salud (OMS) que adviei e yue
principal causa de mala salud y discapacidad en todo el n
enfermedades como el ictus o las demencias, responsablt
importante nimero de muertes.

Segln la Sociedad Espanola de Neurologia, en nuestro pat:
personas sufren alguna enfermedad neurologica, “respon
discapacidad por enfermedad cronica y del 14% del total «

principalmente debido al Alzheimer y otras demencias y el ictus’,

https://www.vozpopuli.com/bienestar/consejos-neurologos-cerebro-sa...
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Tal y como sefiala el Dr. JesUs Porta-Etessam, presidente de la SEN, “son numerosos
los estudios que apuntan a que casi un 90% de los casos de ictus, casi un 40% de
los casos de demencia o cerca del 30% de los casos de epilepsia, se podrian evitar
llevando a cabo habitos cerebrosaludables”.

Asi lo explicé también la Dra. Mar Mendibe, vicepresidenta de la SEN, el pasado mes
de noviembre durante la 76° Reunion Anual de la SEN, donde sefialé que “se
necesitan nuevas estrategias de tratamiento y rehabilitacion de las enfermedades

que afectan al sistema nervioso, pero también estrategias eficaces de prevencién,

no solo porque muchas enfermedades neurologicas son prevenibles, sino porque
una buena salud cerebral también puede influir en la manera en que los pacientes
afrontan los dafios causados por la enfermedad”.
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Foto: Freepik

Las 10 claves para prevenir el riesgo de enfermedades
neurologicas

Tal y como sefnala la doctora, la prevencién es necesaria para controlar y reducir los
casos de enfermedades neurolégicas. Para ello, los consejos para tener un cerebro
sano, segun el 'Decélogo de la Sociedad Espariola de Neurologia para un cerebro
saludable’ son:

-Realizar actividades que estimulen la actividad cerebral y te mantengan
cognitivamente activo como leer, escribir, participar en juegos de mesa, realizar
actividades manuales, completar crucigramas, aprender y practicar un nuevo
idioma, etc.

-Evitar el sobrepeso y realizar algln tipo de actividad fisica de forma regular.

-Evitar los téxicos como el alcohol, el tabaco, la contaminacién ambiental y
cualquier tipo de drogas.

-Controlar otros factores de riesgo vascular, como la tension arterial, la diabetes o
la hiperglucemia.

-Potencia tus relaciones sociales y afectivas evitando la incomunicacién y el
aislamiento social, pues son factores de riesgo para desarrollar deterioro cognitivo
en el futuro.

-Un sueno de calidad es fundamental para la salud de tu cerebro. Trata de dormir
unas ocho horas diarias.

-

Foto: Freepik
{20
-Sigue una dieta equilibrada evitando el exceso de grasas animales, az(car, sal y
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alimentos procesados y ultraprocesados. Opta por alimentos naturales y potencia
el consumo de frutas, legumbres y verduras.

-Ten moderacion en el uso de Internet, pantallas digitales y redes sociales. Su uso
excesivo reduce la capacidad de concentracion, atencion y aprendizaje y, su uso
nocturno, genera mayor dificultad para conciliar y mantener el suefo.

-Protege tu cerebro contra las agresiones fisicas del exterior mediante la
utilizacion de sistematica del cinturén de seguridad en vehiculos y del casco en
cualquier actividad que lo requiera.

-Elimina el estrés en todos los ambitos de la vida que te sea posible y ten una
actitud positiva. El buen humor vy la risa fortalecen a tu cerebro.
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Diagnosticar el Alzheimer es clave para la calidad de vida

El diagnéstico precoz del Alzhei puede mejorar la calidad de vida

Un diagnéstico precoz del Alzheimer puede
mejorar la calidad de vida

El Alzheimer y otras demencias neurodegenerativas representan un z
desafio creciente en la salud publica mundial. La neur6loga Raquel

Sanchez del Valle Diaz, coordinadora del Grupo de Estudio de ¢
Conductas y Demencias de la Sociedad Espafiola de Neurologia

(SEN), destaca la importancia del diagnostico precoz y el acceso J
equitativo a tratamientos innovadores para mejorar la calidad de vida | i
de los pacientes. Explore la relevancia de un diagnéstico temprano, los |
obstaculos que enfrentan la atencion a esta enfermedad y las
estrategias para abordar el problema. Como el Alzheimer es una de las
causas mas comunes de dependencia severa, las familias comienzan a
buscar residencias de mayores cuando reciben el diagnostico.

La necesidad de un diagnéstico precoz

El diagnostico temprano del Alzheimer es fundamental para implementar tratamientos que puedan ralentizar la progresion de la
enfermedad. Segun la doctora Sanchez del Valle, el uso de biomarcadores biologicos y analisis de sangre facilita este proceso,
permitiendo identificar la enfermedad en sus primeras etapas. "Esto es crucial”, afirma, "porque los tratamientos actuales no curan, pero
pueden retrasar el avance de la enfermedad y mejorar la calidad de vida".

Un diagnoéstico precoz no solo permite la intervencion médica en una fase mas manejable de la enfermedad, sino que también brinda a
los pacientes y sus familias la oportunidad de planificar el futuro. La deteccion temprana puede facilitar la toma de decisiones en cuanto
a cuidados, tratamientos y aspectos legales, lo que contribuye a una mejor gestion de la enfermedad.

Desigualdad territorial en el acceso a tecnologias

A pesar de los avances en la deteccion y tratamiento del Alzheimer, la desigualdad territorial en el acceso a estas tecnologias sigue
siendo un problema significativo en Espafia. En Galicia, por ejemplo, hay alrededor de 70.500 personas diagnosticadas con Alzheimer o
alguna otra forma de demencia. Sin embargo, el acceso a nuevas herramientas diagndsticas y tratamientos innovadores no es uniforme.

"Desde la SEN, nuestra capacidad para influir en las decisiones politicas es limitada", sefiala Sanchez del Valle. "No obstante, podemos
impulsar la formacion de profesionales y hacer recomendaciones para que las nuevas tecnologias estén disponibles en todos los centros,
no solo en algunos privilegiados". Esta desigualdad puede llevar a que muchas personas no reciban el diagnostico y tratamiento
necesarios, lo que impacta negativamente en su calidad de vida.

Avances en biomarcadores y tratamientos

Uno de los hitos recientes en la lucha contra el Alzheimer ha sido la publicacion de guias sobre el uso de biomarcadores plasmaticos.
Esta herramienta puede facilitar el diagnostico de la enfermedad a través de simples analisis de sangre, lo que representa un avance
significativo en comparacion con las técnicas tradicionales, que a menudo son invasivas y costosas.

Ademas, la introduccion de nuevos tratamientos, como el lecanemab, un anticuerpo monoclonal que se administra en las fases iniciales
de la enfermedad, ofrece nuevas esperanzas. Este medicamento ha sido aprobado en Estados Unidos y recientemente ha recibido
recomendaciones positivas de la Agencia Europea del Medicamento. Sin embargo, su implementacion en Espafia dependera del
Ministerio de Sanidad. "La aprobacion de este farmaco requerira una reorganizacion de los sistemas de derivacion y diagnostico precoz,
involucrando a médicos de atencion primaria y neurdlogos", explica Sanchez del Valle.

Un problema de salud publica creciente

El envejecimiento de la poblacion es uno de los factores que contribuyen al aumento de casos de Alzheimer y otras demencias. La
Organizacion Mundial de la Salud estima que, en las proximas décadas, los casos de demencia podrian duplicarse. Este aumento
plantea serios desafios para los sistemas de salud, que deben adaptarse para atender a una poblacion cada vez mas envejecida. Lo que
hara mas necesarios los servicios de residencias de mayores para asegurar los cuidados de estas personas mayores.

Sanchez del Valle enfatiza que, aunque los tratamientos actuales no pueden revertir la muerte neuronal, si pueden ralentizar el progreso
de la enfermedad. "Nuestro objetivo es prolongar la independencia funcional de los pacientes, permitiéndoles mantener una mejor
calidad de vida el mayor tiempo posible".

Factores de riesgo y prevencion

El principal factor de riesgo para desarrollar Alzheimer es la edad, pero no es el tnico. Estudios han demostrado que las mujeres tienen
una mayor prevalencia de demencia, asi como las poblaciones con un nivel educativo mas bajo, aquellas expuestas a contaminantes y
quienes presentan mayores tasas de obesidad y sedentarismo. Por lo tanto, es esencial implementar estrategias preventivas que aborden
estos factores de riesgo.

La neurodloga aboga por la creacion de programas de concienciacion y educacion sobre salud, que incluyan recomendaciones sobre el

estilo de vida saludable, la actividad fisica y la estimulacion cognitiva. "Es importante que la sociedad entienda que, aunque la edad es
un factor ineludible, hay muchas cosas que podemos hacer para reducir el riesgo de desarrollar demencia", sostiene.

Conclusion
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El diagnostico precoz del Alzheimer y la implementacion de tratamientos innovadores son fundamentales para mejorar la calidad de
vida de los pacientes y sus familias. La labor del Grupo de Estudio de Conductas y Demencias de la SEN, liderado por Raquel Sanchez
del Valle, es crucial en este proceso, ya que trabaja para formar a nuevos neurdlogos y promover el acceso equitativo a tecnologias y
tratamientos.

Sin embargo, la desigualdad territorial y la necesidad de una mayor concienciacion sobre los factores de riesgo siguen siendo desafios a
superar. Al abordar estos problemas y fomentar un enfoque proactivo en la prevencion y el tratamiento, se puede lograr un impacto
significativo en la vida de quienes enfrentan el Alzheimer y otras demencias. El futuro depende de nuestra capacidad para adaptarnos y
evolucionar en la atencion a estas enfermedades, siempre con el objetivo de mejorar la calidad de vida de los pacientes y sus familias.
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Cuidar el sueno, esencial para preservar la salud mental de ninos y
adolescentes (https://article.wn.com/view/2025/01/19/
Cuidar_el_sueno_esencial_para_preservar_la_salud_mental_d

2025-01-19, El Paist@ (https://elpais.com/mamas-papas/actualidad/2025-01-19/cuidar-el-sueno-esencial-

para-preservar-la-salud-mental-de-ninos-y-adolescentes.html)

La evidencia cientifica ha consolidado en los Ultimos afios al suefio como tercer pilar de
salud junto a la alimentacidn y el ejercicio fisico. Sin embargo, segun datos de la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN), un 10% de la... read full story (https://elpais.com/mamas-
papas/actualidad/2025-01-19/cuidar-el-sueno-esencial-para-preservar-la-salud-mental-de-
ninos-y-adolescentes.html)

1de3 20/01/2025, 15:49



Parkinson, el misterio que todos quieren resolver (y que sigue sinuoso... https://www.lavozdegalicia.es/xlsemanal/salud/misterio-parkinson-en...

¢(DELINTESTINO AL CEREBRO?

Parkinson, el misterio que todos quieren resolver
(Y que sigue Sinuosos caminos)

2de7 09/01/2025, 12:18



Parkinson, el misterio que todos quieren resolver (y que sigue sinuoso... https://www.lavozdegalicia.es/xlsemanal/salud/misterio-parkinson-en...

Esta imagen es parte de una campana de una fundacion italiana dedicada a la investigacion sobre el parkinson. Buscan
casos de hermanos gemelos en los que uno de ellos haya desarrollado la enfermedad y el otro no, para indagar sus

causas genéticas. www.lsd.eu

El parkinson es, tras el alzhéimer, la enfermedad neurodegenerativa mas
extendida, con mas de 6,5 millones de afectados en el mundo y 160.000 en
Espana, donde la cifra se triplicara en 2050. La ciencia ni siquiera logra
diagnosticarla atin con precision, mucho menos curarla. Pero hay esperanzas.

IXONE DIAZ LANDALUCE

Domingo, 19 de Agosto 2018
Tiempo de lectura: 10 min

Compartir

ay una frase de un articulo clasico que dice: ‘La enfermedad
de Parkinson no te mata, pero te quita la vida’ En fases
avanzadas y si no esta bien controlada, puede ser asi»,
explica el doctor Raul Martinez, neurdlogo y especialista en
parkinson de HM Hospitales.
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Cinco estrategias para
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El uso diario de la tecnologia ha reducido profundamente la forma en que se
maneja y procesa la informacion. Hoy en dia, es habitual disponer de
dispositivos digitales, como teléfonos mdviles y ordenadores para almacenar datos,
programar recordatorios o, incluso, realizar operaciones matematicas basicas. Una
practica que ha disminuido significativamente la necesidad de recordar
informacion por uno mismo, lo que, a largo plazo, afecta al entrenamiento de la
memoria y a la capacidad de retencion.

Seguimos escribindo o novo século
@ alnda nos queda moita tinta

Grazas por ser parte
desta historia.

Esta dependencia de la tecnologia afecta también a la necesidad de realizar
esfuerzos cognitivos activos, como recordar un nimero de teléfono o hacer
calculos rapidos. A medida que se delegan estas funciones a la tecnologia, la
capacidad de realizar estas tareas de manera auténoma se ve comprometida, lo que
provoca una especie de "entumecimiento" cognitivo y limita las habilidades
naturales. Tanto es asi, que la Real Academia Nacional de Medicina ya advierte

que la utilizacion excesiva de la inteligencia artificial debilita la retencién de
conocimientos, y reduce la capacidad de resolver problemas y pensar
criticamente. Un hecho que, unido la alta prevalencia de los problemas de salud
mental, ha favorecido la aparicion de la niebla mental, un fenémeno a menudo
asociado a la disminucién de las capacidades de concentracién y memoria,
que tiene como consecuencia una mayor dificultad para gestion y procesar
adecuadamente la informacion. Y es que, el cerebro tiene una capacidad limitada
para procesar y retener datos, y la exposicién a multiples estimulos alavezy a
informacion constante puede generar sobrecarga mental, reduciendo la atencién en
tareas importantes y la toma de decisiones. Una situacién especialmente
preocupante teniendo en cuenta que el 31% de los espafioles afirma tener
dificultades para mantener la concentracion como consecuencia del estrés, tal

https://xornal21.com/art/61748/cinco-estrategias-para-combatir-el-en...
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y como muestra el estudio Cigna International Health.

https://xornal21.com/art/61748/cinco-estrategias-para-combatir-el-en...

“Es esencial aprender a hacer un uso correcto de la tecnologia con practicas que
favorezcan nuestro bienestar cognitivo y emocional, de modo que podamos seguir
entrenando y ejercitando nuestro cerebro de forma efectiva. Esto implica establecer
limites saludables en la interaccion con los dispositivos y dedicar tiempo a
actividades que estimulen las capacidades cognitivas, como la lectura, la reflexion o
la resolucion de problemas. Al hacerlo, no solo preservamos nuestra salud mental,
sino que también mantenemos nuestra capacidad para procesar y retener
informacion, favoreciendo asi un equilibrio que beneficie nuestro bienestar integral.”,
declara Elena Luengo, directora de Innovacion de Cigna Healthcare Espaiia.

Para prevenir la niebla mental y cuidar la salud cognitiva, los expertos de Cigna

Healthcare facilitan cinco estrategias clave:

« Incorporar el détox digital. El acceso constante a un flujo de informacién
digital puede generar una sobrecarga cognitiva, dificultando la capacidad
de atencién y toma de decisiones. La mente se ve saturada de datos, lo que
afecta la memoria, el razonamiento y la claridad mental. En este sentido,
incorporar “détox digitales” semanales o mensuales, que consisten en
pasar dias completos sin conexién a Internet, en los que enfocarse solo en
actividades fisicas o creativas, ayuda a reducir el estrés y proporciona una
pausa significativa para el cerebro, permitiéndole recuperarse de los frecuentes

estimulos digitales.

Cerebro activo, cerebro joven. El cerebro es uno de los érganos mas

importantes, y su correcto funcionamiento depende del cuidado constante. La
Sociedad Espafiola de Neurologfa (SEN) recomienda mantener habitos
beneficiosos para el cerebro desde edades tempranas para evitar
secuelas neuroldgicas a medida que se envejece. Practicar actividades que
impliquen el aprendizaje continuo, como estudiar un nuevo idioma o
aprender a tocar un instrumento musical, no solo mejoran la memoria y la
concentracion, sino que también potencian el razonamiento y la capacidad
para aprender cosas nuevas, contribuyendo a la salud cerebral general a largo

plazo.

Mantener la autonomia cognitiva. Para mantener las habilidades cognitivas,

es fundamental evitar la dependencia excesiva de la tecnologia en
situaciones cotidianas, como no recurrir automaticamente al GPS al entrar
en el coche, ni usar la calculadora para saber cuanto es el cambio en el
supermercado o un descuento del 20%. En este sentido, resolver estos
pequeiios desafios mentales sin ayuda de un dispositivo

electrénico permite entrenar la memoria, razonamiento y concentracion y
habilidades cognitivas, evitando el "entumecimiento” cerebral.

Combatir la lentitud mental con la alimentacién. La salud cognitiva no

solo depende de los habitos mentales, sino también de lo que se come. Esta
conexion, conocida como el eje intestino-cerebro, sugiere que una dieta
equilibrada y rica en nutrientes puede influir positivamente en el
estado de animo, la memoria y la concentracién. Una dieta rica en
nutrientes como los acidos grasos omega-3, antioxidantes y fibra favorece el
rendimiento cognitivo. Incluir alimentos como pescado azul, nueces, frutas y
verduras frescas, y evitar el exceso de azlcar y procesados, puede ayudar a
combatir la lentitud mental y favorecer una mayor claridad y agilidad mental.

Practicar el neurofitness. Al igual que el cuerpo necesita entrenamiento

fisico, el cerebro requiere ejercicios especificos que desafien su capacidad
cognitiva. Actividades como resolver rompecabezas, sudokus, jugar al ajedrez
o participar en juegos de mesa son ideales para activar areas del cerebro
relacionadas con la resolucién de problemas, la toma de decisiones y la
memoria a corto plazo. Estos ejercicios ayudan a mantener la agilidad mental y

a prevenir el deterioro cognitivo.
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Las siestas de 20 minutos son "ideales" para complementar el descans... https://www.zamora24horas.com/nacional/siestas-20-minutos-son-ide...
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NACIONAL

Las siestas de 20 minutos son ""ideales'' para
complementar el descanso nocturno

Sin embargo, ha advertido de que las siestas largas pueden ser contraproducentes

EP  3deenerode 2025 (07:00) @ o

Siesta con cafeina, imagen recurso. EP

El neurdélogo Gurutz Linazasoro, de la Policlinica Gipuzkoa, ha destacado que las siestas de 20 minutos son
"ideales" para complementar el descanso nocturno, especialmente en aquellas personas que duermen menos de
siete horas diarias o para las que sufren insomnio, lo que puede derivar en problemas tanto fisicos como mentales.
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EL DR. MIGUEL GERMAN BORDA - M. CASTELLS

PAMPLONA ACTUAL

Diagnosticar a tiempo la fragilidad en
pacientes con demencia ralentiza el
deterioro cognitivo y fisico

La revista Lancet Healthy Longevity publica un estudio liderado por el Dr.
Miguel German Borda, de Neurologia de la Clinica Universidad de Navarra

Un estudio liderado por el Departamento de Neurologia de la Clinica
Universidad de Navarra y publicado en Lancet Healthy Longevity —una de
las revistas con mayor impacto en el campo de la Geriatria y
perteneciente al grupo The Lancet— muestra la importancia de
diagnosticar a tiempo la fragilidad asociada a la demencia para ralentizar
el deterioro tanto cognitivo como fisico de las personas que la padecen.

Segun el Dr. Miguel German Borda, geriatra e investigador principal, “la
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vulnerables y propensas a sufrir complicaciones frente a situaciones
como enfermedades, infecciones, caidas, hospitalizaciones, cambios en
su entorno o estrés emocional, porque el cuerpo tiene menos capacidad
para responder a estos desafios. La fragilidad se manifiesta con pérdida
de la fuerza muscular, disminucion del estado fisico, menor resistencia a
esfuerzos, problemas en la movilidad y el estado nutricional”.

La investigacion presenta una guia con 16 recomendaciones a partir de
un consenso de expertos y revision sistematica de la literatura. Los
especialistas sostienen que el diagndstico de la fragilidad no debe
depender solo de los geriatras, sino también de otros especialistas, como
psiquiatras, terapeutas, anestesistas o meédicos de Familia. Ademas,
destacan que este sindrome clinico se debe valorar en todo paciente con
demencia, deterioro cognitivo o riesgo de demencia.

La guia propuesta, dirigida tanto a profesionales como a familiares,
destaca la importancia de adoptar un enfoque mas holistico en el
cuidado de pacientes fragiles con demencia. Este enfoque incluye
aspectos como la nutricion, la promocion de la actividad fisica adaptada
a las capacidades individuales, el desarrollo de estrategias para prevenir
caidas, la revision y gestion de posibles efectos adversos de los
medicamentos, y la integracion del apoyo psicosocial. Ademas, aborda
cuestiones sociales relevantes, como la soledad y el aislamiento social, la
salud mental, especialmente en torno a la depresion o la ansiedad, y la
adaptacion del entorno para hacerlo mas seguro, promoviendo la maxima
autonomia e independencia de la persona. Todo ello fomentando la
colaboracion interdisciplinar para una atencion integral.

La demencia es un sindrome que se manifiesta principalmente a través
de un deterioro progresivo de las funciones cognitivas. Puede incluir
problemas relacionados con la memoria, el razonamiento o el lenguaje,
entre otros. Segun la Sociedad Espafola de Neurologia, el 8% de las

muertes en Espaina se atribuven a este problema.
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