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Los espanoles duermen mal y poco: consecuencias en la salud
mental y como afecta el orden de tu dormitorio

Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son psicologicas, favoreciendo la
aparicion de ansiedad, depresiéon o aumentando las tasas de suicidio, pero también
de tipo fisico
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El 37% de la poblacion espafiola padece algin problema de salud mental. Segun
datos del ultimo informe anual del Sistema Nacional de Salud, entre 2016 y 2021 la
ansiedad se ha incrementado un 105%, mientras que el insomnio lo ha hecho en un

59% vy la depresion en un 20%.
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Al mismo tiempo, los datos sitdan a la Region de Murcia como la tercera (solo

Noticias relacionadas

Arandanos contra la cistitis: ;funcionan realmente para la infeccion de orina que se
dispara en verano?

Si el calor reduce el apetito, ;por qué en verano ganamos algunos kilos de mas?

¢Qué es el doloroso ‘crack epidérmico’, tan habitual en estas fechas, y como se puede
evitar?

En este sentido, el Dia Mundial del Cerebro, que se celebra cada 22 de julio, es
una conmemoracion focalizada en concienciar sobre las enfermedades neuroldgicas
mas comunes como el ictus, el alzhéimer, la epilepsia o la migrafa.

Con motivo de esta efeméride, se ha celebrado en la capital murciana el evento
"Hogar, bienestar y salud: claves para sentirte en casa”.
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Las enfermedades neurolégicas mas comunes como el ictus, el alzhéimer, la epilepsia o la migrafa / FREEPIK

Andrea Mird, neurofisidloga y experta en suefio, ha puesto el foco en como afecta
al cerebro la falta de suefo. “Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son
psicologicas, favoreciendo la aparicion de ansiedad, depresion o aumentando las

tasas de suicidio, pero también de tipo fisico, al no haber una secrecidén correcta de

secrecion hormonal, un correcto proceso antiinflamatorio”.

"Y todo ello favorece la aparicion de enfermedades como:

diabetes
obesidad

hipertension

acumulo de toxicos cerebrales

= y por tanto mayor riesgo de padecer enfermedades neurodegenerativas como la
demencia o el alzhéimer”.
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El bienestar emocional empieza en el hogar

De ahi, la importancia del entorno del hogar en el bienestar mental. Y es que, segun
la Organizacion Mundial de la Salud, pasamos el 90% de nuestro tiempo en
espacios cerrados, lo que subraya la relevancia de sentirnos bien en nuestro hogar
para mantener una buena salud mental y reducir, ademas, el consumo de

psicofarmacos para tratar trastornos comunes.

PUBLICIDAD

¢Son los psicofarmacos enemigos del sexo? Recetas de la psiquiatra para
mantener el deseo
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El insomnio afecta a cuatro millones de espafioles / FREEPIK

Por su parte, Consuelo Ruiz, psicdloga clinica, ha explicado que "cuando nos
sentimos seguros en nuestros hogares, podemos relajarnos, descansar y participar
en actividades que promuevan el bienestar mental y emocional. Tener condiciones
seguras, estables y saludables en el hogar es fundamental para lograr y mantener
una buena salud mental”.

Maria Brotons, neuroarquitecta en casalinga_espacios con alma ha explicado que
“compartir el espacio con nuestro entorno, familia, amigos o compafieros aporta
bienestar y satisfaccion, dado que las interacciones sociales en un entorno
acogedor y confortable fortalecen los vinculos interpersonales, aumentando nuestra
sensacion de pertenencia y felicidad”.

Un 45% de la poblacion padecera en algun momento algun trastorno
del sueno grave

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) estima que el 48% de la poblacién adulta
espafiola y el 25% de la poblacién infantil no tiene un suefio de calidad. Ademas, al
menos un 50% de la poblacién tiene problemas para conciliar el suefio y un 32% se
despierta con la sensacion de no haber tenido un suefio reparador.

Aunque personas de todas las edades y sexos pueden tener problemas de suefo, los
distintos estudios que se han realizado en Espafia coinciden en afirmar que son mas
frecuentes en mujeres y en personas de mayor edad: solo un 33% de las mujeres
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espafiolas duermen, entre semana, al menos 7 horas y mas de un 25% de los ancianos
tienen problemas de suefio. En todo caso, también afectan de forma importante a los
nifos y adolescentes espanoles, donde al menos un 20% reconoce no tener unos
horarios de suefio regulares y mas de un 30% considera que su suefio es insuficiente.
Segun datos de la SEN, mas 4 millones de espafoles padecen algun tipo de trastorno
del suefio crénico y grave. Por otra parte, la World Sleep Society calcula que al menos un
45% de la poblacion mundial padecera en algiin momento algun trastorno del suefio
grave. El insomnio, la apnea obstructiva del suefio, trastornos del ritmo circadiano, el
sindrome de piernas inquietas, las parasomnias NREM, el trastorno de conducta durante
el suefio REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopatica, son los trastornos del suefio
mas habituales entre la poblacion espafiola.

La luz natural ayuda a reducir el riesgo de depresién / FREEPIK

Ademas, el “uso de materiales naturales: optar por materiales como madera,
algodon, lana, lino, etc. afaden calidez y belleza estética, promoviendo un ambiente
mas saludable y respetuoso con el medio ambiente. Al mismo tiempo los textiles

ayudan a la absorcidn acustica del ruido y la reverberacion”.
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Medicamentos huérfanos y enfermedades raras, un problema mas
cercano de lo que parece

Como la luz ayuda a reducir el riesgo de depresion

La exposicion a la luz natural dentro de los espacios es fuente de energia. La posible
regulacion de la misma en funcién de la orientacion, asi como una correcta

Segun un estudio de Fundacién Salud y Persona, o que una adecuada exposicion a
la luz natural puede reducir el riesgo de depresion en un 20%. Sin embargo, el
ruido visual puede impactar negativamente en nuestros procesos cognitivos y la
productividad.

Te puede interesar

DERMATOLOGIA SUENO NUTRICI
;Qué es la xerosis, que se agrava con el Olvidate del aire acondicionado: Llega I.
calor y afecta mas a las mujeres consejos para dormir bien en las verano
mayores? noches térridas que nos esperan puedo

La neuroarquitecta, convencida de que el disefio y caracteristicas de los espacios
gue habitamos influyen de manera determinante en nuestro bienestar emocional,
los analiza de forma objetiva y sistematica, con el propdsito de optimizar su disefio
y conseguir mejorar el bienestar y la productividad de las personas que los habitan.

TEMAS RESPONDE EL DOCTOR PSICOLOGIA NEUROLOGIA CEREBRO DEPRESION
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El 37% de la poblacion espafiola padece algin problema de salud mental. Segun
datos del ultimo informe anual del Sistema Nacional de Salud, entre 2016 y 2021 la
ansiedad se ha incrementado un 105%, mientras que el insomnio lo ha hecho en un

59% vy la depresion en un 20%.
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Al mismo tiempo, los datos sitdan a la Region de Murcia como la tercera (solo

Noticias relacionadas

Arandanos contra la cistitis: ;funcionan realmente para la infeccion de orina que se
dispara en verano?

Si el calor reduce el apetito, ;por qué en verano ganamos algunos kilos de mas?

¢Qué es el doloroso ‘crack epidérmico’, tan habitual en estas fechas, y como se puede
evitar?

En este sentido, el Dia Mundial del Cerebro, que se celebra cada 22 de julio, es
una conmemoracion focalizada en concienciar sobre las enfermedades neuroldgicas
mas comunes como el ictus, el alzhéimer, la epilepsia o la migrana.

Con motivo de esta efeméride, se ha celebrado en la capital murciana el evento
"Hogar, bienestar y salud: claves para sentirte en casa”.
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Las enfermedades neurolégicas mas comunes como el ictus, el alzhéimer, la epilepsia o la migrafa / FREEPIK

Andrea Mird, neurofisidloga y experta en suefio, ha puesto el foco en como afecta
al cerebro la falta de suefo. “Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son
psicologicas, favoreciendo la aparicion de ansiedad, depresion o aumentando las

tasas de suicidio, pero también de tipo fisico, al no haber una secrecidén correcta de

secrecion hormonal, un correcto proceso antiinflamatorio”.

"Y todo ello favorece la aparicion de enfermedades como:

diabetes
obesidad

hipertension

acumulo de toxicos cerebrales

= y por tanto mayor riesgo de padecer enfermedades neurodegenerativas como la
demencia o el alzhéimer”.
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El bienestar emocional empieza en el hogar

De ahi, la importancia del entorno del hogar en el bienestar mental. Y es que, segun
la Organizacion Mundial de la Salud, pasamos el 90% de nuestro tiempo en
espacios cerrados, lo que subraya la relevancia de sentirnos bien en nuestro hogar
para mantener una buena salud mental y reducir, ademas, el consumo de
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Por su parte, Consuelo Ruiz, psicdloga clinica, ha explicado que "cuando nos
sentimos seguros en nuestros hogares, podemos relajarnos, descansar y participar
en actividades que promuevan el bienestar mental y emocional. Tener condiciones
seguras, estables y saludables en el hogar es fundamental para lograr y mantener
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“compartir el espacio con nuestro entorno, familia, amigos o compafieros aporta
bienestar y satisfaccion, dado que las interacciones sociales en un entorno
acogedor y confortable fortalecen los vinculos interpersonales, aumentando nuestra
sensacion de pertenencia y felicidad”.

Un 45% de la poblacion padecera en algun momento algun trastorno
del sueno grave

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) estima que el 48% de la poblacién adulta
espafiola y el 25% de la poblacién infantil no tiene un suefio de calidad. Ademas, al
menos un 50% de la poblacién tiene problemas para conciliar el suefio y un 32% se
despierta con la sensacion de no haber tenido un suefio reparador.

Aunque personas de todas las edades y sexos pueden tener problemas de suefo, los
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datos del ultimo informe anual del Sistema Nacional de Salud, entre 2016 y 2021 la
ansiedad se ha incrementado un 105%, mientras que el insomnio lo ha hecho en un

59% vy la depresion en un 20%.

El 37% de la poblacién espafiola padece algun problema de salud mental. Segun
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Medicamentos huérfanos y enfermedades raras, un problema mas
cercano de lo que parece

Como la luz ayuda a reducir el riesgo de depresion

La exposicion a la luz natural dentro de los espacios es fuente de energia. La posible
regulacion de la misma en funcién de la orientacion, asi como una correcta

Segun un estudio de Fundacién Salud y Persona, o que una adecuada exposicion a
la luz natural puede reducir el riesgo de depresion en un 20%. Sin embargo, el
ruido visual puede impactar negativamente en nuestros procesos cognitivos y la
productividad.

Te puede interesar

DERMATOLOGIA SUENO NUTRICI
;Qué es la xerosis, que se agrava con el Olvidate del aire acondicionado: Llega I.
calor y afecta mas a las mujeres consejos para dormir bien en las verano
mayores? noches térridas que nos esperan puedo

La neuroarquitecta, convencida de que el disefio y caracteristicas de los espacios
gue habitamos influyen de manera determinante en nuestro bienestar emocional,
los analiza de forma objetiva y sistematica, con el propdsito de optimizar su disefio
y conseguir mejorar el bienestar y la productividad de las personas que los habitan.

TEMAS RESPONDE EL DOCTOR PSICOLOGIA NEUROLOGIA CEREBRO DEPRESION
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DIA MUNDIAL DEL CEREBRO

Los espainoles duermen mal y poco: consecuencias en
la salud mental y como afecta el orden de tu
dormitorio

Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son psicologicas, favoreciendo la
aparicion de ansiedad, depresion o aumentando las tasas de suicidio, pero también
de tipo fisico

Los espafioles duermen mal y poco: jcémo afecta a la salud mental y como afecta el orden de tu dormitorio? / FREEPIK
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El 37% de la poblacion espafiola padece algun problema de salud mental. Segun
datos del ultimo informe anual del Sistema Nacional de Salud, entre 2016 y 2021 la
ansiedad se ha incrementado un 105%, mientras que el insomnio lo ha hecho en un

59% vy la depresion en un 20%.

Al mismo tiempo, los datos sitdan a la Region de Murcia como la tercera (solo

En este sentido, el Dia Mundial del Cerebro, que se celebra cada 22 de julio, es
una conmemoracion focalizada en concienciar sobre las enfermedades neurolégicas
mas comunes como el ictus, el alzhéimer, la epilepsia o la migrana.

Con motivo de esta efeméride, se ha celebrado en la capital murciana el evento
“Hogar, bienestar y salud: claves para sentirte en casa”.

Andrea Miré, neurofisidloga y experta en suefio, ha puesto el foco en cdmo afecta
al cerebro la falta de suefio. “Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son
psicoldgicas, favoreciendo la aparicion de ansiedad, depresidon o aumentando las

tasas de suicidio, pero también de tipo fisico, al no haber una secrecién correcta de

secrecion hormonal, un correcto proceso antiinflamatorio”.

"Y todo ello favorece la aparicion de enfermedades como:

diabetes
obesidad
hipertension

acumulo de toxicos cerebrales

= y por tanto mayor riesgo de padecer enfermedades neurodegenerativas como la
demencia o el alzhéimer”.
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El bienestar emocional empieza en el hogar

De ahi, la importancia del entorno del hogar en el bienestar mental. Y es que, segun
la Organizacion Mundial de la Salud, pasamos el 90% de nuestro tiempo en
espacios cerrados, lo que subraya la relevancia de sentirnos bien en nuestro hogar
para mantener una buena salud mental y reducir, ademas, el consumo de

psicofarmacos para tratar trastornos comunes.

Por su parte, Consuelo Ruiz, psicéloga clinica, ha explicado que "cuando nos
sentimos seguros en nuestros hogares, podemos relajarnos, descansar y participar
en actividades que promuevan el bienestar mental y emocional. Tener condiciones
seguras, estables y saludables en el hogar es fundamental para lograr y mantener
una buena salud mental”.

Maria Brotons, neuroarquitecta en casalinga_espacios con alma ha explicado que
“compartir el espacio con nuestro entorno, familia, amigos o compaferos aporta
bienestar y satisfaccién, dado que las interacciones sociales en un entorno
acogedor y confortable fortalecen los vinculos interpersonales, aumentando nuestra
sensacion de pertenencia y felicidad”.

Un 45% de la poblacion padecera en algiin momento algun
trastorno del sueno grave

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) estima que el 48% de la poblacién adulta
espafola y el 25% de la poblacion infantil no tiene un suefio de calidad. Ademas, al
menos un 50% de la poblacion tiene problemas para conciliar el suefio y un 32% se
despierta con la sensacion de no haber tenido un suefio reparador.

Aunque personas de todas las edades y sexos pueden tener problemas de suefo, los
distintos estudios que se han realizado en Espafia coinciden en afirmar que son mas
frecuentes en mujeres y en personas de mayor edad: solo un 33% de las mujeres
espafolas duermen, entre semana, al menos 7 horas y mas de un 25% de los ancianos
tienen problemas de suefio. En todo caso, también afectan de forma importante a los
nifos y adolescentes espanoles, donde al menos un 20% reconoce no tener unos
horarios de suefio regulares y mas de un 30% considera que su suefio es insuficiente.
Segun datos de la SEN, mas 4 millones de espafoles padecen algun tipo de trastorno
del suefio crénico y grave. Por otra parte, la World Sleep Society calcula que al menos un
45% de la poblacion mundial padecera en algiin momento algun trastorno del suefio
grave. El insomnio, la apnea obstructiva del suefio, trastornos del ritmo circadiano, el
sindrome de piernas inquietas, las parasomnias NREM, el trastorno de conducta durante
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el suefio REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopatica, son los trastornos del suefio
mas habituales entre la poblacion espafiola.

Ademas, el "uso de materiales naturales: optar por materiales como madera,
algodédn, lana, lino, etc. afiaden calidez y belleza estética, promoviendo un ambiente
mas saludable y respetuoso con el medio ambiente. Al mismo tiempo los textiles

ayudan a la absorcion acustica del ruido y la reverberacion”.

Como la luz ayuda a reducir el riesgo de depresion

La exposicion a la luz natural dentro de los espacios es fuente de energia. La posible
regulacion de la misma en funcion de la orientacion, asi como una correcta
ubicacién y temperatura de la luz artificial, ayudan a regular nuestro ciclo

circadiano, favoreciendo un suefo reparador por la noche y la vitalidad durante el
dia.

Segun un estudio de Fundacion Salud y Persona, o que una adecuada exposicion a
la luz natural puede reducir el riesgo de depresion en un 20%. Sin embargo, el
ruido visual puede impactar negativamente en nuestros procesos cognitivos y la
productividad.

Llega la primera ola de calor del verano: si no me gusta el agua, ;qué
puedo beber para hidratarme?

La neuroarquitecta, convencida de que el disefio y caracteristicas de los espacios
que habitamos influyen de manera determinante en nuestro bienestar emocional,
los analiza de forma objetiva y sistematica, con el propdsito de optimizar su disefo
y conseguir mejorar el bienestar y la productividad de las personas que los habitan.

TEMAS RESPONDE EL DOCTOR PSICOLOGIA NEUROLOGIA CEREBRO DEPRESION
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Guias de Salud

Dietas Expertos Fitness Cuidamos tu salud

DIA MUNDIAL DEL CEREBRO

Los espanoles duermen mal y poco: consecuencias en la salud
mental y como afecta el orden de tu dormitorio

Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son psicologicas, favoreciendo la
aparicion de ansiedad, depresiéon o aumentando las tasas de suicidio, pero también
de tipo fisico

Los espafioles duermen mal y poco: ;como afecta a la salud mental y como afecta el orden de tu dormitorio? / FREEPIK
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datos del ultimo informe anual del Sistema Nacional de Salud, entre 2016 y 2021 la
ansiedad se ha incrementado un 105%, mientras que el insomnio lo ha hecho en un

59% vy la depresion en un 20%.

El 37% de la poblacién espafiola padece algun problema de salud mental. Segun

PUBLICIDAD
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Al mismo tiempo, los datos sitdan a la Region de Murcia como la tercera (solo

Noticias relacionadas

Arandanos contra la cistitis: ;funcionan realmente para la infeccion de orina que se
dispara en verano?

Si el calor reduce el apetito, ;por qué en verano ganamos algunos kilos de mas?

¢Qué es el doloroso ‘crack epidérmico’, tan habitual en estas fechas, y como se puede
evitar?

En este sentido, el Dia Mundial del Cerebro, que se celebra cada 22 de julio, es
una conmemoracion focalizada en concienciar sobre las enfermedades neuroldgicas
mas comunes como el ictus, el alzhéimer, la epilepsia o la migrafa.

Con motivo de esta efeméride, se ha celebrado en la capital murciana el evento
"Hogar, bienestar y salud: claves para sentirte en casa”.

PUBLICIDAD
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Las enfermedades neurolégicas mas comunes como el ictus, el alzhéimer, la epilepsia o la migrafa / FREEPIK

Andrea Mird, neurofisidloga y experta en suefio, ha puesto el foco en como afecta
al cerebro la falta de suefo. “Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son
psicologicas, favoreciendo la aparicion de ansiedad, depresion o aumentando las

tasas de suicidio, pero también de tipo fisico, al no haber una secrecidén correcta de

secrecion hormonal, un correcto proceso antiinflamatorio”.

"Y todo ello favorece la aparicion de enfermedades como:

diabetes
obesidad

hipertension

acumulo de toxicos cerebrales

= y por tanto mayor riesgo de padecer enfermedades neurodegenerativas como la
demencia o el alzhéimer”.
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El bienestar emocional empieza en el hogar

De ahi, la importancia del entorno del hogar en el bienestar mental. Y es que, segun
la Organizacion Mundial de la Salud, pasamos el 90% de nuestro tiempo en
espacios cerrados, lo que subraya la relevancia de sentirnos bien en nuestro hogar
para mantener una buena salud mental y reducir, ademas, el consumo de

psicofarmacos para tratar trastornos comunes.

PUBLICIDAD

¢Son los psicofarmacos enemigos del sexo? Recetas de la psiquiatra para
mantener el deseo
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El insomnio afecta a cuatro millones de espafioles / FREEPIK

Por su parte, Consuelo Ruiz, psicdloga clinica, ha explicado que "cuando nos
sentimos seguros en nuestros hogares, podemos relajarnos, descansar y participar
en actividades que promuevan el bienestar mental y emocional. Tener condiciones
seguras, estables y saludables en el hogar es fundamental para lograr y mantener
una buena salud mental”.

Maria Brotons, neuroarquitecta en casalinga_espacios con alma ha explicado que
“compartir el espacio con nuestro entorno, familia, amigos o compafieros aporta
bienestar y satisfaccion, dado que las interacciones sociales en un entorno
acogedor y confortable fortalecen los vinculos interpersonales, aumentando nuestra
sensacion de pertenencia y felicidad”.

Un 45% de la poblacion padecera en algun momento algun trastorno
del sueno grave

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) estima que el 48% de la poblacién adulta
espafiola y el 25% de la poblacién infantil no tiene un suefio de calidad. Ademas, al
menos un 50% de la poblacién tiene problemas para conciliar el suefio y un 32% se
despierta con la sensacion de no haber tenido un suefio reparador.

Aunque personas de todas las edades y sexos pueden tener problemas de suefo, los
distintos estudios que se han realizado en Espafia coinciden en afirmar que son mas
frecuentes en mujeres y en personas de mayor edad: solo un 33% de las mujeres
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Los espafioles duermen mal y poco: ;como afecta a la salud mental y... https://www.elperiodicomediterraneo.com/salud/guia/2024/07/22/esp...

espafiolas duermen, entre semana, al menos 7 horas y mas de un 25% de los ancianos
tienen problemas de suefio. En todo caso, también afectan de forma importante a los
nifos y adolescentes espanoles, donde al menos un 20% reconoce no tener unos
horarios de suefio regulares y mas de un 30% considera que su suefio es insuficiente.
Segun datos de la SEN, mas 4 millones de espafoles padecen algun tipo de trastorno
del suefio crénico y grave. Por otra parte, la World Sleep Society calcula que al menos un
45% de la poblacion mundial padecera en algiin momento algun trastorno del suefio
grave. El insomnio, la apnea obstructiva del suefio, trastornos del ritmo circadiano, el
sindrome de piernas inquietas, las parasomnias NREM, el trastorno de conducta durante
el suefio REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopatica, son los trastornos del suefio
mas habituales entre la poblacion espafiola.

La luz natural ayuda a reducir el riesgo de depresién / FREEPIK

Ademas, el “uso de materiales naturales: optar por materiales como madera,
algodon, lana, lino, etc. afaden calidez y belleza estética, promoviendo un ambiente
mas saludable y respetuoso con el medio ambiente. Al mismo tiempo los textiles

ayudan a la absorcidn acustica del ruido y la reverberacion”.
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Medicamentos huérfanos y enfermedades raras, un problema mas
cercano de lo que parece

Como la luz ayuda a reducir el riesgo de depresion

La exposicion a la luz natural dentro de los espacios es fuente de energia. La posible
regulacion de la misma en funcién de la orientacion, asi como una correcta

Segun un estudio de Fundacién Salud y Persona, o que una adecuada exposicion a
la luz natural puede reducir el riesgo de depresion en un 20%. Sin embargo, el
ruido visual puede impactar negativamente en nuestros procesos cognitivos y la
productividad.

Te puede interesar

DERMATOLOGIA SUENO NUTRICI
;Qué es la xerosis, que se agrava con el Olvidate del aire acondicionado: Llega I.
calor y afecta mas a las mujeres consejos para dormir bien en las verano
mayores? noches térridas que nos esperan puedo

La neuroarquitecta, convencida de que el disefio y caracteristicas de los espacios
gue habitamos influyen de manera determinante en nuestro bienestar emocional,
los analiza de forma objetiva y sistematica, con el propdsito de optimizar su disefio
y conseguir mejorar el bienestar y la productividad de las personas que los habitan.

TEMAS RESPONDE EL DOCTOR PSICOLOGIA NEUROLOGIA CEREBRO DEPRESION
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INVESTIGACION
Nuevo 'golpe’ a los deportes de contacto: la mayoria de personas con encefalopatia
traumatica crénica desarrollan parkinsonismo

Un trabajo a partir de cerebros de 481 atletas fallecidos aporta nuevos datos sobre el vinculo de los traumatismos
cerebrales.y el desarrollo de patologia neurodegenerativa

Los luchadores Enrique "Wasabi" Marin y Francesco Moricca en un combate de artes marciales mixtas (MMA). / EFE
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El estudio mas grande sobre encefalopatia traumatica crénica (ETC) hasta la fecha ha encontrado un nuevo vinculo

de un trastorno del movimiento conocido como parkinsonismo, una enfermedad que se caracteriza por sintomas
similares a los del parkinson, como temblores, lentitud anormal de movimientos o rigidez anormal de brazos o piernas.

PUBLICIDAD

El trabajo, publicado esta semana en JAMA Neurology, ha utilizado cerebros de 481 atletas fallecidos. Asi, los
investigadores de la Universidad de Boston y de la VA Boston Health Care han visto que la mayoria de las personas con
encefalopatia traumatica crénica (ECT) desarrollaron parkinsonismo. Ademas, esta patologia parece impulsar los
sintomas en la mayoria de los casos.

Como recuerda Alvaro Sanchez Ferro, coordinador del Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento de la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN), se conoce de sobra que los traumatismos repetidos pueden enfermedades
neurodegenerativas como parkinson, ELA o demencia. También se conocia la asociacién del traumatismo

craneoencefalico (TCE) y la encefalopatia traumatica crénica (ETC) en boxeadores, y hay ejemplos en otros deportes
pese a que algunas federaciones hayan intentado disimularlo.

Fue el caso de Mike Webster, jugador de fltbol americano cuyo equipo, el Pittsburgh Steelers, atribuyd su muerte a
un ataque cardiaco. Que lron Mike, como se le conocia popularmente, estuviera "sin hogar, desempleado y acosado
por dolencias médicas", ademas de "bajo el cuidado de un psiquiatra y con medicamentos", hizo que un médico
forense investigara cémo habia llegado a ese estado. Al final hall6 lesiones en el cerebro de su cadaver que asocid con
su profesion. Que hubiera muerto por una encefalopatia traumatica crénica no gusté mucho a la NFL.

PUBLICIDAD
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Los mecanismos implicados

La encefalopatia traumatica crénica es una enfermedad cerebral degenerativa cuya Unica causa conocida son los
impactos repetidos en la cabeza, como los que se producen en los deportes de contacto. Un estudio de 2018
realizado por el mismo equipo de investigacion descubrié que la duracién de la practica de deportes de contacto esta

asociada con un aumento de las probabilidades de desarrollar la enfermedad de cuerpos de Lewy.

Sin embargo, este trabajo revela por primera vez las patologias especificas que subyacen a estos sintomas en la ETC. La
enfermedad de Parkinson se asocia clasicamente con la acumulacion de proteinas llamadas cuerpos de Lewy en las
células cerebrales, pero los investigadores descubrieron que el 76% de los individuos con encefalopatia traumatica
crénica y parkinsonismo no tenian patologia de cuerpos de Lewy, "sino que se asocidé con otros mecanismos que se ven

en demencias como el alzhéimer", explica Sdnchez Ferro.

Medidas preventivas

El estudio subraya la importancia de comprender los efectos a largo plazo de los impactos repetitivos en la cabeza y
la necesidad de medidas preventivas en los deportes de contacto para mitigar el riesgo de enfermedades
neurodegenerativas como la ETC y el parkinsonismo.

El portavoz de la SEN recuerda que no hay que alarmarse en exceso: no todos y todas las deportistas que
practican deportes de contacto van a desarrollar una enfermedad neurodegerativa, pero si que aumenta el riesgo.

Por eso, al igual que los investigadores, sefiala la importancia de prevenir los golpes en la cabeza con medidas de
proteccion especificas, como ya se viene pidiendo en nifios y adolescentes en distintas disciplinas.
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INVESTIGACION

Nuevo ‘golpe’ a los deportes de contacto: la mayoria de
personas con encefalopatia traumatica crénica desarrollan
parkinsonismo

Un trabajo a partir de cerebros de 481 atletas fallecidos aporta nuevos datos sobre
el vinculo de los traumatismos cerebrales.y el desarrollo de patologia
neurodegenerativa

Los luchadores Enrique "Wasabi" Marin y Francesco Moricca en un combate de artes marciales mixtas (MMA). / EFE
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El estudio mas grande sobre encefalopatia traumatica cronica (ETC) hasta la

trastorno del movimiento conocido como parkinsonismo, una enfermedad que se
caracteriza por sintomas similares a los del parkinson, como temblores, lentitud
anormal de movimientos o rigidez anormal de brazos o piernas.

PUBLICIDAD
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El trabajo, publicado esta semana en JAMA Neurology, ha utilizado cerebros de 481
atletas fallecidos. Asi, los investigadores de la Universidad de Boston y de la VA
Boston Health Care han visto que la mayoria de las personas con encefalopatia
traumatica cronica (ECT) desarrollaron parkinsonismo. Ademas, esta patologia
parece impulsar los sintomas en la mayoria de los casos.

Como recuerda Alvaro Sanchez Ferro, coordinador del Grupo de Estudio de
Trastornos del Movimiento de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), se conoce
de sobra que los traumatismos repetidos pueden enfermedades
neurodegenerativas como parkinson, ELA o demencia. También se conocia la
asociacion del traumatismo craneoencefalico (TCE) y la encefalopatia traumatica
cronica (ETC) en boxeadores, y hay ejemplos en otros deportes pese a que algunas

federaciones hayan intentado disimularlo.

Fue el caso de Mike Webster, jugador de futbol americano cuyo equipo, el
Pittsburgh Steelers, atribuyo su muerte a un ataque cardiaco. Que /ron Mike, como
se le conocia popularmente, estuviera "sin hogar, desempleado y acosado por
dolencias médicas"”, ademas de "bajo el cuidado de un psiquiatra y con
medicamentos”, hizo que un médico forense investigara como habia llegado a ese
estado. Al final hallo lesiones en el cerebro de su cadaver que asocié con su
profesion. Que hubiera muerto por una encefalopatia traumatica crénica no gusto
mucho a la NFL.

PUBLICIDAD
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Los mecanismos implicados

La encefalopatia traumatica cronica es una enfermedad cerebral degenerativa
cuya Uunica causa conocida son los impactos repetidos en la cabeza, como los
que se producen en los deportes de contacto. Un estudio de 2018 realizado por el
mismo equipo de investigacion descubrié que la duracién de la practica de

deportes de contacto esta asociada con un aumento de las probabilidades de
desarrollar la enfermedad de cuerpos de Lewy.

Sin embargo, este trabajo revela por primera vez las patologias especificas que
subyacen a estos sintomas en la ETC. La enfermedad de Parkinson se asocia
clasicamente con la acumulacion de proteinas llamadas cuerpos de Lewy en las
células cerebrales, pero los investigadores descubrieron que el 76% de los
individuos con encefalopatia traumatica crénica y parkinsonismo no tenian
patologia de cuerpos de Lewy, "sino que se asocio con otros mecanismos que se

ven en demencias como el alzhéimer", explica Sanchez Ferro.
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Medidas preventivas

El estudio subraya la importancia de comprender los efectos a largo plazo de los
impactos repetitivos en la cabeza y la necesidad de medidas preventivas en los
deportes de contacto para mitigar el riesgo de enfermedades neurodegenerativas
como la ETC y el parkinsonismo.

El portavoz de la SEN recuerda que no hay que alarmarse en exceso: no todos y
todas las deportistas que practican deportes de contacto van a desarrollar una
enfermedad neurodegerativa, pero si que aumenta el riesgo. Por eso, al igual que
los investigadores, sefiala la importancia de prevenir los golpes en la cabeza con
medidas de proteccion especificas, como ya se viene pidiendo en nifios y

adolescentes en distintas disciplinas.

TEMAS EL PERIODICO DE ESPANA DEPORTE INVESTIGACION

(Comenta esta noticia)
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Muchos productos naturales mejoran
la relajacion y la calidad del suefo

Los problemas con la conciliacién, el mantenimiento o la calidad del suefio son

motivo de consulta frecuente en Atencién Primaria; de hecho, los médicos
calculan que hasta un 30 % de la poblacién sefiala tener algin tipo de trastorno

durante el suefio.!

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) reconoce 88 tipos distintos de

trastornos del suefio, si bien el méas habitual es el insomnio."

Otro dato significativo es que mas de un 10 % de la poblacién consume

medicacién para dormir.’

Productos naturales para descansar mejor

Existen muchos productos naturales que han demostrado beneficios para
mejorar la calidad del suefio. El uso de suplementos dietéticos ha aumentado

durante la Gltima década. Los estudios epidemiolégicos sugieren que los
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pacientes recurren a suplementos dietéticos debido a la renuencia a tomar
medicamentos recetados o a la falta de satisfaccién con los resultados. A
menudo perciben que los suplementos dietéticos son una alternativa mas

segura o natural.?

Algunos de los remedios tradicionales que se utilizan han sido transmitidos de
generacién en generacién. Tal vez el que nos viene primero a la memoria es

tomar un vaso de leche templado con un poco de miel.?
Extracto de lavanda

También existen productos que permiten conseguir un sueno placenteroy
reparador, como la lavanda. Se trata de una planta aromatica. El extracto de
lavanda puede constituir una alternativa para ayudar en periodos de
intranquilidad e insomnio ocasional, ya que en general no altera la arquitectura

natural del suefio.?

Tiene multiples beneficios para la salud, sobre todo sus propiedades calmantes
y relajantes que nos ayudaran para el alivio de sintomas leves de estrés mental y

agotamiento, ayudando a conciliar el suefio.®

El extracto de lavanda, que se ha utilizado por sus propiedades medicinales
desde hace varios siglos, se emplea en el 4mbito medicinal por sus efectos
relajantes y calmantes. El mecanismo de accién propuesto de la lavanda se
relaciona con el sistema limbico primitivo e inconsciente del cerebro, es decir, la

amigdala y el hipocampo.®

El efecto de la lavanda sobre el estrés puede estar asociado con la unién del
linalool a los receptores de glutamato, relacionada con la dosis, lo que
antagoniza el mecanismo regulador del glutamato en el monofosfato de
adenosina ciclico (AMPc), lo que conduce a una disminucién de los niveles de

cortisol.”

Una suplementacién diaria de [80-160] mg de lavanda resulta en una mejora

significativa de los valores de diferentes escalas para la medicién del nivel de
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ansiedad y calidad de vida asociado al estado de salud mental.?

La falta de suefio y el insomnio deterioran no solo la calidad de vida de los
pacientes, sino que también alteran muchas funciones del sistema

inmunolégico.?

El sueio y el sistema inmunolégico estan relacionados, una reduccién
prolongada del suefio y la respuesta al estrés que la acompana resultan en una
produccién persistente e inespecifica de entorno proinflamatorio, que se
describe como una inflamacién crénica de bajo grado, que altera el equilibrio

inmunoldgico, las defensas, de nuestro organismo.'®

Por lo que, resulta esencial mejorar la calidad del suefio para favorecer al

sistema inmunolégico y calidad de vida de los pacientes.'®
Propiedades de la miel

La miel, rica en componentes como los azlcares, proteinas, vitaminas, sales,
minerales, entre otros; van a otorgarle unos beneficios y propiedades 6ptimos
para promover la salud. Gracias a esta riqueza en componentes, los principales
beneficios de la miel se pueden atribuir a efectos antibacterianos, antioxidantes,
antiinflamatorios que nos van a ayudar a mantener el buen estado del sistema

inmune.™

Aunque todavia se necesitan mas estudios para agregar mas rigor cientifico a la
base de evidencia sobre el respaldo de la miel como una alternativa para

promover un mejor sueino, la evidencia sugiere que usar miel para dormir puede
ser beneficioso, ya que durante el sueio, el cerebro suele utilizar las reservas de

glucégeno del higado para proporcionar energia continua y adecuada.?

Los alimentos que promueven el almacenamiento de glucégeno en el higado
antes de dormir pueden garantizar la disponibilidad de esta fuente de energia Yy,
por lo tanto, conducir a un mejor sueno. La miel al ser fuente de energia de
réapida metabolizacién puede proporcionar esta reserva de energia durante el

suefio. Ademas, la miel puede promover la formacién de melatonina debido a su
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posible contenido de triptéfano (un precursor de la melatonina) que ayuda a
iniciar el suefio y promueve la liberacién de hormonas que facilitan la

recuperacién de todo el cuerpo durante el suefio.’?

Vitamina D

Otra investigacién ha analizado los beneficios de la suplementacién con
vitamina D y la calidad del suefio. En las conclusiones, la evidencia presentada
sugiere un papel beneficioso de la suplementacién en la mejora de la calidad del

suefio.

Sus efectos positivos podrian considerarse en la practica clinica, especialmente
en el contexto de los efectos beneficiosos para los huesos de la vitamina D, asfi

como el costo relativamente bajo."

Los ritmos circadianos humanos estan sincronizados mediante sefales
ambientales, especialmente los intervalos de luz y oscuridad a través de la luz
solar. Para mejorar los niveles de vitamina D, se podria recomendar la exposiciéon
directa al sol, y asi mejorar el suefio, pero la radiacién solar sigue siendo un gran
desafio a la hora de valorar la exposicién y por los efectos secundarios negativos

demostrados de la irradiacién ultravioleta.™
Relajacién y calidad del sueio

Los neurélogos nos recuerdan que el sueiio tiene una gran influencia en la
memoria, en el aprendizaje y en la salud del cerebro a largo plazo. Ademas, una
buena calidad del suefio conlleva una mejor respuesta inmunitaria y una menor

susceptibilidad a las infecciones.*

En Espafia, el 48 % de la poblacién adulta y el 25% de la poblacién infantil no
tiene un sueio de calidad. Ademas, casi la mitad de la poblaciéon reconoce tener
problemas para conciliar el suefio, mientras que un 32 % se despierta con la

sensacion de no haber tenido un suefio reparador.#

Para conseguir una mejor calidad del suefio, los expertos recomiendan seguir

habitos saludables, con una alimentacién equilibrada y ejercicio fisico adecuado
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a las necesidades de cada persona. Ademas, aconsejan preparar un entorno
agradable para dormir mejor: permanecer a oscuras, en silencio y tratar de

evitar el estrés.”
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Nuevo 'golpe' a los deportes de contacto: la mayoria de personas con
encefalopatia traumatica cronica desarrollan parkinsonismo

Un trabajo a partir de cerebros de 481 atletas fallecidos aporta nuevos datos sobre el vinculo de los traumatismos
cerebrales.y el desarrollo de patologia neurodegenerativa

Los luchadores Enrique “Wasabi" Marin y Francesco Moricca en un combate de artes marciales mixtas (MMA). / EFE
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El estudio méas grande sobre encefalopatia traumatica crénica (ETC) hasta la fecha ha encontrado un nuevo vinculo entre
la practica de deportes de contacto -entre ellos, el boxeo, el rugby o las artes marciales mixtas- con el desarrollo de un

trastorno del movimiento conocido como parkinsonismo, una enfermedad que se caracteriza por sintomas similares a los
del parkinson, como temblores, lentitud anormal de movimientos o rigidez anormal de brazos o piernas.

PUBLICIDAD

El trabajo, publicado esta semana en JAMA Neurology, ha utilizado cerebros de 481 atletas fallecidos. Asi, los
investigadores de la Universidad de Boston y de la VA Boston Health Care han visto que la mayoria de las personas con
encefalopatia traumatica crénica (ECT) desarrollaron parkinsonismo. Ademas, esta patologia parece impulsar los sintomas
en la mayoria de los casos.
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Como recuerda Alvaro Sanchez Ferro, coordinador del Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento de la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN), se conoce de sobra que los traumatismos repetidos pueden enfermedades
neurodegenerativas como parkinson, ELA o demencia. También se conocia la asociacion del traumatismo

craneoencefalico (TCE) y la encefalopatia traumatica crénica (ETC) en boxeadores, y hay ejemplos en otros deportes pese a
que algunas federaciones hayan intentado disimularlo.

Fue el caso de Mike Webster, jugador de futbol americano cuyo equipo, el Pittsburgh Steelers, atribuyd su muerte a un
ataque cardiaco. Que Iron Mike, como se le conocia popularmente, estuviera "sin hogar, desempleado y acosado por
dolencias médicas", ademas de "bajo el cuidado de un psiquiatra y con medicamentos", hizo que un médico

forense investigara cdmo habia llegado a ese estado. Al final hallé lesiones en el cerebro de su cadaver que asocid con su
profesion. Que hubiera muerto por una encefalopatia traumatica crénica no gusté mucho a la NFL.

PUBLICIDAD

Los mecanismos implicados

La encefalopatia traumatica crénica es una enfermedad cerebral degenerativa cuya Gnica causa conocida son los
impactos repetidos en la cabeza, como los que se producen en los deportes de contacto. Un estudio de 2018 realizado
por el mismo equipo de investigacion descubrid que la duracion de la practica de deportes de contacto esté asociada con

un aumento de las probabilidades de desarrollar la enfermedad de cuerpos de Lewy.

Sin embargo, este trabajo revela por primera vez las patologias especificas que subyacen a estos sintomas en la ETC. La
enfermedad de Parkinson se asocia clasicamente con la acumulacién de proteinas llamadas cuerpos de Lewy en las células
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cerebrales, pero los investigadores descubrieron que el 76% de los individuos con encefalopatia traumatica cronica y
parkinsonismo no tenian patologia de cuerpos de Lewy, "sino que se asocié con otros mecanismos que se ven en
demencias como el alzhéimer", explica Sdnchez Ferro.

Medidas preventivas

El estudio subraya la importancia de comprender los efectos a largo plazo de los impactos repetitivos en la cabeza y
la necesidad de medidas preventivas en los deportes de contacto para mitigar el riesgo de enfermedades
neurodegenerativas como la ETC y el parkinsonismo.

El portavoz de la SEN recuerda que no hay que alarmarse en exceso: no todos y todas las deportistas que
practican deportes de contacto van a desarrollar una enfermedad neurodegerativa, pero si que aumenta el riesgo. Por

eso, al igual que los investigadores, sefiala la importancia de prevenir los golpes en la cabeza con medidas de proteccion
especificas, como ya se viene pidiendo en nifios y adolescentes en distintas disciplinas.

TEMAS INVESTIGACION

(Comenta esta noticia)

PUBLICIDAD
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Nuevo 'golpe’ a los deportes de contacto: la mayoria de personas con encefalopatia
traumatica crénica desarrollan parkinsonismo

Un trabajo a partir de cerebros de 481 atletas fallecidos aporta nuevos datos sobre el vinculo de los traumatismos
cerebrales.y el desarrollo de patologia neurodegenerativa

Los luchadores Enrique "Wasabi" Marin y Francesco Moricca en un combate de artes marciales mixtas (MMA). / EFE
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El estudio mas grande sobre encefalopatia traumatica crénica (ETC) hasta la fecha ha encontrado un nuevo vinculo

de un trastorno del movimiento conocido como parkinsonismo, una enfermedad que se caracteriza por sintomas
similares a los del parkinson, como temblores, lentitud anormal de movimientos o rigidez anormal de brazos o piernas.

PUBLICIDAD

El trabajo, publicado esta semana en JAMA Neurology, ha utilizado cerebros de 481 atletas fallecidos. Asi, los
investigadores de la Universidad de Boston y de la VA Boston Health Care han visto que la mayoria de las personas con
encefalopatia traumatica cronica (ECT) desarrollaron parkinsonismo. Ademas, esta patologia parece impulsar los
sintomas en la mayoria de los casos.

PUBLICIDAD

Opel - Patrocinado

Opel Mokka hibrido
Stock disponible, idisfruta de las ventajas de la etiqueta ECO yal!

Mas Informacién >

Como recuerda Alvaro Sanchez Ferro, coordinador del Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento de la Sociedad
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Espafiola de Neurologia (SEN), se conoce de sobra que los traumatismos repetidos pueden enfermedades
neurodegenerativas como parkinson, ELA o demencia. También se conocia la asociacion del traumatismo

craneoencefalico (TCE) y la encefalopatia traumatica crénica (ETC) en boxeadores, y hay ejemplos en otros deportes
pese a que algunas federaciones hayan intentado disimularlo.

Fue el caso de Mike Webster, jugador de futbol americano cuyo equipo, el Pittsburgh Steelers, atribuyd su muerte a
un ataque cardiaco. Que Iron Mike, como se le conocia popularmente, estuviera “sin hogar, desempleado y acosado
por dolencias médicas", ademas de "bajo el cuidado de un psiquiatra y con medicamentos”, hizo que un médico
forense investigara cobmo habia llegado a ese estado. Al final hallé lesiones en el cerebro de su cadaver que asoci6 con
su profesion. Que hubiera muerto por una encefalopatia traumatica crénica no gusté mucho a la NFL.

PUBLICIDAD

Los mecanismos implicados

La encefalopatia traumatica crénica es una enfermedad cerebral degenerativa cuya tnica causa conocida son los
impactos repetidos en la cabeza, como los que se producen en los deportes de contacto. Un estudio de 2018
realizado por el mismo equipo de investigacién descubrié que la duracién de la practica de deportes de contacto esta

asociada con un aumento de las probabilidades de desarrollar la enfermedad de cuerpos de Lewy.

Sin embargo, este trabajo revela por primera vez las patologias especificas que subyacen a estos sintomas en la ETC. La
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enfermedad de Parkinson se asocia clasicamente con la acumulacion de proteinas llamadas cuerpos de Lewy en las
células cerebrales, pero los investigadores descubrieron que el 76% de los individuos con encefalopatia traumatica
crénica y parkinsonismo no tenian patologia de cuerpos de Lewy, "sino que se asocidé con otros mecanismos que se ven

en demencias como el alzhéimer", explica Sdnchez Ferro.

Medidas preventivas

El estudio subraya la importancia de comprender los efectos a largo plazo de los impactos repetitivos en la cabeza y
la necesidad de medidas preventivas en los deportes de contacto para mitigar el riesgo de enfermedades
neurodegenerativas como la ETC y el parkinsonismo.

El portavoz de la SEN recuerda que no hay que alarmarse en exceso: no todos y todas las deportistas que
practican deportes de contacto van a desarrollar una enfermedad neurodegerativa, pero si que aumenta el riesgo.

Por eso, al igual que los investigadores, sefiala la importancia de prevenir los golpes en la cabeza con medidas de
proteccion especificas, como ya se viene pidiendo en nifios y adolescentes en distintas disciplinas.

TEMAS EL PERIODICO DE ESPANA DEPORTE INVESTIGACION

(Comenta esta noticia)
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Un trabajo a partir de cerebros de 481 atletas fallecidos aporta nuevos datos sobre el vinculo de los traumatismos
cerebrales.y el desarrollo de patologia neurodegenerativa
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El estudio mas grande sobre encefalopatia traumatica cronica (ETC) hasta la fecha ha encontrado un nuevo vinculo

un trastorno del movimiento conocido como parkinsonismo, una enfermedad que se caracteriza por sintomas similares a
los del parkinson, como temblores, lentitud anormal de movimientos o rigidez anormal de brazos o piernas.

PUBLICIDAD

El trabajo, publicado esta semana en JAMA Neurology, ha utilizado cerebros de 481 atletas fallecidos. Asi, los
investigadores de la Universidad de Boston y de la VA Boston Health Care han visto que la mayoria de las personas con
encefalopatia traumatica crénica (ECT) desarrollaron parkinsonismo. Ademas, esta patologia parece impulsar los sintomas
en la mayoria de los casos.

Como recuerda Alvaro Sanchez Ferro, coordinador del Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento de la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN), se conoce de sobra que los traumatismos repetidos pueden enfermedades
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neurodegenerativas como parkinson, ELA o demencia. También se conocia la asociacion del traumatismo

craneoencefalico (TCE) y la encefalopatia traumatica cronica (ETC) en boxeadores, y hay ejemplos en otros deportes pese a
que algunas federaciones hayan intentado disimularlo.

Fue el caso de Mike Webster, jugador de futbol americano cuyo equipo, el Pittsburgh Steelers, atribuyd su muerte a un
ataque cardiaco. Que /ron Mike, como se le conocia popularmente, estuviera “sin hogar, desempleado y acosado por
dolencias médicas", ademas de "bajo el cuidado de un psiquiatra y con medicamentos", hizo que un médico

forense investigara cdmo habia llegado a ese estado. Al final hallé lesiones en el cerebro de su cadaver que asocid con su
profesidon. Que hubiera muerto por una encefalopatia traumatica crénica no gusté mucho a la NFL.

PUBLICIDAD

Los mecanismos implicados

La encefalopatia traumatica crénica es una enfermedad cerebral degenerativa cuya tinica causa conocida son los
impactos repetidos en la cabeza, como los que se producen en los deportes de contacto. Un estudio de 2018 realizado
por el mismo equipo de investigacion descubrié que la duracidn de la practica de deportes de contacto esté asociada con

un aumento de las probabilidades de desarrollar la enfermedad de cuerpos de Lewy.

Sin embargo, este trabajo revela por primera vez las patologias especificas que subyacen a estos sintomas en la ETC. La
enfermedad de Parkinson se asocia clasicamente con la acumulacién de proteinas llamadas cuerpos de Lewy en las células
cerebrales, pero los investigadores descubrieron que el 76% de los individuos con encefalopatia traumatica cronica y
parkinsonismo no tenian patologia de cuerpos de Lewy, "sino que se asocié con otros mecanismos que se ven en

demencias como el alzhéimer", explica Sdnchez Ferro.
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Medidas preventivas

El estudio subraya la importancia de comprender los efectos a largo plazo de los impactos repetitivos en la cabeza y
la necesidad de medidas preventivas en los deportes de contacto para mitigar el riesgo de enfermedades
neurodegenerativas como la ETC y el parkinsonismo.

El portavoz de la SEN recuerda que no hay que alarmarse en exceso: no todos y todas las deportistas que
practican deportes de contacto van a desarrollar una enfermedad neurodegerativa, pero si que aumenta el riesgo. Por

eso, al igual que los investigadores, sefiala la importancia de prevenir los golpes en la cabeza con medidas de proteccion
especificas, como ya se viene pidiendo en nifios y adolescentes en distintas disciplinas.

TEMAS EL PERIODICO DE ESPANA DEPORTE INVESTIGACION

(Comenta esta noticia)

PUBLICIDAD
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Un trabajo a partir de cerebros de 481 atletas fallecidos aporta nuevos datos sobre el vinculo de los traumatismos
cerebrales.y el desarrollo de patologia neurodegenerativa

Los luchadores Enrique "Wasabi" Marin y Francesco Moricca en un combate de artes marciales mixtas (MMA). / EFE

Maria G. San Narciso
Madrid 18 JUL 2024 8:12
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El estudio méas grande sobre encefalopatia traumatica cronica (ETC) hasta

desarrollo de un trastorno del movimiento conocido como parkinsonismo,
una enfermedad que se caracteriza por sintomas similares a los del parkinson,
como temblores, lentitud anormal de movimientos o rigidez anormal de
brazos o piernas.

PUBLICIDAD
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El estudio mas grande sobre encefalopatia traumatica crénica (ETC) hasta la fecha ha encontrado un nuevo vinculo entre
la practica de deportes de contacto -entre ellos, el boxeo, el rugby o las artes marciales mixtas- con el desarrollo de un

trastorno del movimiento conocido como parkinsonismo, una enfermedad que se caracteriza por sintomas similares a los
del parkinson, como temblores, lentitud anormal de movimientos o rigidez anormal de brazos o piernas.

PUBLICIDAD

El trabajo, publicado esta semana en JAMA Neurology, ha utilizado cerebros de 481 atletas fallecidos. Asi, los
investigadores de la Universidad de Boston y de la VA Boston Health Care han visto que la mayoria de las personas con
encefalopatia traumatica cronica (ECT) desarrollaron parkinsonismo. Ademas, esta patologia parece impulsar los sintomas
en la mayoria de los casos.

Como recuerda Alvaro Sanchez Ferro, coordinador del Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento de la Sociedad
Espafola de Neurologia (SEN), se conoce de sobra que los traumatismos repetidos pueden enfermedades
neurodegenerativas como parkinson, ELA o demencia. También se conocia la asociacion del traumatismo

craneoencefalico (TCE) y la encefalopatia traumatica crénica (ETC) en boxeadores, y hay ejemplos en otros deportes pese
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a que algunas federaciones hayan intentado disimularlo.

Fue el caso de Mike Webster, jugador de futbol americano cuyo equipo, el Pittsburgh Steelers, atribuyd su muerte a un
ataque cardiaco. Que Iron Mike, como se le conocia popularmente, estuviera "sin hogar, desempleado y acosado por
dolencias médicas", ademas de "bajo el cuidado de un psiquiatra y con medicamentos", hizo que un médico

forense investigara como habia llegado a ese estado. Al final hallé lesiones en el cerebro de su cadaver que asoci6 con su
profesién. Que hubiera muerto por una encefalopatia traumatica crénica no gusté mucho a la NFL.

PUBLICIDAD

Los mecanismos implicados

La encefalopatia traumatica cronica es una enfermedad cerebral degenerativa cuya Unica causa conocida son los
impactos repetidos en la cabeza, como los que se producen en los deportes de contacto. Un estudio de 2018 realizado
por el mismo equipo de investigacion descubrid que la duracion de la practica de deportes de contacto esta asociada

con un aumento de las probabilidades de desarrollar la enfermedad de cuerpos de Lewy.

Sin embargo, este trabajo revela por primera vez las patologias especificas que subyacen a estos sintomas en la ETC. La
enfermedad de Parkinson se asocia clasicamente con la acumulacion de proteinas llamadas cuerpos de Lewy en las
células cerebrales, pero los investigadores descubrieron que el 76% de los individuos con encefalopatia traumatica
crénica y parkinsonismo no tenian patologia de cuerpos de Lewy, "sino que se asocid con otros mecanismos que se ven

en demencias como el alzhéimer", explica Sdnchez Ferro.
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Medidas preventivas

El estudio subraya la importancia de comprender los efectos a largo plazo de los impactos repetitivos en la cabeza y
la necesidad de medidas preventivas en los deportes de contacto para mitigar el riesgo de enfermedades
neurodegenerativas como la ETC y el parkinsonismo.

El portavoz de la SEN recuerda que no hay que alarmarse en exceso: no todos y todas las deportistas que
practican deportes de contacto van a desarrollar una enfermedad neurodegerativa, pero si que aumenta el riesgo.

Por eso, al igual que los investigadores, sefiala la importancia de prevenir los golpes en la cabeza con medidas de
proteccién especificas, como ya se viene pidiendo en niflos y adolescentes en distintas disciplinas.

TEMAS INVESTIGACION

(Comenta esta noticia)

PUBLICIDAD
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traumatica crénica desarrollan parkinsonismo

Un trabajo a partir de cerebros de 481 atletas fallecidos aporta nuevos datos sobre el vinculo de los traumatismos
cerebrales.y el desarrollo de patologia neurodegenerativa
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El estudio mas grande sobre encefalopatia traumatica crénica (ETC) hasta la fecha ha encontrado un nuevo vinculo

de un trastorno del movimiento conocido como parkinsonismo, una enfermedad que se caracteriza por sintomas
similares a los del parkinson, como temblores, lentitud anormal de movimientos o rigidez anormal de brazos o piernas.

PUBLICIDAD

El trabajo, publicado esta semana en JAMA Neurology, ha utilizado cerebros de 481 atletas fallecidos. Asi, los
investigadores de la Universidad de Boston y de la VA Boston Health Care han visto que la mayoria de las personas con
encefalopatia traumatica crénica (ECT) desarrollaron parkinsonismo. Ademas, esta patologia parece impulsar los
sintomas en la mayoria de los casos.

Como recuerda Alvaro Sanchez Ferro, coordinador del Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento de la Sociedad
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Espafiola de Neurologia (SEN), se conoce de sobra que los traumatismos repetidos pueden enfermedades
neurodegenerativas como parkinson, ELA o demencia. También se conocia la asociacion del traumatismo

craneoencefalico (TCE) y la encefalopatia traumatica crénica (ETC) en boxeadores, y hay ejemplos en otros deportes
pese a que algunas federaciones hayan intentado disimularlo.

Fue el caso de Mike Webster, jugador de futbol americano cuyo equipo, el Pittsburgh Steelers, atribuyd su muerte a
un ataque cardiaco. Que Iron Mike, como se le conocia popularmente, estuviera “sin hogar, desempleado y acosado
por dolencias médicas", ademas de "bajo el cuidado de un psiquiatra y con medicamentos”, hizo que un médico
forense investigara como habia llegado a ese estado. Al final hallé lesiones en el cerebro de su cadaver que asocié con
su profesion. Que hubiera muerto por una encefalopatia traumatica crénica no gusté mucho a la NFL.

PUBLICIDAD

Los mecanismos implicados

La encefalopatia traumatica crénica es una enfermedad cerebral degenerativa cuya tnica causa conocida son los
impactos repetidos en la cabeza, como los que se producen en los deportes de contacto. Un estudio de 2018
realizado por el mismo equipo de investigacién descubrié que la duracién de la practica de deportes de contacto esta

asociada con un aumento de las probabilidades de desarrollar la enfermedad de cuerpos de Lewy.

Sin embargo, este trabajo revela por primera vez las patologias especificas que subyacen a estos sintomas en la ETC. La
enfermedad de Parkinson se asocia clasicamente con la acumulacion de proteinas llamadas cuerpos de Lewy en las
células cerebrales, pero los investigadores descubrieron que el 76% de los individuos con encefalopatia traumatica
crénica y parkinsonismo no tenian patologia de cuerpos de Lewy, "sino que se asocié con otros mecanismos que se ven

en demencias como el alzhéimer", explica Sanchez Ferro.
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Medidas preventivas

El estudio subraya la importancia de comprender los efectos a largo plazo de los impactos repetitivos en la cabeza y
la necesidad de medidas preventivas en los deportes de contacto para mitigar el riesgo de enfermedades
neurodegenerativas como la ETC y el parkinsonismo.

El portavoz de la SEN recuerda que no hay que alarmarse en exceso: no todos y todas las deportistas que
practican deportes de contacto van a desarrollar una enfermedad neurodegerativa, pero si que aumenta el riesgo.

Por eso, al igual que los investigadores, sefala la importancia de prevenir los golpes en la cabeza con medidas de
proteccion especificas, como ya se viene pidiendo en nifios y adolescentes en distintas disciplinas.

TEMAS EL PERIODICO DE ESPANA DEPORTE INVESTIGACION

(Comenta esta noticia)

PUBLICIDAD
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El estudio mas grande sobre encefalopatia traumatica crénica (ETC) hasta la fecha ha encontrado un nuevo vinculo

de un trastorno del movimiento conocido como parkinsonismo, una enfermedad que se caracteriza por sintomas
similares a los del parkinson, como temblores, lentitud anormal de movimientos o rigidez anormal de brazos o piernas.

PUBLICIDAD

El trabajo, publicado esta semana en JAMA Neurology, ha utilizado cerebros de 481 atletas fallecidos. Asi, los
investigadores de la Universidad de Boston y de la VA Boston Health Care han visto que la mayoria de las personas con
encefalopatia traumatica crénica (ECT) desarrollaron parkinsonismo. Ademas, esta patologia parece impulsar los
sintomas en la mayoria de los casos.

Como recuerda Alvaro Sanchez Ferro, coordinador del Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento de la Sociedad
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Espafiola de Neurologia (SEN), se conoce de sobra que los traumatismos repetidos pueden enfermedades
neurodegenerativas como parkinson, ELA o demencia. También se conocia la asociacion del traumatismo

craneoencefalico (TCE) y la encefalopatia traumatica crénica (ETC) en boxeadores, y hay ejemplos en otros deportes
pese a que algunas federaciones hayan intentado disimularlo.

Fue el caso de Mike Webster, jugador de futbol americano cuyo equipo, el Pittsburgh Steelers, atribuyd su muerte a
un ataque cardiaco. Que Iron Mike, como se le conocia popularmente, estuviera “sin hogar, desempleado y acosado
por dolencias médicas", ademas de "bajo el cuidado de un psiquiatra y con medicamentos”, hizo que un médico
forense investigara cobmo habia llegado a ese estado. Al final hallé lesiones en el cerebro de su cadaver que asoci6 con
su profesion. Que hubiera muerto por una encefalopatia traumatica crénica no gusté mucho a la NFL.

PUBLICIDAD

Los mecanismos implicados

La encefalopatia traumatica crénica es una enfermedad cerebral degenerativa cuya tnica causa conocida son los
impactos repetidos en la cabeza, como los que se producen en los deportes de contacto. Un estudio de 2018
realizado por el mismo equipo de investigacién descubrié que la duracién de la practica de deportes de contacto esta

asociada con un aumento de las probabilidades de desarrollar la enfermedad de cuerpos de Lewy.

Sin embargo, este trabajo revela por primera vez las patologias especificas que subyacen a estos sintomas en la ETC. La
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enfermedad de Parkinson se asocia clasicamente con la acumulacion de proteinas llamadas cuerpos de Lewy en las
células cerebrales, pero los investigadores descubrieron que el 76% de los individuos con encefalopatia traumatica
crénica y parkinsonismo no tenian patologia de cuerpos de Lewy, "sino que se asocidé con otros mecanismos que se ven

en demencias como el alzhéimer", explica Sdnchez Ferro.

Medidas preventivas

El estudio subraya la importancia de comprender los efectos a largo plazo de los impactos repetitivos en la cabeza y
la necesidad de medidas preventivas en los deportes de contacto para mitigar el riesgo de enfermedades
neurodegenerativas como la ETC y el parkinsonismo.

El portavoz de la SEN recuerda que no hay que alarmarse en exceso: no todos y todas las deportistas que
practican deportes de contacto van a desarrollar una enfermedad neurodegerativa, pero si que aumenta el riesgo.

Por eso, al igual que los investigadores, sefiala la importancia de prevenir los golpes en la cabeza con medidas de
proteccion especificas, como ya se viene pidiendo en nifios y adolescentes en distintas disciplinas.

TEMAS EL PERIODICO DE ESPANA DEPORTE INVESTIGACION

(Comenta esta noticia)

PUBLICIDAD
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El estudio méas grande sobre encefalopatia traumatica cronica (ETC) hasta la fecha ha encontrado un nuevo vinculo

un trastorno del movimiento conocido como parkinsonismo, una enfermedad que se caracteriza por sintomas similares a
los del parkinson, como temblores, lentitud anormal de movimientos o rigidez anormal de brazos o piernas.

PUBLICIDAD

El trabajo, publicado esta semana en JAMA Neurology, ha utilizado cerebros de 481 atletas fallecidos. Asi, los
investigadores de la Universidad de Boston y de la VA Boston Health Care han visto que la mayoria de las personas con
encefalopatia traumatica crénica (ECT) desarrollaron parkinsonismo. Ademas, esta patologia parece impulsar los sintomas
en la mayoria de los casos.

Como recuerda Alvaro Sanchez Ferro, coordinador del Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento de la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN), se conoce de sobra que los traumatismos repetidos pueden enfermedades
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neurodegenerativas como parkinson, ELA o demencia. También se conocia la asociacién del traumatismo

craneoencefalico (TCE) y la encefalopatia traumatica créonica (ETC) en boxeadores, y hay ejemplos en otros deportes pese
a que algunas federaciones hayan intentado disimularlo.

Fue el caso de Mike Webster, jugador de futbol americano cuyo equipo, el Pittsburgh Steelers, atribuyd su muerte a un
ataque cardiaco. Que Iron Mike, como se le conocia popularmente, estuviera "sin hogar, desempleado y acosado por
dolencias médicas", ademas de "bajo el cuidado de un psiquiatra y con medicamentos", hizo que un médico

forense investigara como habia llegado a ese estado. Al final hallé lesiones en el cerebro de su cadaver que asoci6 con su
profesién. Que hubiera muerto por una encefalopatia traumatica crénica no gusté mucho a la NFL.

PUBLICIDAD

Los mecanismos implicados

La encefalopatia traumatica cronica es una enfermedad cerebral degenerativa cuya Unica causa conocida son los
impactos repetidos en la cabeza, como los que se producen en los deportes de contacto. Un estudio de 2018 realizado
por el mismo equipo de investigacion descubrid que la duracion de la practica de deportes de contacto esta asociada

con un aumento de las probabilidades de desarrollar la enfermedad de cuerpos de Lewy.

Sin embargo, este trabajo revela por primera vez las patologias especificas que subyacen a estos sintomas en la ETC. La
enfermedad de Parkinson se asocia clasicamente con la acumulacién de proteinas llamadas cuerpos de Lewy en las

células cerebrales, pero los investigadores descubrieron que el 76% de los individuos con encefalopatia traumatica
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crénica y parkinsonismo no tenian patologia de cuerpos de Lewy, "sino que se asocid con otros mecanismos que se ven
en demencias como el alzhéimer", explica Sdnchez Ferro.

Medidas preventivas

El estudio subraya la importancia de comprender los efectos a largo plazo de los impactos repetitivos en la cabeza y
la necesidad de medidas preventivas en los deportes de contacto para mitigar el riesgo de enfermedades
neurodegenerativas como la ETC y el parkinsonismo.

El portavoz de la SEN recuerda que no hay que alarmarse en exceso: no todos y todas las deportistas que

Por eso, al igual que los investigadores, sefiala la importancia de prevenir los golpes en la cabeza con medidas de
proteccion especificas, como ya se viene pidiendo en nifios y adolescentes en distintas disciplinas.

TEMAS EL PERIODICO DE ESPANA DEPORTE INVESTIGACION

(Comenta esta noticia)

PUBLICIDAD

4 de 10 22/07/2024, 12:31



Los espafioles duermen mal y poco: ;como afecta a la salud mental y... https://www.levante-emv.com/salud/guia/2024/07/22/espanoles-duer...

Guias de Salud

Dietas Fitness Quirdn Salud Valéncia Cuidamos tu salud Vida Equilibrium

+

Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son psicoldgicas, favoreciendo la aparicion de ansiedad, depresién o
aumentando las tasas de suicidio, pero también de tipo fisico

Los espaiioles duermen mal y poco: jcomo afecta a la salud mental y como afecta el orden de tu dormitorio? /

FREEPIK
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El 37% de la poblacion espafiola padece algin problema de salud mental.
Segun datos del dltimo informe anual del Sistema Nacional de Salud, entre
2016 y 2021 la ansiedad se ha incrementado un 105%, mientras que el

insomnio lo ha hecho en un 59% y la depresion en un 20%.
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Al mismo tiempo, los datos sitlan a la Region de Murcia como la tercera (solo
detras de Canarias y Comunidad Valenciana) en mayor prevalencia de
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DiA MUNDIAL DEL CEREBRO
Los espainoles duermen mal y poco: consecuencias en la salud mental y como afecta el
orden de tu dormitorio

Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son psicoldgicas, favoreciendo la aparicién de ansiedad, depresion o
aumentando las tasas de suicidio, pero también de tipo fisico

Los espafioles duermen mal y poco: ;cémo afecta a la salud mental y como afecta el orden de tu dormitorio? / FREEPIK
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El 37% de la poblacion espafiola padece algun problema de salud mental. Segin datos del Ultimo informe anual del

Sistema Nacional de Salud, entre 2016 y 2021 la ansiedad se ha incrementado un 105%, mientras que el insomnio lo ha
hecho en un 59% y la depresion en un 20%.

PUBLICIDAD

Al mismo tiempo, los datos sitian a la Regién de Murcia como la tercera (solo detras de Canarias y Comunidad

Noticias relacionadas

Arandanos contra la cistitis: ;funcionan realmente para la infeccion de orina que se dispara en verano?
Si el calor reduce el apetito, ;por qué en verano ganamos algunos kilos de mas?

¢Qué es el doloroso ‘crack epidérmico’, tan habitual en estas fechas, y c6mo se puede evitar?
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En este sentido, el Dia Mundial del Cerebro, que se celebra cada 22 de julio, es una conmemoracion focalizada en
concienciar sobre las enfermedades neuroldgicas mas comunes como el ictus, el alzhéimer, la epilepsia o la migrafa.

Con motivo de esta efeméride, se ha celebrado en la capital murciana el evento “Hogar, bienestar y salud: claves para
sentirte en casa”.
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Las enfermedades neuroldgicas mas comunes como el ictus, el alzhéimer, la epilepsia o la migrafia / FREEPIK

Andrea Miro, neurofisibéloga y experta en suefo, ha puesto el foco en como afecta al cerebro la falta de suefio. “Las
consecuencias de no dormir bien a largo plazo son psicolégicas, favoreciendo la aparicién de ansiedad, depresiéon o
aumentando las tasas de suicidio, pero también de tipo fisico, al no haber una secrecién correcta de secrecion hormonal,

un correcto proceso antiinflamatorio”.

"Y todo ello favorece la aparicién de enfermedades como:

= diabetes

= obesidad

= hipertensién

= acumulo de toxicos cerebrales

= y por tanto mayor riesgo de padecer enfermedades neurodegenerativas como la demencia o el alzhéimer”.
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El bienestar emocional empieza en el hogar

De ahi, la importancia del entorno del hogar en el bienestar mental. Y es que, segtn la Organizacion Mundial de la Salud,
pasamos el 90% de nuestro tiempo en espacios cerrados, lo que subraya la relevancia de sentirnos bien en nuestro hogar
para mantener una buena salud mental y reducir, ademas, el consumo de psicofarmacos para tratar trastornos

comunes.

PUBLICIDAD

:Son los psicofarmacos enemigos del sexo? Recetas de la psiquiatra para mantener el deseo
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El insomnio afecta a cuatro millones de espafoles / FREEPIK

Por su parte, Consuelo Ruiz, psicdloga clinica, ha explicado que "cuando nos sentimos seguros en nuestros hogares,
podemos relajarnos, descansar y participar en actividades que promuevan el bienestar mental y emocional. Tener
condiciones seguras, estables y saludables en el hogar es fundamental para lograr y mantener una buena salud mental”.

Maria Brotons, neuroarquitecta en casalinga_espacios con alma ha explicado que “compartir el espacio con nuestro
entorno, familia, amigos o compafieros aporta bienestar y satisfaccion, dado que las interacciones sociales en un entorno
acogedor y confortable fortalecen los vinculos interpersonales, aumentando nuestra sensacion de pertenencia y felicidad”.

Un 45% de la poblaciéon padecera en algin momento algun trastorno del sueio grave

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) estima que el 48% de la poblacién adulta espafiola y el 25% de la poblacién infantil no
tiene un suefio de calidad. Ademas, al menos un 50% de la poblacion tiene problemas para conciliar el suefio y un 32% se despierta
con la sensacion de no haber tenido un suefio reparador.

Aunque personas de todas las edades y sexos pueden tener problemas de suefio, los distintos estudios que se han realizado en
Espafia coinciden en afirmar que son mas frecuentes en mujeres y en personas de mayor edad: solo un 33% de las mujeres
espafiolas duermen, entre semana, al menos 7 horas y méas de un 25% de los ancianos tienen problemas de suefo. En todo caso,
también afectan de forma importante a los nifios y adolescentes espafoles, donde al menos un 20% reconoce no tener unos
horarios de suefio regulares y mas de un 30% considera que su suefio es insuficiente.

Segun datos de la SEN, mas 4 millones de espafioles padecen algun tipo de trastorno del suefio cronico y grave. Por otra parte, la
World Sleep Society calcula que al menos un 45% de la poblacién mundial padecera en algin momento algun trastorno del suefio
grave. El insomnio, la apnea obstructiva del suefio, trastornos del ritmo circadiano, el sindrome de piernas inquietas, las
parasomnias NREM, el trastorno de conducta durante el suefio REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopatica, son los trastornos
del suefio mas habituales entre la poblacién espafiola.
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La luz natural ayuda a reducir el riesgo de depresion / FREEPIK

Ademas, el “uso de materiales naturales: optar por materiales como madera, algodon, lana, lino, etc. afaden calidez y
belleza estética, promoviendo un ambiente mas saludable y respetuoso con el medio ambiente. Al mismo tiempo los
textiles ayudan a la absorcion acustica del ruido y la reverberacion”.

Medicamentos huérfanos y enfermedades raras, un problema mas cercano de lo que parece

Como la luz ayuda a reducir el riesgo de depresion

La exposicion a la luz natural dentro de los espacios es fuente de energia. La posible regulacion de la misma en funcion de
la orientacion, asi como una correcta ubicacion y temperatura de la luz artificial, ayudan a regular nuestro ciclo circadiano,
favoreciendo un suefio reparador por la noche y la vitalidad durante el dia.

Segun un estudio de Fundacion Salud y Persona, o que una adecuada exposicion a la luz natural puede reducir el riesgo

de depresion en un 20%. Sin embargo, el ruido visual puede impactar negativamente en nuestros procesos cognitivos y la
productividad.

Te puede interesar

DERMATOLOGIA SUENO NUTRICION

¢Qué es la xerosis, que se agrava con el Olvidate del aire acondicionado: Llega la primera ola de calor del
calor y afecta mas a las mujeres consejos para dormir bien en las verano: si no me gusta el agua, jqué
mayores? noches torridas que nos esperan puedo beber para hidratarme?
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La neuroarquitecta, convencida de que el disefio y caracteristicas de los espacios que habitamos influyen de manera
determinante en nuestro bienestar emocional, los analiza de forma objetiva y sistematica, con el propésito de optimizar su
disefio y conseguir mejorar el bienestar y la productividad de las personas que los habitan.

TEMAS RESPONDE EL DOCTOR PSICOLOGIA NEUROLOGIA = CEREBRO DEPRESION
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DiA MUNDIAL DEL CEREBRO
Los espanoles duermen mal y poco: consecuencias en la salud mental y como afecta el
orden de tu dormitorio

Las consecuencias de no dormir bien a largo plazo son psicoldgicas, favoreciendo la apariciéon de ansiedad, depresién o
aumentando las tasas de suicidio, pero también de tipo fisico

Los espafoles duermen mal y poco: ;como afecta a la salud mental y cémo afecta el orden de tu dormitorio? / FREEPIK
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El 37% de la poblacién espafola padece algun problema de salud mental. Segun datos del dltimo informe anual del

Sistema Nacional de Salud, entre 2016 y 2021 la ansiedad se ha incrementado un 105%, mientras que el insomnio lo ha
hecho en un 59%y la depresion en un 20%.

PUBLICIDAD

Al mismo tiempo, los datos sitlan a la Regién de Murcia como la tercera (solo detras de Canarias y Comunidad
Valenciana) en mayor prevalencia de trastornos mentales y del comportamiento.
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Arandanos contra la cistitis: ;funcionan realmente para la infeccién de orina que se dispara en verano?
Si el calor reduce el apetito, ;por qué en verano ganamos algunos kilos de mas?

¢Qué es el doloroso ‘crack epidérmico’, tan habitual en estas fechas, y como se puede evitar?

En este sentido, el Dia Mundial del Cerebro, que se celebra cada 22 de julio, es una conmemoracién focalizada en
concienciar sobre las enfermedades neurolégicas mas comunes como el ictus, el alzhéimer, la epilepsia o la migrafa.

Con motivo de esta efeméride, se ha celebrado en la capital murciana el evento “"Hogar, bienestar y salud: claves para
sentirte en casa”.
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Las enfermedades neurolégicas mas comunes como el ictus, el alzhéimer, la epilepsia o la migrafia / FREEPIK

Andrea Mir9, neurofisibloga y experta en suefio, ha puesto el foco en cdmo afecta al cerebro la falta de suefio. “Las
consecuencias de no dormir bien a largo plazo son psicoldgicas, favoreciendo la aparicién de ansiedad, depresién o

hormonal, un correcto proceso antiinflamatorio”.

"Y todo ello favorece la aparicién de enfermedades como:

diabetes
obesidad
= hipertension

acumulo de toxicos cerebrales
= y por tanto mayor riesgo de padecer enfermedades neurodegenerativas como la demencia o el alzhéimer”.
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El bienestar emocional empieza en el hogar

De ahi, la importancia del entorno del hogar en el bienestar mental. Y es que, segun la Organizacién Mundial de la

nuestro hogar para mantener una buena salud mental y reducir, ademas, el consumo de psicofarmacos para tratar
trastornos comunes.
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;Son los psicofarmacos enemigos del sexo? Recetas de la psiquiatra para mantener el deseo
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El insomnio afecta a cuatro millones de espafioles / FREEPIK

Por su parte, Consuelo Ruiz, psicéloga clinica, ha explicado que "cuando nos sentimos seguros en nuestros hogares,
podemos relajarnos, descansar y participar en actividades que promuevan el bienestar mental y emocional. Tener
condiciones seguras, estables y saludables en el hogar es fundamental para lograr y mantener una buena salud mental”.

Maria Brotons, neuroarquitecta en casalinga_espacios con alma ha explicado que “compartir el espacio con nuestro
entorno, familia, amigos o comparieros aporta bienestar y satisfaccion, dado que las interacciones sociales en un
entorno acogedor y confortable fortalecen los vinculos interpersonales, aumentando nuestra sensacién de pertenencia
y felicidad".

Un 45% de la poblaciéon padecera en algun momento algun trastorno del sueiio grave

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) estima que el 48% de la poblacion adulta espafiola y el 25% de la poblacién infantil
no tiene un suefio de calidad. Ademas, al menos un 50% de la poblacién tiene problemas para conciliar el suefio y un 32% se
despierta con la sensacion de no haber tenido un suefio reparador.

Aungue personas de todas las edades y sexos pueden tener problemas de suefio, los distintos estudios que se han realizado en
Espafia coinciden en afirmar que son mas frecuentes en mujeres y en personas de mayor edad: solo un 33% de las mujeres
espafiolas duermen, entre semana, al menos 7 horas y mas de un 25% de los ancianos tienen problemas de suefio. En todo caso,
también afectan de forma importante a los nifios y adolescentes espafoles, donde al menos un 20% reconoce no tener unos
horarios de suefio regulares y mas de un 30% considera que su suefio es insuficiente.

Segun datos de la SEN, mas 4 millones de espafioles padecen algun tipo de trastorno del suefio crénico y grave. Por otra parte, la
World Sleep Society calcula que al menos un 45% de la poblacién mundial padecera en algin momento algun trastorno del
suefio grave. El insomnio, la apnea obstructiva del suefio, trastornos del ritmo circadiano, el sindrome de piernas inquietas, las
parasomnias NREM, el trastorno de conducta durante el suefio REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopética, son los trastornos
del suefio més habituales entre la poblacién espafiola.

22/07/2024, 12:34
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La luz natural ayuda a reducir el riesgo de depresion / FREEPIK

Ademas, el “uso de materiales naturales: optar por materiales como madera, algodon, lana, lino, etc. afladen calidez y
belleza estética, promoviendo un ambiente mas saludable y respetuoso con el medio ambiente. Al mismo tiempo los

textiles ayudan a la absorcion acustica del ruido y la reverberacién”.

Medicamentos huérfanos y enfermedades raras, un problema mas cercano de lo que parece

Coémo la luz ayuda a reducir el riesgo de depresion

La exposicién a la luz natural dentro de los espacios es fuente de energia. La posible regulacion de la misma en funcién
de la orientacién, asi como una correcta ubicacion y temperatura de la luz artificial, ayudan a regular nuestro ciclo

Segun un estudio de Fundacién Salud y Persona, o que una adecuada exposicién a la luz natural puede reducir el
riesgo de depresién en un 20%. Sin embargo, el ruido visual puede impactar negativamente en nuestros procesos
cognitivos y la productividad.

Te puede interesar
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DERMATOLOGIA SUENO NUTRICION

;Qué es la xerosis, que se agrava con el Olvidate del aire acondicionado: Llega la primera ola de calor del
calor y afecta mas a las mujeres consejos para dormir bien en las verano: si no me gusta el agua, ;qué
mayores? noches torridas que nos esperan puedo beber para hidratarme?

La neuroarquitecta, convencida de que el disefio y caracteristicas de los espacios que habitamos influyen de manera
determinante en nuestro bienestar emocional, los analiza de forma objetiva y sistematica, con el proposito de optimizar
su disefio y conseguir mejorar el bienestar y la productividad de las personas que los habitan.

TEMAS  RESPONDE ELDOCTOR  PSICOLOGIA  NEUROLOGIA  CEREBRO  DEPRESION

(Comenta esta noticia)

PUBLICIDAD

> X

8de 13 22/07/2024, 12:34



E1 90% de los ictus y el 40% de los casos de alzhéimer podrian evitars...  https://www.20minutos.es/salud/actualidad/ictus-alzheimer-podrian-ev...

20minutos

Dia Mundial del Cerebro El 90% de los ictus
y el 40% de los casos de alzhéimer podrian
evitarse cuidando adecuadamente nuestro
cerebro

-10: @) () X (&) &)
20MINUTOS | NOTICIA 22.07.2024-10:07H () (f/ (X) \@ ®

En Espaia, méas de 23 millones de personas padecen algun tipo de enfermedad neurolégica, con una prevalencia
un 18% superior respecto a la media mundial.
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En Espafia, mas de 23 millones de personas padecen algin ti;;o de enfermedad neuroldgica, con una
prevalencia un 18% superior respecto a la media mundial. / Getty Images/iStockphoto

Este 22 de julio es el Dia Mundial de Cerebro, una fecha impulsada desde
el afio 2014 por la Federacion Mundial de Neurologia (WFN, por sus
siglas en inglés) con el proposito de concienciar sobre la importancia de
fomentar la salud neuroldgica, y que este afio se ha querido destinar a
poner el foco sobre la relevancia de la prevencién de las enfermedades

neurolégicas.

NOTICIA DESTACADA

\f

Desarrollan un spray nasal que podria mejorar la
memoria en la demencia y el alzhéimer

Actualmente, mas del 43% de la poblacion mundial padece algin tipo de
enfermedad neurolégica pero, ademas, la discapacidad que provocan ha
aumentado en mas de un 18% en los tltimos 20 afios, lo que hace que las
enfermedades neuroldgicas sean ya la principal causa de discapacidad
en el mundo. Més de 3.400 millones de personas en todo el mundo sufren
algun tipo de discapacidad por padecer alguna enfermedad neuroldgica,
y méas de 11 millones de personas fallecen cada afio por alguna de estas

patologias.

Andropausia: Mas Que Una Simple "Menopausia Masculina"

En Espafia, mas de 23 millones de personas padecen algun tipo de
enfermedad neuroldgica, con una prevalencia un 18% superior respecto
ala media mundial, y también un 1,7% superior a la media de los paises
occidentales europeos debido, principalmente, al envejecimiento de

nuestra poblacion.

Ademads, también son la principal causa de discapacidad en Espaiia,
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fallecimientos, con enfermedades como las demencias (con méas de
35.000 fallecimientos, principalmente por la enfermedad de Alzheimer) o

el ictus (con casi 26.000 fallecimientos) liderando la tabla de las

principales causas de defunciéon en Espaiia en 2023.

Rehabilitacion de un ictus / Getty Images

"La gran mayoria de las enfermedades neurolégicas son de caracter
crénico, es decir, no tienen cura, y aunque en los tltimos afios se ha
avanzado mucho en la mejora de los tratamientos de muchas de ellas,

siguen causando una gran discapacidad y mortalidad.

Enfermedades como el ictus, la enfermedad del Alzheimer y otras
demencias, la epilepsia, la esclerosis multiple, la enfermedad de
Parkinson, la encefalitis y la meningitis, o la esclerosis lateral amiotréfica
(ELA) son las causantes de un gran porcentaje de los fallecimientos en
todo el mundo y ademas, junto con otras enfermedades neuroldgicas
como la migrafia, también lo son en la carga de discapacidad

global", sefiala el Dr. Jesus Porta-Etessam, Presidente de la Sociedad

Espafiola de Neurologia (SEN).

"Pero abordar los factores de riesgo de muchas de estas enfermedades
puede servir para cambiar radicalmente el impacto de las enfermedades
neuroldgicas. 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

del cerebro saludables".
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El ultimo estudio publicado al respecto, el "Global, regional, and

national burden of disorders affecting the nervous system, 1990-2021: a

systematic analysis for the Global Burden of Disease Study 2021"

divulgado en marzo de este afio, sefialaba que mas del 84% de los casos

de ictus son potencialmente prevenibles mediante la reduccion de la

exposicién a 18 factores de riesgo ya identificados -siendo la

hipertension (57,3%) el mayor factor de riesgo para el ictus-, que

controlar la exposicidn al plomo podria reducir la carga de discapacidad

intelectual en un 63%, o que controlar la diabetes podria reducir la carga

de la enfermedad del Alzheimer y de otras demencias en casi un 15%.

El tabaquismo también se asocia con un aumento del riesgo de

enfermedades neuroldgicas como la esclerosis multiple, las demencias o

elictus, y el abuso en el consumo de alcohol supone para la epilepsia un

riesgo casi cuatro veces mayor en hombres (11%) que en mujeres (3%).

Ademis, factores como el sueiio, el estrés y el aislamiento social, cada

vez son mas reconocidos como grandes contribuyentes al desarrollo de

patologias neurolégicas, al igual que el tipo de la dieta y el ejercicio que

realicemos.

Expertos recomiendan el tratamiento clinico de la ansiedad como medida eficiente para el abandono
del tabaquismo / 20M EP

"Cuando hablamos de salud cerebral y prevencion, estamos hablando de

proteger nuestra salud tanto en el presente como en el futuro. Y no se

trata solo de reaccionar ante la aparicién de algun tipo de enfermedad

neuroldgica, sino de tratar de inculcar una cultura de prevencién de las

enfermedades neuroldgicas desde edades tempranas, para mitigar su

impacto controlando y/o evitando los factores de riesgo de estas
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Neuroldgicos", como la Academia Americana de Neurologia, con su

'Plataforma y Declaracién por la Salud Cerebral' ya han hecho un

llamamiento a la comunidad internacional sobre las implicaciones de

las enfermedades neurolégicas para la salud publica, y la urgente

necesidad de concienciar sobre las medidas preventivas. Espafia no

puede quedarse al margen de este llamamiento, y mas teniendo en cuenta

el impacto que las enfermedades neuroldgicas tienen en vuestro pais,

superior al de otros paises de nuestro entorno".
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Mas del 43% de la poblacion mundial
padece una enfermedad neurologica

22 de julio de 2024: Dia Mundial del Cerebro

Francisco Acedo
Lunes, 22 de julio de 2024, 10:34 h (CET)

Hoy, 22 de julio, es el Dia Mundial de Cerebro, una fecha impulsada desde el
afno 2014 por la Federacion Mundial de Neurologia (WFN, por sus siglas en
inglés) con el propdsito de concienciar sobre la importancia de fomentar la
salud neuroldgica, y que este afio se ha querido destinar a poner el foco sobre
la relevancia de la prevencién de las enfermedades neuroldgicas.
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El buen humor y la risa fortalecen a tu cerebro,

Actualmente mas del 43% de la poblacién mundial padece algun tipo de
enfermedad neuroldgica pero, ademas, la discapacidad que provocan ha
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Cambios en los niveles éptimos de la
vitamina D

Las vitaminas se han convertido en objeto de
controversia por el verdadero papel que desempefian
en el cuerpo humano, mientras que la sociedad cada
vez se toma mas en serio la persecucion de sus
niveles éptimos por su posible influencia en la
prevencion o la formacién de enfermedades. Y si hay
una vitamina que destaca entre todas, esa es la D,
una de las mds enigmaticas para la ciencia por la
ausencia de evidencias sobre su papel real en el
cuerpo humano.

Protector solar o crema hidratante: ;qué
aplicamos primero?

Puede parecer un detalle menor pero no lo es... jva
antes la crema hidratante o el protector solar? Y es
que la secuencia en que aplicamos estos productos
tiene un impacto significativo en su eficacia, en la
salud y en la apariencia de nuestra piel. Responder al
orden correcto no sélo optimiza su funcionamiento,
también asegura que obtengamos sus maximos
beneficios.
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aumentado en mas de un 18% en los ultimos 20 afios, lo que hace que las
enfermedades neuroldgicas sean ya la principal causa de discapacidad en el
mundo. Mas de 3.400 millones de personas en todo el mundo sufren algun tipo
de discapacidad por padecer alguna enfermedad neurolégica y mas de 11
millones de personas fallecen cada afio por alguna de estas patologias.

En Esparfia, mas de 23 millones de personas padecen algun tipo de enfermedad
neuroldgica, con una prevalencia un 18% superior respecto a la media mundial
y también un 1,7% superior a la media de los paises occidentales europeos
debido, principalmente, al envejecimiento de nuestra poblacién. Ademas,
también son la principal causa de discapacidad en Espania, siendo las
responsables del 44% de la discapacidad por enfermedad crénica y, el afio
pasado, segun los ultimos datos del Instituto Nacional de Estadistica (INE),
fueron las responsables del 14% de los fallecimientos, con enfermedades como
las demencias (con mas de 35.000 fallecimientos, principalmente por la
enfermedad de Alzheimer) o el ictus (con casi 26.000 fallecimientos) liderando
la tabla de las principales causas de defuncién en Espafia en 2023.

“La gran mayoria de las enfermedades neurolégicas son de cardcter cronico, es
decir, no tienen cura, y aunque en los Ultimos afios se ha avanzado mucho en |a
mejora de los tratamientos de muchas de ellas, siguen causando una gran
discapacidad y mortalidad. Enfermedades como el ictus, la enfermedad de
Alzheimer y otras demencias, la epilepsia, la esclerosis mudiltiple, la enfermedad
de Parkinson, la encefalitis y la meningitis, o la esclerosis lateral amiotréfica
(ELA) son las causantes de un gran porcentaje de los fallecimientos en todo el
mundo y ademas, junto con otras enfermedades neurolégicas como la migrafia,

|u

también lo son en la carga de discapacidad global”, sefiala el Dr. Jesus Porta-
Etessam, Presidente de la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN). “Pero
abordar los factores de riesgo de muchas de estas enfermedades puede servir
para cambiar radicalmente el impacto de las enfermedades neurolégicas. 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”.

El ultimo estudio publicado al respecto, el “Global, regional, and national burden
of disorders affecting the nervous system, 1990-2021:a systematic analysis for
the Global Burden of Disease Study 2021" divulgado en marzo de este afio,
sefalaba que mas de 84% de los casos de ictus son potencialmente
prevenibles mediante la reduccidon de la exposicién a 18 factores de riesgo ya
identificados —siendo la hipertension (57,3%) el mayor factor de riesgo para el
ictus-, que controlar la exposicién al plomo podria reducir la carga de
discapacidad intelectual en un 63%, o que controlar la diabetes podria reducir la
carga de la enfermedad de Alzheimer y de otras demencias en casi un 15%. El
tabaquismo también se asocia con un aumento del riesgo de enfermedades
neuroldgicas como la esclerosis multiple, las demencias o el ictus, y el abuso
en el consumo de alcohol supone para la epilepsia un riesgo casi cuatro veces
mayor en hombres (11%) que en mujeres (3%). Ademads, factores como el
suenfo, el estrés y el aislamiento social, cada vez son mas reconocidos como
grandes contribuyentes al desarrollo de patologias neurolégicas, al igual que el
tipo de la dieta y el ejercicio que realicemos.
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"Cuando hablamos de salud cerebral y prevencidn, estamos hablando de
proteger nuestra salud tanto en el presente como en el futuro. Y no se trata solo
de reaccionar ante la aparicion de algun tipo de enfermedad neuroldgica, sino
de tratar de inculcar una cultura de prevencién de las enfermedades
neuroldgicas desde edades tempranas, para mitigar su impacto controlando y/
o evitando los factores de riesgo de estas enfermedades”, comenta el Dr. JesUs
Porta-Etessam. “Tanto la Organizacién Mundial de la Salud, con su ‘Plan de
Accion Mundial Intersectorial sobre la Epilepsia y otros Trastornos
Neurolégicos”, como la Academia Americana de Neurologia, con su
‘Plataforma y Declaracién por la Salud Cerebral’ ya han hecho un llamamiento a
la comunidad internacional sobre las implicaciones de las enfermedades
neuroldgicas para la salud publica y la urgente necesidad de concienciar sobre
las medidas preventivas. Espafia no puede quedarse al margen de este
llamamiento y mas teniendo en cuenta el impacto que las enfermedades
neuroldgicas tienen en vuestro pais, superior al de otros paises de nuestro

entorno”.
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celebracion del Dia Mundial de Cerebro, una fecha impulsada desde el afio 2014 por la
Federacion Mundial de Neurologia (WFN, por sus siglas en inglés) con el propdsito de
concienciar sobre la importancia de fomentar la salud neurolégica, y que este afio se ha
querido destinar a poner el foco sobre la relevancia de la prevencién de la enfermedad

neurolégica.

La discapacidad que provocan las enfermedades neurologicas ha
aumentado en mads de un 18% en los ultimos 20 afios

Y es que en la actualidad, mas de 3.400 millones de personas en todo el mundo sufren algun
tipo de discapacidad por padecer alguna enfermedad neurolégica y mas de 11 millones de

personas fallecen cada afio por alguna de estas patologias.

En Espafia, mas de 23 millones de personas padecen algun tipo de enfermedad
neurolégica, con una prevalencia un 18% superior respecto a la media mundial y también un
1,7% superior a la media de los paises occidentales europeos debido, principalmente, al

envejecimiento de la poblacion.

Ademas, también son la principal causa de discapacidad en Espafia, siendo las
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fallecimientos) liderando la tabla de las principales causas de defuncion en Espafia en 2023.

Taly como sefiala el Dr. Jesus Porta-Etessam, Presidente de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN), «/la gran mayoria de las enfermedades neurolégicas (https://
www.geriatricarea.com/?s=enfermedades+neurol%C3%B3gicas) son de cardcter cronico, es
decir, no tienen cura, y aunque en los ultimos afios se ha avanzado mucho en la mejora de los

tratamientos de muchas de ellas, siguen causando una gran discapacidad y mortalidad,«,

De hecho, «enfermedades como el ictus, la enfermedad de Alzheimer y otras demencias, la
epilepsia, la esclerosis multiple, la enfermedad de Parkinson, la encefalitis y la meningitis, o la
esclerosis lateral amiotrofica (ELA) son las causantes de un gran porcentaje de los
fallecimientos en todo el mundo y ademds, junto con otras enfermedades neurolégicas como la

migrafia, también lo son en la carga de discapacidad global», recalca el Presidente de la SEN.

Habitos cerebrosaludables para prevenir las enfermedades
neurolégicas

El Presidente de la SEN (https://www.sen.es/) indica que «abordar los factores de riesgo de
muchas de estas enfermedades puede servir para cambiar radicalmente el impacto de las
enfermedades neuroldgicas. 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«.

El ltimo estudio publicado al respecto, el «Global, regional, and national burden of disorders

affecting the nervous system, 1990-2021:a systematic analysis for the Global Burden of Disease

Study 2021» publicado en marzo sefala que:
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cpm_pcc)

e mas de 84% de los casos de ictus son potencialmente prevenibles mediante la
reduccion de la exposicion a 18 factores de riesgo ya identificados -siendo la
hipertension (57,3%) el mayor factor de riesgo para el ictus

e controlar la exposicién al plomo podria reducir la carga de discapacidad
intelectual en un 63%

e controlar la diabetes podria reducir la carga de la enfermedad de Alzheimer

y de otras demencias en casi un 15%

El tabaquismo también se asocia con un aumento del riesgo de enfermedades neuroldgicas
como la esclerosis multiple, las demencias o el ictus, y el abuso en el consumo de alcohol
supone para la epilepsia un riesgo casi cuatro veces mayor en hombres (11%) que en mujeres
(3%). Otros factores como el suefio, el estrés y el aislamiento social, cada vez son mas
reconocidos como grandes contribuyentes al desarrollo de patologias neurolégicas, al igual

que el tipo de la dieta y el ejercicio que realicemos.

«Cuando hablamos de salud cerebral y prevencién, estamos hablando de proteger nuestra salud
tanto en el presente como en el futuro. Y no se trata solo de reaccionar ante la aparicion de algun
tipo de enfermedad neuroldgica, sino de tratar de inculcar una cultura de prevencion de las
enfermedades neuroldgicas desde edades tempranas, para mitigar su impacto controlando y/o

evitando los factores de riesgo de estas enfermedades», advierte el Dr. Porta-Etessam.
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Sélo en Espaia, mas de 23 millones de
personas padecen algun tipo de enfermedad
neurologica

Hoy se celebra el Dia Mundial del Cerebro, una fecha promovida por la
Federacion Mundial de Neurologia (WFN) desde 2014. Su objetivo es el de
concienciar a nivel global sobre la salud de nuestro cerebro. Este ano, la
campana pone un énfasis especial en la prevencion de las enfermedades
neurologicas.

Actualmente, mas del 43% de la poblacién mundial padece alguna afeccion
de este tipo. La discapacidad causada por estas enfermedades ha
aumentado en mas de un 18% en los Ultimos 20 anos, convirtiéndolas en la
principal causa de discapacidad a nivel global. En total, mas de 3.400
millones de personas en el mundo sufren de algun grado de minusvalia
debido a enfermedades neuroldgicas. Mas de 11 millones fallecen cada ano
por estas patologias.

Espaiia, un pais envejecido y con una media superior

En Espana, mas de 23 millones de personas padecen alguna enfermedad
neuroloégica. Se trata de una prevalencia un 18% superior a la media mundial y
un 1,7% superior a la media de los paises occidentales europeos. Esto se debe
en gran parte al envejecimiento de la poblacion.

Segun los ultimos datos del Instituto Nacional de Estadistica (INE), el 14% de
los fallecimientos en Espana el ano pasado se debieron a enfermedades
neurologicas, con el Alzheimer y otras demencias y el ictus a la cabeza de las
causas de muerte. Unas patologias que con la edad aumentan su
probabilidad de aparicion y frecuencia. Estas afecciones son la principal causa
de discapacidad en el pais.

¢ Por qué este aumento?

La respuesta es simple: por falta de prevencion. Segun un estudio del Global
Burden of Disease (GBD), que realiza diversos analisis de morbilidad, mas del
84% de los casos de ictus son prevenibles. Mediante la reduccion de la
exposicion a factores de riesgo identificados se podria reducir la aparicion de
estas afecciones. Los principales agravantes de enfermedades neuroldgica
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son la hipertension, la exposicion al plomo y la diabetes.

Por otro lado, El tabaquismo, el abuso del alcohol, |a falta de sueno, el estrés y
el aislamiento social son también factores de riesgo significativos. “EI 90% de
los casos de ictus y el 40% de los casos de Alzheimer podrian prevenirse
con un adecuado cuidado del cerebro” afirma El Dr. JesUs Porta-Etessam,
Presidente de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN).

“Es esencial promover una cultura de prevencion desde edades tempranas
para mitigar el impacto de estas enfermedades”, concluye Porta-Etessam.

Llamamiento a la accion

Organizaciones internacionales como la OMS o la Academia Americana de
Neurologia han hecho un llamamiento a la comunidad global para abordar
los factores de riesgo y prevenir las enfermedades neuroldgicas. El Dr. Porta-
Etessam subraya la necesidad de que Espana se sume a estos esfuerzos dada
la alta prevalencia de estas enfermedades en el pais.

“Hablar de salud cerebral y prevencion es hablar de proteger nuestra salud
tanto en el presente como en el futuro. Es crucial reaccionar ante la
aparicion de enfermedades neurologicas y, mas aun, inculcar una cultura
de prevencion para evitar y controlar los factores de riesgo desde edades
tempranas” concluye el Dr. Porta-Etessam.

Por esto, la Sociedad Espanola de Neurologia aprovecha el Dia Mundial del
Cerebro para unirse al llamamiento. Uno orientado a la actuar. Para que tanto
individuos como gobiernos y organizaciones trabajen juntos en la promocion
de habitos saludables y en la implementacion de estrategias preventivas para
reducir la carga de las enfermedades neurologicas a nivel global.

Comparteenredes f X © H ©

DiA MUNDIAL DEL CEREBRO ENFERMEDADES NEUROLOGICAS
SOCIEDAD ESPANOLA DE NEUROLOGIA
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Conocido como "materia gris" es, junto al corazon, uno de los érganos
mas vitales de nuestro cuerpo y el encargado de controlar nuestras
funciones cognitivas y acciones corporales. Hoy, 22 de julio, se celebra el
Dia Mundial del Cerebro, una fecha impulsada desde el afio 2014 por la
Federacion Mundial de Neurologia con el objetivo de concienciar sobre la
importancia de fomentar la salud neurolégica.

Mas del 43% de la poblacién mundial padece algun tipo de enfermedad
neuroldégica. En los ultimos 20 afos, la discapacidad que provocan ha
aumentado en mas de un 18%, haciendo que las enfermedades neuroldgicas
sean ya la principal causa de discapacidad en el mundo. Mas de 3.400
millones de personas en todo el planeta sufren algun tipo de
discapacidad por padecer alguna enfermedad neurolégica y mas de 11
millones de personas fallecen cada aino por alguna de estas patologias.
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23 millones de espanoles padecen alguna
enfermedad neurologica

En Espaiia, mas de 23 millones de personas padecen alguna
enfermedad neurolégica, con una prevalencia un 18% superior respecto a
la media mundial y un 1,7% superior a la media de los paises occidentales
europeos. Esto se debe, principalmente, al envejecimiento de nuestra
poblacion.

También son la causa principal de discapacidad en nuestro pais, siendo
responsables del 44% de la discapacidad por enfermedad crénica. Segun los
ultimos datos del INE, fueron las responsables del 14% de los
fallecimientos, con enfermedades como las demencias (con mas de 35.000
fallecimientos, principalmente por la enfermedad de Alzheimer) o el ictus (con
casi 26.000 fallecimientos), liderando la tabla de las principales causas de
defuncién en Espafia en 2023.

A pesar de los avances de los ultimos afios en los tratamientos de muchas de
estas enfermedades, "siguen causando una gran discapacidad y
mortalidad. Enfermedades como el ictus, la enfermedad del Alzheimer y
otras demencias, la epilepsia, la esclerosis multiple, la enfermedad de
Parkinson, la encefalitis y la meningitis, o la esclerosis lateral amiotréfica
(ELA) son las causantes de un gran porcentaje de los fallecimientos en todo
el mundo", senala el Dr. Jesus Porta-Etessam, Presidente de la Sociedad
Espafola de Neurologia.

El estudio reciente publicado al respecto, el "Global, regional, and national
burden of disorders affecting the nervous system, 1990-2021: a systematic
analysis for the Global Burden od Disease Study 2021" sefiala que mas del
84% de los casos de ictus son potencialmente prevenibles mediante la
reduccion la exposicion a dieciocho factores de riesgo ya identificados,
estando la hipertension (57,3%) a la cabeza de la lista como el mayor factor
de riesgo para el ictus.

Ademas, controlar la exposicion al plomo podria reducir la carga de
discapacidad intelectual en un 63% y supervisar la diabetes podria reducir la
carga de la enfermedad de Alzheimer y otras demencias en un 15%. El
tabaquismo también se asocia a un aumento del riesgo de enfermedades
neurologicas como la esclerosis multiple o el ictus, y el consumo de alcohol
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excesivo supone para la epilepsia un riesgo casi cuatro veces mayor en
hombres que en mujeres. Otros factores como el suefo, el estrés o el
aislamiento social, cada vez son mas reconocidos como grandes
contribuyentes al desarrollo de patologias neuroldgicas, al igual que el tipo de
dieta y el ejercicio fisico que realicemos.

En relacion con esto, el Dr. Jesus Porta-Etessam afirma que alrededor del
90% de los casos de ictus y casi un 40% de los casos de demencia
podrian evitarse llevando a cabo habitos "cerebrosaludables™.

Mas Noticias

El sintoma que advierte de un Ordenan retirar del mercado Alerta alimentara: retiran

posible cancer en el futuro esta conocida agua micelar estos productos del

tras beber alcohol por la presencia de una supermercado por la
bacteria presencia de leche

Consejos para prevenir enfermedades neurologicas

¢ Realiza actividades que estimulen la actividad cerebral y te
mantengan cognitivamente activo como leer, escribir, practicar juegos de
mesa o realizar actividades manuales.

o Evita el sobrepeso y realiza algun tipo de actividad fisica de manera
regular.

e Evita los toxicos como el tabaco, el alcohol, las drogas y la
contaminacion ambiental.

e Controla otros factores de riesgo vascular como la diabetes, la tension
arterial o la hiperglucemia.

¢ Potencia tus relaciones sociales y afectivas, evitando la
incomunicacion y el aislamiento social.
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¢ Sigue una dieta equilibrada y opta por alimentos naturales.

e Trata de dormir unas 8 horas diarias: un sueno de calidad es
fundamental para la salud de tu cerebro.

e Modera el uso de redes sociales, Internet y pantallas digitales.

e Protege tu cerebro de posibles agresiones fisicas del exterior,
mediante la utilizacion del cinturdn de seguridad en vehiculos y el casco
en cualquier actividad que lo requiera.

e Elimina el estrés en todos los ambitos de la vida en los que sea posible
y mantén una actitud positiva.

Siguenos en nuestro canal de WhatsApp y no te pierdas la ultima hora y
toda la actualidad de antena3noticias.com

Los peligros de ingerir un medicamento para adelgazar falso: "No
sabes lo que te estas tomando™

enfermedad enfermedad neuroldgica cerebro
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