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Estos exquisitos frutos secos son un aliado natural para quienes desean evitar el insomnio y mejorar su salud.
Gracias a su contenido de melatonina y una amplia gama de nutrientes esenciales, pueden ser clave para lograr un
sueiio reparador. Ademas, proporcionan vitaminas y proteinas.
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La Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) estima que hasta un 48% de
la poblacién adulta de Espaiia sufre en algiin momento dificultad para
iniciar o mantener el suefio y que en al menos un 10% de los casos es
debido a algun trastorno de suefio crénico y grave. Esta cifra incluso
podria ser mayor por el alto ntimero de pacientes que no estan
diagnosticados. Hablamos, en cualquier caso, de una cifra que puede
rebasar los cinco millones de personas en Espafia que sufren este

trastorno del suefio.

Por ello, muchos de ellos buscan soluciones naturales para mejorar la
calidad del sueflo. Existen unos pequeilos y deliciosos frutos secos, las
nueces, que no s6lo son una fuente de nutricién rica en proteinas,
vitaminas By C, y 4cidos grasos omega-3, sino que también son

portadores de un componente clave para el descanso: la melatonina.

NOTICIA DESTACADA

Los cinco frutos secos que tienes que evitar si
quieres perder peso

Melatonina, la hormona del sueiio

La melatonina, conocida como la hormona del suefio, es una sustancia
producida naturalmente por el cerebro humano, desempefiando un papel
crucial en la regulacién del ciclo suefio-vigilia. Ademas de su funcién
como inductor del suefio, la melatonina exhibe propiedades
antioxidantes, lo que contribuye a combatir el envejecimiento celular y

fortalecer el sistema inmunoldgico. Sin embareo. con el naso de los afios.
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La compensacién de esta deficiencia de melatonina a través de la dieta se
vuelve esencial, y es aqui donde las nueces destacan como un recurso
valioso. Segun estudios citados por Sanitas, en cada gramo de nuez se
encuentran aproximadamente 3,5 nanogramos de melatonina.
Consumirlas regularmente puede contribuir a aumentar los niveles de
esta hormona en el torrente sanguineo, lo que ayuda a contrarrestar el

estrés oxidativo asociado al envejecimiento y al aumento de radicales

libres.

Esto es lo que pasa si comes nueces todos los dias / Getty Images

NOTICIA DESTACADA

Esto es lo que ocurre si te comes un platano cada
dia segln una nutricionista

Ademaés de su contenido en melatonina, las nueces son una fuente
concentrada de otros nutrientes esenciales para el organismo. Las
vitaminas By C presentes en las nueces desempeilan roles importantes
en el metabolismo energético y la funcién inmunolédgica, mientras que

los acidos grasos omega-3 promueven la salud cardiovascular y cerebral.

Beneficios de las nueces, ademas de mejorar el sueiio

Incorporar las nueces a la dieta diaria no solo puede mejorar la calidad
del suefio, sino que también proporciona una serie de beneficios
adicionales para la salud. Desde fortalecer el sistema inmunolégico
hasta promover la salud cardiovascular, estos pequeilos frutos secos
ofrecen una combinacién Uinica de nutrientes que pueden contribuir a un

estilo de vida mas saludable y equilibrado.

Habitos que ayudan a dormir mejor

https://www.20minutos.es/salud/nutricion/nueces-fruto-seco-melatoni...
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Una mujer durmiendo. / Getty Images

Sin embargo, mejorar la calidad del suefio no se limita solo a la inclusién
de alimentos ricos en melatonina en la dieta. Existen una serie de
practicas y habitos que pueden favorecer un descanso 6ptimo. A

continuacion, se presentan algunos consejos para dormir mejor:

Establecer una rutina de suefio: Irse a la cama y despertarse a la misma
hora todos los dias ayuda a regular el reloj biolégico interno, lo que puede

facilitar la conciliacion del suefio.

Crear un ambiente propicio para el suefio: Mantener la habitacién
oscura, tranquila y a una temperatura confortable puede promover un

descanso mas profundo y reparador.

Limitar la exposicion a dispositivos electronicos: La luz azul emitida por
teléfonos, tabletas y computadoras puede interferir con la produccién de

melatonina, por lo que es recomendable evitar su uso antes de acostarse.

Practicar técnicas de relajacién: El yoga, la meditacién y la respiracién
profunda pueden ayudar a reducir el estrés y la ansiedad, facilitando asi

la conciliacién del suefio.

Evitar el consumo de estimulantes: La cafeina y la nicotina son
estimulantes que pueden interferir con el sueilo, por lo que es

recomendable limitar su ingesta, especialmente por la tarde y la noche.
¢Cuanto engordan?

Las nueces contienen un valor energético de aproximadamente 611
kilocalorias por cada 100 gramos de porcidén comestible y un alto
porcentaje de grasa en su composicion (59%), tal y como destaca la

. Por cada 100 gramos las

nueces aportan:

Calorias: 611 calorias

Hidratos de carbono: 13,71 gramos
Grasas: 65,21 gramos

Proteinas: 15,23 gramos

Fibra: 6,7 gramos

Al adoptar estos habitos saludables y aprovechar el poder de los

alimentos ricos en melatonina, como las nueces, es posible mejorar

https://www.20minutos.es/salud/nutricion/nueces-fruto-seco-melatoni...
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El consumo de al menos 7 gramos al dia de aceite de oliva se asocié con un
riesgo 28% menor de muerte relacionada con la demencia.

Los resultados se mantuvieron independientemente de la calidad de la

dieta, lo que sugiere beneficios Unicos de este producto mediterraneo
sobre el cerebro.

Se sabe que muchos habitos de vida pueden influir en el riesgo de

desarrollarla, incluyendo la dieta. ;La alimentacion podria asimismo reducir

el riesgo de morir por demencia? Segun un nuevo estudio realizado por

cientificos de Harvard un elemento caracteristico de la dieta mediterranea,
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como el aceite de oliva mostré capacidad para hacerlo.

Segun los resultados publicados en JAMA Network Open, sobre 92.383 adultos

observados durante 28 afios, el consumo de mas de 7 gramos al dia de aceite
de oliva se asocioé con un riesgo 28% menor de muerte relacionada conla
demencia en comparacion con no consumirlo o hacerlo rara vez, mas alla de

la calidad de la dieta.

El estudio es la version finalizada y revisada por pares de los datos previos

dados a conocer en 2023, en la Sociedad Estadounidense de Nutricion.

PUBLICIDAD
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La demencia es una enfermedad que supone un gran reto sociosanitario. Se
trata de un conjunto de sintomas neurodegenerastivos que limitan la
independencia de quien lo padece. Se coloca por ello entre las primeras

causas de discapacidad a nivel mundial.

También de fallecimiento. Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS),

es la séptima causa de defuncion en todo el mundo. En nuestro pais, donde

900.000 personas la padecen, acumula el 11% de las muertes. Un total de

21.888 espaiioles murieron a causa de demencia en 2023, con un alto
impacto en ellas: 14.853 de las muertes fueron en mujeres frente a las 7.035 en

hombres.

Beneficios unicos del aceite de oliva para el cerebro

El estudio es el primero en investigar la relacion entre la dieta y la muerte
relacionada con la demencia. La ingesta de aceite de oliva se evaluo cada 4
aflos mediante un cuestionario de frecuencia de consumo de alimentos. La
calidad de la dieta se basé en el Indice de Alimentacién Saludable Alternativa

y la puntuacion de la Dieta Mediterranea.

Consumir mas de media cucharada de aceite de oliva (7 gramos) al dia redujo
un 28% el riesgo de morir por demencia. Reemplazar 5 gramos (una
cucharadita) de margarina o mayonesa por una cantidad equivalente de
aceite de oliva al dia conllevo un riesgo entre un 8 y un 14% menor de muerte

relacionada con la demencia.

Esta relacion se dio independientemente de la calidad general de la dieta,

lo que sugiere los posibles beneficios unicos del aceite de oliva para la salud

del cerebro.
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"Algunos compuestos antioxidantes del aceite de oliva pueden cruzar la
barrera hematoencefalica y tener potencialmente un efecto directo en el
cerebro"”, enfatizd la coautora del estudio, Anne-Julie Tessier,de 1a Escuela TH
Chan de la Universidad de Harvard de Salud Publica, en un comunicado de
prensa del pasado afio. "También es posible que el aceite de oliva tenga un
efecto indirecto sobre la salud del cerebro al beneficiar la salud

cardiovascular".

La Fundacioén Espaifiola de Nutricion destaca que los porcentajes en acidos
grasos saturados (AGS), monoinsaturados (AGM) y poliinsaturados (AGP) de
esta joya mediterrdnea suelen oscilar en torno al 17%, 71% y 11%,

respectivamente. El 4cido oleico, su principal componente ya que representa
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entre el 55% y el 83% del contenido en acidos grasos, es idoneo para reducir el
colesterol y ayudar a prevenir los factores de riesgo de enfermedades

cardiovasculares.

No obstante, aunque la calidad general de la dieta de los participantes no
marco la diferencia en los hallazgos, existe la posibilidad de que los
participantes que consumian aceite de oliva podian tener estilos de vida mas
saludables en general. Es por ello que los investigadores consideran que se

necesita mas investigacion.

Conoce como trabajamos en BusinessInsider.

Etiquetas: Alimentacion, Enfermedades, Salud, Vida sana
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12/08/2024 Consejeria de Sanidad

En el segundo trimestre del afio Galeria Multimedia

La iniciativa Angels vuelve a certificar al Complejo Hospitalario Universitario de
Albacete con un Premio Diamante

Los premios ESO-Angels reconocen a aquellos hospitales que cuentan con un equipo
multidisciplinar de atencion al ictus y demuestran cumplir con los estandares de calidad
europeos para brindar una atencion de excelencia y garantizar el bienestar de los
pacientes.

Albacete, 12 de agosto de 2024.- El Complejo Hospitalario Universitario de Albacete,
dependiente del Servicio de Salud de Castilla-La Mancha, ha logrado el Premio Diamante
en los ESO-Angels Awards, en el segundo trimestre de 2024.

Asi lo ha comunicado la responsable de la iniciativa Angels en Espafia a los responsables
del Servicio de Neurologia, tanto facultativos como enfermeras, que lideran el equipo
multidisciplinar de la Unidad de Ictus de la Gerencia de Atencion Integrada de Albacete,
concretamente el jefe del Servicio de Neurologia, Tomas Segura; el responsable de la
Unidad, Oscar Ayo; la neuréloga Maria Paya; la supervisora de la planta de Neurologia,
Carmina Rosillo; y las enfermeras del Servicio de Neurologia, Mayte Villaplana y Dolores
Garcia.

Los premios ESO-Angels reconocen a aquellos hospitales que cuentan con un equipo
multidisciplinar de atencién al ictus y que, tras registrar datos sobre su actuacién con
estos pacientes, demuestran cumplir con los estandares de calidad europeos. Estos
estandares son fundamentales para brindar una atencién de excelencia y garantizar el
bienestar de los pacientes.

Los certificados oficiales se entregaran a nivel nacional en el Congreso Anual de la
Sociedad Espafiola de Enfermeria Neurol6gica 2024, y a nivel internacional en el
European Stroke Organization Congress 2025.

Tal y como destaca la organizacion, este premio es el resultado de un arduo trabajo en
equipo, y por ello, desde la Iniciativa Angels, han felicitado a todos los profesionales
implicados en la atencién al ictus por estos brillantes resultados.

La iniciativa Angels valida por trimestres la informacion que aportan los distintos
hospitales, datos e items de actividad desde que el paciente llega a Urgencias hasta su
alta, un laborioso trabajo que realizan las enfermeras Carmina Rosillo, Mayte Villaplana y
Dolores Garcia.

En 2023 el Complejo Hospitalario alcanzé el Premio Diamante, lo que permitié a Carmina
Rosillo asistir al Congreso Europeo celebrado en Suiza, donde recibid el certificado
internacional.

Este 2024, tras el andlisis del primer trimestre Albacete obtuvo el nivel oro y en el
segundo trimestre han alcanzado el maximo nivel que es el diamante, premio que implica
asegurar la participacion de las profesionales de Albacete en el congreso nacional y el
internacional.

Calidad en la atenciéon

Un ictus es un trastorno brusco en la circulaciéon sanguinea del cerebro que puede ser
producido por obstruccién, en el 85 por ciento de los casos, lo que se conoce como ictus
isquémico, o por hemorragia, que ocurre en un 15 por ciento. Sélo en Espafia, segin
datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, unas 110.000 personas sufren un ictus
cada afio. Aproximadamente un millar de ellos se registran en la provincia de Albacete.

Los avances diagnoésticos y terapéuticos en el abordaje del ictus, asi como la creacién del
Cédigo Ictus, sistema de trabajo en red entre los profesionales de los distintos centros
sanitarios que permite la identificacion precoz desde diferentes puntos asistenciales y
una méas rapida atencién especializada, ha permitido virar en 360 grados el prondstico y
evolucion de los pacientes que lo sufren, aumentando la supervivencia y reduciendo
enormemente las secuelas.

Para lograr estos resultados, es fundamental la coordinacién y colaboracién de multiples
profesionales de Atencién Primaria, Hospitalaria, Urgencias y Emergencias, transporte

sanitario; de distintos servicios y categorias profesionales, todos alineados para ofrecer al
paciente la mejor y mas rapida atencién en una patologia en la que el tiempo es vital.

Enlace permanente: https://www.castillalamancha.es/node/387355

2de3 21/08/2024, 15:13



Olvidar qué ibas a hacer cuando llegas a una habitacion tiene una expl... https://cuidateplus.marca.com/bienestar/2024/08/07/olvidar-ibas-llega...

Olvidar qué ibas a hacer cuando llegas a ...

Olvidar que ibas a hacer cuando llegas a una habitacion
tiene una explicacion muy sencilla

Bienestar
© Fact Checked

Olvidarse las llaves o qué se iba a hacer en un momento determinado son

despistes habituales. La atencidn es muchas veces la responsable de ellos.
Actualizado a: Miércoles, 7 Agosto, 2024 13:20:26 CEST

La atencién la causante de estos olvidos pasajeros en numerosas ocasiones. (Foto: Cordon Press)

@; Alicia Cruz Acal

Sabes que has entrado en una habitacion para hacer o coger algo, pero no
recuerdas el qué. Seguro que te ha ocurrido. Otro despiste frecuente es, por
ejemplo, no recordar donde se ha dejado esta o aquella otra cosa. Estos fallos
de memoria pueden levantar la sospecha de estar sufriendo alguna enfermedad
neuroldgica o se achacan a la edad.

Aunque es cierto que los cambios en las funciones de la memoria son parte del
envejecimiento normal, los mas jovenes también experimentan este tipo de
olvidos. Los expertos tranquilizan: son habituales y tienen una explicacion.
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etc.”, afirma José Maria Delgado Garcia, fundador de la Division de
Neurociencias en la Universidad Pablo de Olavide.

En este punto, la atencion es clave. No es la memoria, sino la atencidn la causante
de estos olvidos pasajeros en numerosas ocasiones. Teresa Moreno, miembro
de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), manifiesta que las habilidades de
atencion y memoria estan estrechamente relacionadas.

Segun la neurdloga, “el hecho de que podamos aprender y recordar algo depende
en parte de nuestra capacidad para concentrarnos en la informacion en ese
momento. Muchas veces no es que no recordemos algo, simplemente no lo
habiamos registrado”. La especialista afiade que nuestra capacidad para
centrarnos en recuperar esa informacion posteriormente es otro factor a tener en
cuenta.

Tal y como expresa Delgado, la atencién “es primordial tanto para la
rememoracion (traer una informacioén almacenada en nuestro cerebro a nuestra
consciencia), como para el reconocimiento (detectar algo o alguien como
conocido o sabido)”. Sin embargo, insiste en que en todos los aspectos
relacionados con la memoria intervienen otras funciones cerebrales como la
motivacion, el estado emocional, los factores ambientales, etc.

El papel de Ia memoria de trabajo

De la atencion depende en buena medida lo que se conoce como memoria de
trabajo. “Es la parte de la memoria a corto plazo que permite que

nuestro cerebro retenga informacién durante un breve periodo de tiempo
mientras se hace otra cosa”, define Moreno, quien detalla que los datos que
recoge la memoria de trabajo es temporal, aunque a veces se pueden reemplazar
en la memoria a largo plazo.

Tomar notas en clase, seguir instrucciones de varios pasos o recordar un
argumento persuasivo mientras otra persona termina de hablar son algunos
ejemplos que pertenecen a este campo de la memoria. Delgado afiade que,
aunque este necesita de la atencién, también requiere de otros elementos: de la
buena definicion de los estimulos sensoriales, cognitivos y emocionales
relacionados con la tarea que se esta realizando.

“Hoy dia se sabe que la memoria de trabajo depende de estructuras
cerebrales definidas, como la corteza prefrontal medial o regiones especificas de
las cortezas cerebrales temporal y parietal”, concreta el experto, quien declara
gue, como en cualquier otra actividad humana, ya sea jugar al futbol, redactar un
texto o recitar un poema, intervienen muchas condiciones para que se realice sin
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s ni olvidos o presente algunas deficiencias.
Olvidar qué ibas a hacer cuando llegas a ...

Estrategias para prestar mas atencion

Un suefio regular esta muy relacionado con la memoria. Por ello, los expertos
aconsejan dormir entre ocho y nueve horas diarias. Otros consejos para
mejorar tanto la atencién como la concentracion son:

o Establecer un horario y una rutina que ayude a ganar la percepcion de
control, seguridad y a reducir los niveles de estrés y ansiedad.

» Estar en el momento presente. Es conveniente dedicar cada momento a la
actividad que corresponda, centrando los pensamientos en el aquiy ahora:
vive en el momento presente.

» Una sola cosa cada vez. Para conseguir un nivel de concentracién éptimo, es
necesario reducir las distracciones al maximo.

e Cuidar el orden externo. Si el entorno esta desordenado, sera conveniente
reducir la cantidad de distractores que captaran la atencién facilmente.

Te recomendamos Enlaces promovidos por Taboola

¢ Por qué los jugadores escupen el agua y no la tragan?

Cuidate Plus

Asi se transmite el virus mpox (antes llamado viruela del mono)

Cuidate Plus

Ayuso se atreve con un escote arriesgado y la falda tendencia de la temporada

Telva

Ni hacer mil abdominales ni dejar los hidratos, el ritual de vientre plano en 4 pequefios gestos de la mafana a la
noche

Telva

El truco n.o 1 para perder grasa abdominal (es muy sencillo)

goldentree.es

3de6 21/08/2024, 15:05



Esto es lo primero que puede olvidar una persona con Alzheimer - Dia...

1de6

—mmmMEDIA GROUP

M Lo verdod impresa

1cario m

de Chiapas

diariodechiapas.com)

LA

vecDiario

diariodechiapas.com/diario-tv/) laradiodeldiario.com/)

https://diariodechiapas.com/a-and-s/esto-es-lo-primero-que-puede-olv...

Esto es lo primero que puede olvidar
una persona con Alzheimer

@ agosto 7, 2024(https://diariodechiapas.com/2024/08/07/)
No

© Comment
s

WA&S (https://diariodechiapas.com/secciones/a-and-s/)

(https://diariodechiapas.com/a-and-s/esto-es-lo-primero-que-puede-olvidar-una-
persona-con-alzheimer/#respond)

Debate / Juan Leyva

En una sociedad donde la familia, el amor y la conexiéon emocional conforman la escala de
prioridades, la pelicula argentina “El hijo de la novia”, dirigida por Juan José Campanella, resalté la
importancia de la reconciliacién con el pasado. Sin embargo, hace mas de dos décadas, también
visibilizé una enfermedad que desafia la esencia de estos lazos: el Alzheimer.

El Alzheimer, una enfermedad progresiva y degenerativa de los nervios centrales que afecta la
memoria y el pensamiento, es la forma mas comin de demencia. Segin la Clinica Mayo, el
diagnéstico temprano es fundamental.

En la etapa inicial, sefiala la Fundacién del Cerebro, organizacién espafiola sin fines de lucro, los
primeros signos son sutiles y dificiles de identificar. El trastorno de la memoria es un sintoma clave,
especialmente en relacién con eventos recientes. La persona podria olvidar detalles de
conversaciones recientes, experiencias vividas recientemente o incluso mostrarse confundida sobre
la fecha actual.

Compartir:
(/#facebook) (/#x) (/#whatsapp) (/#telegram) (/#linkedin)
(/#threads) (/#pinterest) (/#email)
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El navarro David Ezpeleta advierte sobre la
Inteligencia Artificial, que "podria volvernos mas
tontos"

Elvicepresidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia sefiala que pronto habra "diademas o cascos para juegos
capaces de leer el pensamiento". Este viernes hablara sobre ello en un curso de verano en Ujué

f ¥ in ©

El neurélogo navarro David Ezpeleta. JESUS CASO

JESUS RUBIO
Publicado el 09/08/2024 a las 05:00
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Persona con esclerosis multiple

Desarrollan un medicamento para
combatir los dafios causados por la
esclerosis multiple

Llamada PIPE-307, la neuva terapia se centra en
estimular el reemplazo del aislamiento perdido en las
células nerviosas, conocido como mielina

) ElDebate 07/08/2024

Un equipo de investigadores de la Universidad de California en San
Francisco (UCSF) y de la empresa Contineum Therapeutics (EE.UU.)
han desarrollado un farmaco que arroja esperanza para los enfermos de
esclerosis multiple, una enfermedad que conlleva paralisis, falta de
independencia y una considerable reduccion de la esperanza de vida.
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Lanueva terapia, llamada PIPE-307, se centra en estimular el reemplazo
del aislamiento perdido en las células nerviosas, conocido como mielina.
Esta pérdida es lo que desencadena la enfermedad al dejar los axones
expuestos.

En concreto, PIPE-307 se dirige a un receptor especifico de
determinadas células cerebrales, incitandolas a madurary
transformarse en oligodendrocitos productores de mielina, recoge
Infobae.

Dia Mundial del Cerebro
Mas del 43 % de la poblacion mundial

padece una enfermedad neuroldgica
El Debate

Al bloquear ese receptor, los oligodendrocitos pueden envolverse
alrededor de los axones y formar asi una nueva vaina de mielina. Para
ello, resulta fundamental demostrar la presencia del receptor, conocido
como MIR, en las células capaces de reparar las fibras danadas.

El estudio, que ha sido publicado en Proceedings of the National
Academy of Sciences, es el resultado de una década de investigacion.
«Hace diez anos, descubrimos que el cuerpo podia regenerar mielina en
respuesta a una seflal molecular adecuada, revirtiendo los efectos de la
EM. Hemos desarrollado una terapia precisa para activar esta
regeneracion: la primera de una nueva clase de tratamientos parala
EM», sefiala Jonah Chan, autora principal del articulo.

Alrededor de 2,5 millones de personas parecen esclerosis multiple en
todo el mundo (700.000 de ellas en Europa). En Espaiia, la frecuencia de
la enfermedad ha ido en aumento en las tltimas décadas y se sitia ya en
una horquilla de entre 80 y 180 casos por cada 100.000 habitantes. Segiin
estimaciones de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), actualmente
podria haber mas de 50.000 afectados por la enfermedad en nuestro pais.
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Lainfusion mas
efectivapara
dormir que ayuda
conlaansiedady
el estrés

* El descansar mal tiene consecuencias en la salud fisica
y mental y a largo plazo, puede generar estrés y ansiedad

*  Murio el té verde: la infusién milagrosa con
propiedades digestivas, antiinflamatorias y antioxidantes
gue es ideal para todos los dias

*  Por qué dormir solo seis horas es malo para la salud
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Taza de té de flores de tilo. Firma. iStock

el

elEconomista.es

10:58 - 9/08/2024

Gran parte de la poblacién espaiiola sufre problemas para dormir,
segun la Sociedad Espariola de Neurologia, el 48% de la poblacion
adulta de Espaiia no tiene un suefio de calidad y solo el 18%

consigue mantener un suefo ininterrumpido.

El descansar mal tiene consecuencias en la salud fisica y mental.
Si esto sucede a largo plazo, puede generar estrés y ansiedad. Al
final puede ser un circulo vicioso porque el estrés afecta el suefo.
Para aliviar estos sintomas y poder dormir mejor, existen remedios

caseros.
Las infusiones y tés son grandes aliados de un mejor descanso. Una

de las mas recomendables para esta funcion es el té de tila. Por sus

efectos calmantes, se ha utilizado esta bebida cientos de afos. Sus
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Qué hay que hacer para limpiar los rifione
siete trucos sencillos para mantener...

Al ser rica en flavonoides y fitonutrientes, se reduce el estrés y la
ansiedad, dos elementos que interfieren en el suefo. Segun la web
Ecologia Verde, estas son los beneficios de tomar una infusion de

tila.

Beneficios de tomar infusion de tila
para conciliar el sueno

Efectos sedantes. Los compuestos de la tila actian como sedantes
naturales, contribuyendo a un estado de calma que fomenta para
conciliar el suefio.

Reduce el estrés y la ansiedad. Su alto contenido en flavonoides
induce a calmar el sistema nervioso, disminuyendo la tension
emocional que impide dormir en ocasiones.

Relaja los musculos. Las propiedades antiespasmadicas relajan los

musculos y preparan al cuerpo para dormir de una manera
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mantenerlo al prolongar las fases de suefio profundo y reducir las

interrupciones en mitad de la noche.

Relacionados

Por qué dormir solo seis horas es malo para la salud

Como ayuda el magnesio a dormir mejor segun la hora de tomarlo

Los efectos en el cerebro de dormir siesta todos los dias

Murio el té verde: la infusion milagrosa con propiedades digestivas,

antiinflamatorias y antioxidantes que es ideal para todos los dias
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Turistas del sueno: el multimillonario negocio
que se esconde bajo las sabanas de quienes
pagan para dormir en vacaciones

Camas equipadas con IA, 'capullos' colgantes en la selva, gominolas para
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Turistas del suefio: el multimillonario negocio que se esconde bajo las sabanas de quienes pagan para dormir e...
UL DICUE LWUULIOLIIL. Ll LIOULILIIIVU CIVILIILY UL Lid wwopatauyu , vl Ulld CXPCElia

en sueno

>

Israel Zaballa
€2 PREMIUM Actualizado Sabado, 10 agosto 2024 - 22:37

Si esta usted de vacaciones y esta lectura le provoca un par de buenos bostezos,
irreprimibles cabezadas -0jo, no se me vaya a desnucar-, y la sensacion de que sus
parpados pesan un quintal, felicitese: echarse en los brazos de Morfeo le habra salido
barato. Otros, en cambio, tienen que sacar su tarjeta oro y pagar por dormir. O, mas
concretamente, por las variopintas propuestas que muchos hotelazos les hacen para
ayudarles a conciliar el suefio:
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La falta de sueino asola a la mitad de la poblacion: "Un
cambio de habitos en vacaciones puede ayudar alos
maldurmientes”

David Jiménez Torres, autor de 'El mal dormir' desvela algunas de las claves del dolor del
insomne y los trucos para que la cama no sea un suplicio

d> Q 3 comentarios
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N
Salud

Cuidamos tu salud

NEUROLOGIA

Qué es la neuralgia del trigémino que sufre Alvaro Morata y considerado el dolor
mas insoportable

La neuralgia del trigémino es el tipo de dolor facial mas frecuente en adultos y afecta a mas de 35.000 espafioles

Qué es la neuralgia del trigémino que sufre Alvaro Morata y considerado el dolor mas insoportable / SHUTTERSTOCK

Rafa Sardifia | Rebeca Gil
13 AGO 2024 9:04 Actualizada 16 AGO 2024 13:10
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El futbolista Alvaro Morata ha vuelto a convertirse en protagonista. Pero no por sus logros en el terreno de juego, sino
por su separacion de su esposa, Alice Campello. El jugador, que se estrenara este proximo sdbado con su nuevo equipo,
el Milan, estuvo a punto de perderse la Eurocopa (en la que la Roja se proclamé ganadora) por un problema de salud.

PUBLICIDAD

En los Ultimos meses, el delantero ha tenido que superar problemas fisicos y psicoldgicos, como él mismo relatéd
durante la celebracién de este titulo. Ademas, Morata sufre una neuralgia del trigémino, que a punto estuvo de
incapacitarle para volver al campo de futbol.

Noticias relacionadas
Alergia al sudor: como saber si la padezco, por qué aparece en verano y el mejor tratamiento
Espaiia es el pais del sol... ;por qué tenemos menos vitamina D que los nérdicos?

Oidos taponados en el avién: por qué ocurre y trucos del otorrino para evitarlos

Neuralgia del trigémino: asi es el trastorno que padece Morata

Se trata de una enfermedad que puede afectar a cualquier persona y de cualquier edad, pero es cierto que los
neurdlogos han observado como la edad media de inicio de la enfermedad ronda los 54 afios y es mas frecuente en
mujeres (en 60% de los casos). Como explica a este diario el doctor Pablo Irimia, Coordinador del Grupo de Estudio de

Cefaleas de la Sociedad Espafiola de Neurologia:
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= "Se denomina neuralgia a cualquier dolor agudo que sigue la ruta de un nervio. Y el trigémino es el principal nervio sensitivo de la
cara, ya que sus tres ramificaciones abarcan la region del ojo, la mejilla y la mandibula, por lo que las personas que padecen
neuralgia del trigémino pueden experimentar dolor en cualquier parte de su recorrido”.

PUBLICIDAD

Asi que estamos hablando de un tipo de dolor facial o de cabeza que se diferencia del resto de cefaleas, “ademas de

por su intensidad y de su caracter punzante o eléctrico, porque es muy habitual que se active al realizar actividades
cotidianas diarias como masticar, hablar, comer, lavase los dientes o peinarse".

"Ante cualquier estimulo tactil o térmico en el rostro, aunque este sea leve, se puede desencadenar una crisis de dolor
muy incapacitante”.

Neuralgia del trigémino: el dolor facial mas frecuente

La neuralgia del trigémino es el tipo de dolor facial mas frecuente en adultos. Segun los datos que maneja la SEN mas
de 35.000 espafoles la sufren.

De ellos, el 90%-95% de los casos afecta a la segunda y tercera rama del nervio trigémino (zona maxilar, y mandibular

respectivamente) y habitualmente suele afectarse un solo lado de la cara: Unicamente en un 2-5% de los casos el
dolor es bilateral.

PUBLICIDAD
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La neuralgia del trigémino que padece Alvaro Morata es uno de los dolores més incapacitantes / OSCAR J. BARROSO / AFP7 / EUROPA PRESS

Aunque existen multiples factores que pueden ser responsables de la aparicion de esta neuralgia, lo més frecuente es
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que se produzca por la compresion vascular del nervio, (neuralgias del trigémino primarias) aunque en otras
ocasiones su origen no se puede determinar (neuralgia idiopatica).

Este dolor agudo también se puede producir de forma secundaria como consecuencia de otras patologias (el 15% de
los casos de neuralgia del trigémino), como la presencia de un tumor, o padecer esclerosis multiple.

= "Cuando la neuralgia del trigémino debuta en personas jovenes, tiene un caracter bilateral, se ve afectada la primera rama del
nervio trigémino (oftadlmica) y ademas de las crisis existe un dolor continuo, lo mas probable es que se trate de una forma
secundaria”.

= "Por el contrario, cuando el dolor se experimenta con las crisis caracteristicas de gran intensidad, y afecta solo a una rama del
trigémino, lo mas probable es que se trate de una forma clasica o idiopatica”.

Falta de diagnéstico, principal problema de esta enfermedad

Aungque estos datos no son definitivos ya que desde la SEN apuntan a que la incidencia de la enfermedad podria ser
mayor debido a los problemas de diagndstico.

Y es que, aunque existen unos criterios bien definidos para detectar la neuralgia del trigémino, se estima que, en los
paises desarrollados, el diagndstico se retrasa al menos un afo y que la primera consulta da como resultado un
diagndstico erroneo en mas del 40% de los pacientes.

“Es comun que, en la primera consulta, la neuralgia del trigémino sea confundida con otras enfermedades sobre todo
problemas dentales. Por el contrario, muchos pacientes con dolor facial intenso sin una causa evidente son
errébneamente diagnosticados de neuralgia del trigémino”, sefiala el doctor Pablo Irimia.

“Por esa razén, desde la SEN se ha desarrollado una guia accesible a todos los médicos para el diagndstico y
tratamiento de la neuralgia trigémino. La neuralgia del trigémino supone una de las formas mas intensas y debilitantes
de dolor que una persona puede experimentar por lo que urge mejorar los tiempos de diagnéstico para que los
pacientes puedan acceder cuando antes a los tratamientos indicados”, concluye el experto.
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Cada afio se diagnostican mas de 2.000 nuevos casos de neuralgia del trigémino / EFE

"En todo caso, y aunque muchos pacientes en tratamiento logren remisiones completas, sobre todo al principio,
estamos hablando de una enfermedad crénica dificil de manejar, en la que los farmacos pueden no ser efectivos o
pueden perder efectividad con el paso del tiempo y cuyo impacto sobre la calidad de vida de los pacientes es muy

relevante”, advierte el neurdlogo.

Esto tiene graves consecuencias en los pacientes.

Te puede interesar

DETECTADO EN ANDALUCIA ;Por qué no deberias reutilizar el CARDIOLOGIA

Alerta por listeria en un lote de protector solar del afio pasado, seglin Cémo tomarse la tension arterial
salchichon: "En su forma mas grave, los expertos? correctamente en casa sin bajar a la
una de cada cinco personas muere" farmacia

= "Sabemos que la incidencia de depresién y ansiedad en pacientes con neuralgia del trigémino es casi tres veces mayor que en la
poblacién general, que mas del 50% de los pacientes tienen limitaciones laborales y que son muchos los pacientes que
experimentan importantes limitaciones en las actividades de la vida diaria, aislamiento social, o sufren otro tipo de comorbilidades
como alteraciones del suefio, fatiga o anorexia”, afiade el experto.

TEMAS  AWAROMORATA  FUTBOL

(Comenta esta noticia)

PUBLICIDAD
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¢Qué roba el sueiio a los espaioles?

Mas de la mitad de los espafioles no duerme bien. Los estilos de vida son culpables,
pero también el contexto en el que toca intentar conciliar el suefio

Mujer aquejada de la enfermedad del sueno aparece en la cama, despierta, de madrugada. Archivo

Raquel C. Pico
Domingo, 11 de agosto 2024, 07:11

M Comenta | »

Las estadisticas dicen que a la poblacion le cuesta conciliar el sueno. Segun datos
que recoge la Sociedad Espanola de Sueno (SES), el 58% de los espanoles no
duerme bien y la media de horas de sueno (6,8) esta por debajo de la horquilla de
las recomendadas. Unos 12 millones de personas no descansa de forma adecuada
y mas de 4 tienen algun tipo de trastorno del sueno cronico y grave.
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Si se pone el foco en la juventud, las cosas apuntan en una direccion todavia mas
preocupante. Segun una investigacion conjunta de la SES, la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN) y la Fundacion Mapfre, el 83,5% de los jovenes muestra algun
sintoma nocturno de insomnio.

Pero ;qué explica estas horas de mal descanso? La cuestion esta muy conectada
con el contexto actual y la abrumadora cantidad de estimulos —el 61% de los
joévenes se 'quita’ horas de sueno de forma voluntaria para hacer otras cosas—,
pero también con elementos como la contaminacion, el cambio climatico y hasta
como percibimos la importancia del sueno. Al fin y al cabo, todavia no se ha dejado
de ver a las horas de descanso como una especie de tiempo perdido.

«Es un poco dificil saber si dormimos peor que nunca, porgue tenemos pocos
datos sobre cdmo se dormia», apunta M? Angeles Bonmati, miembro del grupo de
trabajo de Cronobiologia de la SES, al otro lado del teléfono, pero si senala que un
cumulo de elementos contextuales llevan a que se duerma menos. La luz eléctrica
hace que perdamos horas de oscuridad, pero ademas vivimos en una sociedad
especialmente ruidosa.

«El estilo de vida moderno —caracterizado por el uso excesivo de dispositivos
electronicos, el estrés constante y los horarios de trabajo irregulares— contribuye

a que muchas personas experimenten dificultades para la conciliacion y el
mantenimiento del sueno en la noche», suma Daniela Silva, especialista en
Medicina Interna y E-Health Medical Manager de Cigna Healthcare Espana. «De
hecho, la alteracion del sueno es el principal impacto del estrés a nivel mundial y
afecta a casi la mitad de los espanoles (47%), segun muestra el estudio 'Cigna 360-
Vitality'», suma.

Contaminacion que quita el sueio

En términos de contaminacion, la actstica es la que mas lastra las horas de sueno.
Segun cdlculos de Agencia Europea del Medio Ambiente (AEMA), 6,5 millones de
personas padecen trastornos de sueno en el continente por culpa del ruido y, en
Espana, se registran unas 1.000 muertes prematuras vinculadas.

Los culpables son el trafico y otros elementos de la actividad urbana. En
resumidas cuentas, la calle no te deja dormir. «Estas interrupciones no solo
afectan la duracion del sueno, sino también su calidad, lo que puede conducir a
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problemas de salud a tanto a corto y como a largo plazo», indica Silva. La cuestién
no es ademas baladi, porque la contaminacion acustica no solo no deja dormir una
noche, sino que tiene efectos a largo plazo en la salud fisica y mental de quienes la
padecen.

A la acustica, también se deben sumar la contaminacion luminica y la ambiental,
qgue alteran el sueno. Un exceso de luz puede alterar el ritmo circadiano, apunta la
doctora. «En cuanto a la contaminacion del aire, sabemos que la polucion puede
aumentar el riesgo de desarrollar trastornos respiratorios como alergias y asma»,
suma. Respirar mal impacta igualmente en la calidad del sueno.

Mas dainos

No menos importante es tener presente que el cambio climatico afecta también al
sueno. Como indica Bonmati, la temperatura esta relacionada con como
dormimos. La escalada de temperaturas complica las cosas para la buena calidad
del descanso.

«Mientras dormimos, nuestra temperatura corporal baja 1°C, por este motivo nos
encontramos mas comodos y dormimos mejor en un ambiente mas fresco»,
explica Silva. Al subir la temperatura ambiental puede hacerse mas dificil regular
la temperatura corporal. Como senala la experta, algunos estudios ya muestran
que a partir de los 25° «dormimos peor y menos horas».

Durante las olas de calor dormimos peor y, justamente, una de las consecuencias
de la emergencia climatica es su mayor recurrencia.

El mal sueino

Dormir mal no es solo una cuestion de comodidad, sino también una de mala
salud. «El sueno es un proceso fisiolégico, fundamental para la salud», sintetiza
Bonmati. Se han encontrado vinculos entre un mal descanso y trastornos
metabolicos, problemas cardiovasculares, hipertension, salud mental o hasta
enfermedades neurodegenerativas. Igualmente, se conecta con el rendimiento
cognitivo. Como explica Silva, disminuye la capacidad de concentracion o de toma
de decisiones. Hasta nos hace tener peor memoria.

Algunas de las consecuencias las vemos de forma inmediata, cuando nos
despertamos al dia siguiente con una ligera 'resaca’ por el duermevela. Otras, se
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ven a largo plazo. Un estudio del del CIBER, la Universidad de Valencia y FISABIO
ha descubierto una asociacion entre los problemas de sueno en la infanciay el
desarrollo de sintomas del trastorno por déficit y atencion (TDAH) en edades
posteriores.

Las horas de sueno perdidas, perdidas estan. La idea de que ya lo recuperaremos
«no es real», insiste Bonmati. «Nuestro organismo no entiende de fines de
semana», apunta. Hay que dormir cada dia las horas que necesitas. Se hablade 7 a
8 horas, pero esas son «horas promedio», algo sobre lo que la experta hace
hincapié.

Cémo dormir mejor

«EL sueno no es no solo una cuestion individual», recuerda Bonmati. Por eso es
importante que se valore, se tenga en cuenta en los planes de salud y se piense en ello
cuando se habla de cdmo deberian ser las ciudades. Esto implica abordar la
contaminacion, pero también tener presentes elementos como las zonas verdes. «La
incorporacion de mas zonas verdes y espacios naturales en entornos urbanos puede
reducir la contaminacion acustica y atmosférica, proporcionando un ambiente mas
tranquilo y saludable para los residentes», suma Silva. También ayuda a impulsar
estilos de vida mas saludables.

A nivel individual, Bonmati recomienda irse a dormir a la misma hora todos los dias,
reducir el uso de dispositivos «para conciliar el suefio necesitamos desconectar,
relajarnos» y bajar al maximo el ruido en casa.

Temas Espafa Sostenibilidad Antropia Bienestar

Comenta
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Este es el farmaco que recomiendan
los médicos para tratar la migrana de
forma temprana

Nel Gomez

4-5minutos

Imagen de archivo de una mujer sufriendo dolor de cabeza
(NickyLloyd)

Imagen de archivo de una mujer sufriendo dolor de cabeza
(NickyLloyd)
La migraina es un dolor de cabeza que, en la mayoria de las

ocasiones, aparece como dolor pulsante en uno de los lados de
nuestra cabeza. Puede venir acompanada de otros sintomas,
como las nauseas, vomitos o una mayor sensibilidad para los sonidos
fuertes o la luz intensa.

Actualmente, hay cinco millones de personas en Espaia a los
que la migrana les afecta, segun datos de la Sociedad Espariola de
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Neurologia (SEN), del cual un millon y medio la sufren de forma
cronica, es decir, 15 0 mas veces al mes. Estas cifras son muy
relevantes, dado que la migrafa puede presentarse con gran
intensidad e interferir seriamente en el dia a dia de quienes la

padecen.

En los ultimos afios se han aprobado una serie de farmacos
especificos para combatir la migraia, centrados la mayoria de ellos
en bloquear la proteina CGRP, relacionada con el dolor de cabeza
que caracteriza a la patologia. Sin embargo, siguen siendo
abundantes los casos en los que los medicamentos que se
prescriben son inespecificos: betabloqueantes, antiepilépticos o
antidepresivos, entre otros, dado que sirven de forma colateral para
reducir los sintomas.

A pesar de estas diferencias, la ciencia parece haber demostrado que
los tratamientos concretos contra la migrafia son mas efectivos para
combatirla y, sobre todo, para evitar que esta se agrave. Asi concluye
un doble estudio realizado por el grupo de Cefalea y Dolor
Neurolégico del Vall d’Hebron Instituto de Investigacion (VHIR),
publicados recientemente en las revistas JAMA Neurology, Journal of
Neurology y Neurosurgery and Psychiatry.

Un doble estudio que perseguia, en consecuencia, un doble
objetivo: en primer lugar conocer si un tratamiento especifico -en
Espafa llego el primero en febrero de 2024- es mas beneficioso que

uno inespecifico, y entender qué puede hacer que un mismo
tratamiento sirva para algunas personas, mientras que para otras no
tenga tanto efecto.

Para responder a la primera duda, realizaron un ensayo clinico con
621 pacientes divididos en dos grupos. Uno recibié erenumab, un
bloqueante de la proteina CGRP, y el otro medicaciones
inespecificas. Los resultados fueron claros, ya que se demostré que
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en los pacientes con erenumab era 13 veces mas probable que
tuvieran una mejora clinica relevante al cabo de un aio.
“Demuestra ser mas eficaz y tolerable y también mejora
significativamente la adherencia de los pacientes al tratamiento”,
sefala al respecto la doctora Patricia Pozo-Rosich, responsable del
grupo investigador.

Equipo del grupo de Cefalea y Dolor Neuroldgico del VHIR que ha
liderado los estudios (VHIR)

Equipo del grupo de Cefalea y Dolor Neuroldgico del VHIR que ha
liderado los estudios (VHIR)

De cara a la segunda cuestion, se realizé un trabajo en el que se
analizaron los casos de 6.000 personas de 7 paises europeos
diferentes, un estudio de vida real con pacientes que tomaban
medicacion especifica para la migrafa y antes habian tomado
inespecifica. “Los resultados subrayan la importancia de iniciar el
tratamiento precozmente para conseguir mejorar la evolucion de la

enfermedad, sin esperar a que otros farmacos inespecificos resulten

ineficaces”, destaca el doctor Edoardo Caronna, investigador
principal del grupo.

También el tipo de migrana se descubrid como un factor relevante:
sufrirlo solo por un lado o no sufrir depresion fueron, por ejemplo,
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rasgos que se asociaron con una mejor respuesta al tratamiento. El
sexo, por otro lado, no demostrd ser importante. “Si hacemos
tratamientos tempranos, podemos disminuir la cronificacién. Por
lo tanto, seria recomendable prescribir tratamientos como primera
linea para prevenir la migrafia cronica y conseguir mejorar la calidad
de los pacientes, disminuir la discapacidad y reducir los costes

socioeconomicos asociados”, concluye la doctora Pozo-Rosich.
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Una mujer mayor mira por la ventana (Shutterstock Esparia)
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Hay quienes consideran que las pesadillas son una manera que
tiene nuestro cerebro de manejar las tensiones y las emociones del
dia. Son una experiencia desagradable pero completamente natural y
que puede verse intensificada en aquellas personas que se sienten

solas. Asi lo sostiene un estudio recientemente publicado en la
revista Journal of Pshychology y dirigido por la Universidad de
Arizona, la Universidad de Tampa, la Universidad Estatal de Oregony
la Universidad Whitworth, todas ellas en Estados Unidos.
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Tanto la soledad como los trastornos del sueno estan relacionados

con un mayor riesgo de enfermedades cardiacas, accidentes
cerebrovasculares, depresion y muerte prematura, por lo que
comprender mejor como funciona nuestro cerebro mientras duerme
puede acercarnos a mejorar multiples tratamientos. Ademas, la
investigacion ha encontrado varios factores que forman parte de ese
vinculo entre soledad y la frecuencia e intensidad y frecuencia de las
pesadillas, como el estrés, la preocupacion, la ansiedad y la
hiperactivacion.

Este descubrimiento refuerza la idea de la importancia de las
relaciones sociales para los seres humanos y de los efectos
negativos de su ausencia. Esta es la teoria evolutiva de la soledad,
que postula que el sentido de pertenencia a un grupo es crucial para
la supervivencia humana. “Las relaciones interpersonales son una
necesidad humana fundamental’, ha afirmado Colin Hesse, director
de la Escuela de Comunicacion de la Facultad de Artes Liberales de
la OSU. “Cuando la necesidad de las personas de tener relaciones
solidas no se satisface, sufren fisica, mental y socialmente. Al igual
que el hambre o la fatiga significan que no se han consumido
suficientes calorias 0 no se ha dormido lo suficiente, la soledad ha

evolucionado para alertar a las personas cuando sus necesidades de
conexion interpersonal no se estan satisfaciendo”.

0 seconds of 1 minute, 52 secondsVolume 90%

La soledad, una pandemia silenciosa que genera monstruos: "Es un
factor de riesgo enorme para la depresion”

El propio estudio y trabajos previos de otros investigadores senalan
que la soledad afecta a nuestra salud fisica y mental, pues nos
causa un sufrimiento a distintos niveles. Por ejemplo, con las
pesadillas, dana nuestra calidad del suefno. En estalinea, los
cientificos creen que las pesadillas tienen una explicacion evolutiva
(evolucionamos para experimentar un estrés, una alerta cuando nos
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sentimos solos) mas que ambiental.

“Es demasiado pronto para hablar de intervenciones especificas de
manera concreta, pero nuestros hallazgos son ciertamente
consistentes con la posibilidad de que tratar la soledad ayudaria a
reducir las experiencias de pesadilla de una persona. Esa es una
posibilidad que se puede abordar en estudios clinicos controlados, ha
explicado Hesse.

En Espania, la mitad de la poblacion padecera en algun momento de
su vida un trastorno del suefio y mas del 60% de los

espanoles duermen una media de seis horas al dia entre semana,
segun los datos de la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN). “Un
sueno reparador de calidad es fundamental para el funcionamiento
cognitivo, la regulacion del estado de animo, el metabolismo 'y
muchos otros aspectos del bienestar. Por eso es tan importante
investigar los estados psicoldgicos que alteran el suefio, siendo la
soledad uno de ellos”, concluyen los investigadores.
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¢ Como empieza la esclerosis multiple?: el sintoma que podria ayudar
a detectarlo a tiempo

La esclerosis multiple (EM) es una enfermedad cronica que afecta al

sistema nervioso central y es la principal causa no traumatica de

discapacidad en adultos jovenes en el mundo. L mayoria de los
diagnosticados estan entre los 20 y 40 afos, el diagnostico y
tratamiento temprano son cruciales para mejorar el pronéstico.

¢, Qué es un brote de Esclerosis Multiple?
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Un brote de esclerosis multiple se define como un episodio de
aparicion subaguda de sintomas neurologicos que se desarrollan a lo
largo de varias horas o dias y que luego remiten, con una duracion
promedio de dos a ocho semanas. Ana Belén Caminero,
coordinadora del Grupo de Estudio de Esclerosis Multiple de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), explica que durante el
inicio de la enfermedad en personas jovenes, estos episodios suelen
no dejar secuelas debido a la buena capacidad de restauracion del
tejido dafiado. Sin embargo, con el avance de la enfermedad y en
pacientes mayores, los brotes pueden dejar secuelas acumulativas
que causan una discapacidad creciente.

Criterios para diagnosticar un brote

Celia Oreja-Guevara, presidenta del Consejo Médico Asesor de la
Asociacion Espaniola de Esclerosis Multiple (AEDEM-COCEMFE),
destaca dos condiciones clave para identificar un brote: debe durar
mas de 24 horas y presentar un nuevo sintoma neurologico. Aunque
no hay factores especificos que desencadenen un brote, el riesgo
aumenta en pacientes que no estan en tratamiento. El estrés y la
fiebre también pueden inducir episodios.

Como se visualiza un brote en resonancia magnética

Los brotes se visualizan en resonancias magnéticas con contraste
como lesiones focales que captan el contraste, indicativas de
procesos inflamatorios localizados en el sistema nervioso central.
Estas lesiones son producidas por células inmunitarias que entran en
el tejido nervioso desde la sangre y por células inmunitarias ya
presentes en el sistema nervioso central. Confirmar que los sintomas
corresponden a un brote no siempre es sencillo, reconoce Caminero.

Signos de alerta y sintomas comunes

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.lagaceta.com.ar%2Fnota...

21/08/2024, 15:12



¢ Como empieza la esclerosis multiple?: el sintoma que podria ayudar ...

3de4

La esclerosis multiple puede afectar cualquier parte del sistema
nervioso central. Los sintomas mas comunes incluyen:

Neuritis dptica: disminucion de la agudeza visual y dolor ocular.
Mielitis: debilidad en alguna parte del cuerpo.

Trastorno de sensibilidad: acorchamiento o hormigueo.
Dificultad en el control de esfinteres.

Afectacion del tronco del encéfalo y cerebelo: vision doble,
adormecimiento facial, desequilibrio o inestabilidad.

Evolucion de los brotes y pronéstico

La frecuencia de los brotes puede variar. Durante los primeros afios,
en la fase remitente-recurrente de la enfermedad, los brotes son mas
comunes y tienden a disminuir con la evolucion, dando paso a formas
secundarias progresivas. Caracteristicas de brotes como la
afectacion de multiples areas del sistema nervioso central, sintomas
motores durante los brotes y la falta de recuperacion completa
pueden estar asociadas con un peor prondstico y una mayor
probabilidad de progresion temprana.

Importancia de un tratamiento temprano

Oreja-Guevara enfatiza la importancia de comenzar tratamientos
modificadores de la enfermedad lo antes posible para prevenir la
acumulacion de discapacidad y mejorar el prondstico. En caso de un
brote, se recomienda consultar al neurdlogo de referencia o acudir a
urgencias hospitalarias si hay gran discapacidad. El tratamiento
corticoideo, generalmente metilprednisolona en altas dosis, puede
ser necesario para acortar la duracion del brote. Es crucial informar al
neurdlogo sobre la aparicion de sintomas nuevos para ajustar el
tratamiento si es necesario.
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Diferenciacion de pseudobrotes

Es importante no confundir los brotes de esclerosis multiple con
pseudobrotes, que son sintomas neuroldgicos derivados de
infecciones o procesos intercurrentes. Segun Caminero, estos
sintomas no se deben a un nuevo proceso inflamatorio en el sistema
nervioso central, sino a una activacion inespecifica de procesos
inflamatorios debido a la infeccidn.

El diagnéstico y tratamiento temprano de la esclerosis multiple son
fundamentales para mejorar la calidad de vida de los pacientes y
manejar la progresion de la enfermedad. La deteccidon temprana de
los brotes y la intervencion adecuada pueden marcar una gran
diferencia en el pronéstico a largo plazo.
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Juan José Pedrefio, en la Arrixaca para visitar la Unidad de Ictus en la Arrixaca / ISRAEL SANCHEZ
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Pérdida de fuerza, de la capacidad para hablar y entender, visién borrosa o
cefalea intensa son algunos de los sintomas que pueden alertarnos de estar

con la Unidad de Ictus, instalaciones que se acaban de ampliar y que han
pasado de siete a diez camas de ingreso.
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En este espacio los profesionales en Neurologia prestan una atencion
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'Cronica de una sociedad intoxicada': el libro que desvela como la
industria farmacéutica ha medicalizado nuestras vidas

Joan-Ramon Laporte, catedratico emérito de Farmacologia de la UAB, explica en su
nuevo libro como nos hemos convertido en una sociedad hipermedicada.
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Joan-Ramén Laporte
Editorial: Peninsula
Ano de publicacidn original: 2024

_ Estamos sobremedicados. En 2022 los médicos hicieron 1.100
& \ " o millones de recetas de medicamentos, y muchos de ellos no eran
\: v B necesarios. Sufrimos lo que Joan-Ramon Laporte denomina "una
epidemia silenciosa de efectos adversos de los medicamentos".
En Espafa causan mas de medio millon de ingresos hospitalarios

Besinsuia y unas 16.000 muertes al afio.

Joan-Ramon Laporte

El catedratico emérito de Farmacologia clinica de la UAB se ha
dedicado a investigar los efectos de este mal uso de los medicamentos en su ensayo
Cronica de una sociedad intoxicada. Nos pone ejemplos concretos, como los de los grupos
de medicamentos mas consumidos en Espafa. De cada 10 personas 3 toman un farmaco
para dormir o para la depresion, tres un omeprazol, y dos un medicamento para el
colesterol.

Las cifras son preocupantes y en la radiografia del analisis vemos que tienen distinta
influencia segun edad y género. Las personas mayores toman siete veces mas
medicamentos que las personas jovenes, y las mujeres el doble de psicofarmacos que los
hombres.

Causas y consecuencias de una sociedad hipermedicada

Lo que prometia ser garantia de una vida saludable y mas longeva en las sociedades
modernas se ha convertido precisamente en lo contrario: en el origen de enfermedades
causadas por los efectos adversos de un mal uso de los medicamentos. Provocan decenas
de miles de casos de dolencias tan variadas como hemorragias graves, fractura de fémuir,
neumonia, cancer, violencia y agresion, suicidio, infarto de miocardio y otras enfermedades
cardiacas, ictus, demencia y alzhéimer, disfuncion sexual etc.

También su mal uso ha contribuido a la proliferacion de bacterias hiperresistentes a los
antibiéticos (mermando la capacidad de estos de resultar ser efectivos). En Estados Unidos
se estima que los efectos adversos de los medicamentos causaron 128.000 muertes en
2011.
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"Los medicamentos son herramientas potentes, pero el
sistema sanitario debe liberarse de la influencia del mercado"

Para que entendamos mejor qué nos ha llevado hasta aqui, el experto en farmacologia
explica como actuan las medicinas que tomamos y cémo fueron descubiertas, ademas de
denunciar cdmo no estan siendo usadas como deberiamos y el porqué de este abuso de
medicamentos.

Aqui pone especial énfasis en analizar como opera la industria farmacéutica y el mercado
mundial de medicamentos que nos han traido hasta esta situacion. Porque, como Laporte
sostiene, curar no deberia ser un negocio. "Los medicamentos son herramientas potentes
que pueden hacer maravillas si son bien utilizados (...). Para ello, el sistema sanitario debe
liberarse de la influencia del mercado".

Hipermedicacion y salud mental

Espaia ha sido durante tres afos consecutivos el pais que mas benzodiacepinas consume.
No se recomienda sobrepasar el umbral de 40 dosis diarias por cada 1000 habitantes.
Segun datos de la Junta Internacional de Fiscalizacion de Estupefacientes, en 2020
estdbamos ya en 82 dosis diarias (mas del doble), y trece afios después en 96 dosis diarias.
Aunque segun la OCU estariamos en 110 por cada 100.000 habitantes (casi tres veces por
encima de lo recomendado).

Esta preocupante fotografia se achaca, entre otras cosas, a la falta de psicologos. En el
Sistema Nacional de Salud hay una ratio de 6 psicologos clinicos por cada 100.000
habitantes (en 2023), cuando la media de la Unién Europea es de 18 (menos de la mitad). El
autor cuenta una charla que tuvo con una paciente de psiquiatria que no pedia bajar la dosis
aunque se encontraba mejor porque cada vez le atendia un psiquiatra diferente que era
reticente a bajarla (sumado a lo que supone explicar su caso unay otra vez).

Espafa ha sido durante tres afios consecutivos el pais que
mas benzodiacepinas consume

Hace pocos dias que hemos conocido el Informe Anual del Sistema Nacional de Salud de
2023 que publica el Ministerio de Sanidad. Los datos son preocupantes: un 34% de la
sociedad espaiola tiene algun trastorno mental, sobre todo ansiedad. El dato quiza mas
llamativo lo encontramos en los menores de 25 anos, cuya tasa de ansiedad se situa en 32
casos por 1.000 habitantes (cuando hace ocho afios eran 16 casos por 1.000 habitantes, la
mitad). Con los datos recabados por Laporte podemos pensar que esos jévenes se
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convertiran, si el sistema no cambia, en los adultos hipermedicados en el futuro.

En el capitulo Dopados, ademas, advierte de los riesgos de estos potentes psicofarmacos
cuyo consumo se ha duplicado en las dos ultimas décadas. Advierte de que una de las
consecuencias mas preocupantes de las benzodiacepinas es que quienes las consumen
tienen, al cabo de los anos, un riesgo mas alto de sufrir alzhéimer. "Segun la Sociedad
Espafiola de Neurologia, en Espafia se diagnostican cada afio 40.000 casos de demencia o
de enfermedad de Alzheimer y mas de la mitad son consumidores de psicofarmacos”.

Mitos desmontados y otras curiosidades

Una de las partes que mas hemos disfrutado de esta divulgacion cientifica es llegar a
entender, entre otros, cdmo han nacido algunas de las medicinas mas comunes de nuestro
botiquin. Por ejemplo, nos muestra cdmo el principio activo que dio lugar a la popular
Aspirina ya se usaba en Mesopotamia en el 1700 a.C. Esa corteza de sauce (salix alba)
gracias a las investigaciones de Felix Hoffman se convirtio en el acido acetilsalicilico.

Este libro también nos ayuda a desterrar falsos mitos como
los referidos al colesterol

También nos ayuda a desterrar falsos mitos como los referidos al colesterol. Ya les
adelantamos que comer carne y mantequilla no aumenta el colesterol, que el colesterol no
solo no es malo para la salud sino que es esencial para la vida y que no, no hay un
colesterol bueno y malo. El libro cuenta también en sus ultimas paginas con un nutrido
glosario que nos ayudara a comprender algunos de esos palabros propios de la ciencia.

También resulta interesante la mirada con perspectiva de género en capitulos dedicados a

los medicamentos y el embarazo o a la llamada 'pildora’ y sus extensos efectos adversos.

También al tratamiento hormonal sustitutivo, vendido como elixir de la juventud eterna que,
el autor advierte, puede matar.

v f
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CALIDAD DEL SUENO

10 alimentos que pueden ayudarte a dormir mejor

Los expertos aseguran que algunos ingredientes podrian contribuir a
conciliar el suefio, aunque todavia no hay evidencia cientifica, y remarcan la
importancia de una dieta saludable y unos buenos habitos

da a la cama sin poder dormir problemas (Freepik)

f © ®

RACI - LAIA VILLA PRADAS
14/08/2024 10:23

Llega la hora de acostarse y no hay manera de conciliar el sueno. Da igual
que ese dia hayas madrugado y estés realmente cansado, hay dias que
cuesta dormirse. También puede ocurrir que caigas redondo con relativa

facilidad, pero que te despiertes a medianoche o mucho antes de lo que %
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querrias.

Situaciones asi son habituales entre la poblacion. Segun una investigacion
de la Sociedad Espafiola del Sueno con datos de entre 2018 y 2019, el
insomnio afecta a un 14% de los adultos. Y entre los mas jovenes, sélo un
16% de los que tienen entre 18 y 34 afios dicen dormir bien, tal y como revela
un estudio elaborado por la Fundacion Mapfre junto con este organismoy la
Sociedad Espanola de Neurologia.

Lee también

Enseiia la cita de cena en casa que le ha preparado su novio y todo el
mundo se fija en el mismo: “La caligrafia es igual”
MARTINA FORNE

Las consecuencias de descansar poco y mal son bien sabidas: irritabilidad,
b ¢
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falta de energia y riesgo de aumento de peso, diabetes, problemas
cardiovasculares e incluso tener depresion, entre otros. Por eso, muchas
personas tratan de buscar una solucion a través de la dieta, consumiendo
alimentos que, supuestamente, ayudan a descansar mejor.

Internet esta lleno de articulos sobre la cuestion y algunos aseguran que
incluso la lechuga podria funcionar. jPero qué hay a ciencia cierta?
¢Realmente es asi? “Podrian ayudar, pero todavia estamos trabajando para
obtener evidencia cientifica”, explica Maria Fernanda Zerén, profesora de la
Universidad de Barcelona e investigadora del grupo de Nutricion y
Crononutricion (INSA-UB) del Campus de la Alimentacion Torribera.
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Dormir poco o mal tiene consecuencias negativas para nuestra salud. (Freepik / Dragana Gordic)

La dieta es importante pero también lo son unos habitos
saludables

La clave para conciliar el sueno es que nuestro cuerpo segregue lo suficiente
melatonina, la hormona que nos dice que es la hora de ir a dormir. Es aqui
donde alimentos que tienen tanto melatonina como triptdfano o serotonina
pueden ayudarnos. “Para que nuestro cuerpo pueda fabricar esta
melatonina, la sintetizamos a través del triptdéfano, que se convierte en
serotoninay después, ésta, se convierte en melatonina”, explica.

La lista de ingredientes es bastante larga. Destacan los huevos o los tomates,
pero también la carne magra —como el pollo o el pavo—, el pescado azul —
salmon o sardinas, por ejemplo—, las legumbres —como lentejas o judias—,
la leche, el queso, el tofu, los frutos secos —nueces, entre otros— o las
cerezas.

x
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Los frutos secos pueden ser una buena opcién para conciliar el suefio. (CCO)

x
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También podemos tener en cuenta la leche, los platanos, las patatas, los
cereales integrales o las verduras de hoja verde. “Realmente estd bastante
distribuido en los alimentos”, detalla Zeroén en RACI.cat, haciendo valer la
dieta mediterranea.

Por eso, la experta advierte que no debemos centrarnos en un solo alimento
0 en una sola estrategia, sino apostar por “un patron dietético saludable ”,
porque todos los alimentos tienen una funcion. “Algunos nos ayudan a
dormir mejor, pero no podemos olvidar que todo esta en el contexto de una
dieta saludable”, dice.

Dormir mejor
Ingredientes que nos ayudan a conciliar el sueiio

x
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4 Huevos
, Carne magra, sobre todo el pollo y el pavo
3 Pescado azul, como el salmén o las sardinas

4 Legumbres, como las lentejas o las judias

5 Queso

¢ Leche

; Tomates
g lofu

g Cerezas

También pone el foco en la importancia de tener unos buenos habitos, como
preservar la higiene del suefio, tener una regularidad en los horarios,
exponerse a laluz del sol y realizar ejercicio. “Es como un circulo vicioso,
parece que si comes mal, dormiras mal, pero si duermes mal, también
comeras masy peor”, insiste.

Zeron, en cambio, es mas critica con las gominolas de melatonina que
podemos comprar por todas partes. Pueden funcionar si somos constantes,
pero no siempre es asi, e insiste en que hay que evitar las recetas magicas.
“No habra una pildora que nos solucione la vida. Si no miras la causa que
hay debajo de tu falta de suerio, es como si estuviéramos tapando el sol con
un dedo. Es necesario mirar mas en global y no tan especificamente”, afiade.

x
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66 No hay una pildora que nos solucione la vida"

Maria Fernanda Zeron
Investigadora

¢Hay bebidas y alimentos a evitar?

En sentido contrario, también hay bebidas y alimentos que pueden
dificultarnos el sueno. Algunos son muy conocidos, como el café o el té,
sobre todo por aquellas personas que tienen mayor sensibilidad a la cafeina
y la teina.

Otros, en cambio, no tanto. Es el caso del alcohol, que deberia evitarse
cuando se acerca la noche. “Es un depresor del sistema nervioso central ya x
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veces tenemos la sensacion de que después de una copa de vino nos
relajamos y dormimos. Es una especie de ilusion, porque tiene un efecto
muy negativo sobre la calidad del suefio en la segunda mitad de la noche ”.

x
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El alcohol puede dificultarnos el suefio, al contrario de lo que muchas personas piensan. (Freepik)
También hay que tener en cuenta otros factores, como cenas con exceso de

grasa, picante, acido o azucar, asi como el chocolate o el cacao. En
definitiva, los carbohidratos simples.

Este articulo fue originalmente publicado en RACI

Etiquetas - UB . Diabetes - Universidad de Barcelona - Neurologia . Fundacion Mz

x
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El insomnio atrapa a los jovenes: ocho de cada diez lo sufren

El estudio muestra un “destacable” 83,5 % de los jévenes que tiene alguna sintomatologia relacionada
con el insomnio

Persona con insomnio / FUENTE EXTERNA

B ) (e Q)

EFE: AGENCIAEFE

12/08/2024 09:15 | Actualizado a 12/08/2024 09:15

Estas y otras cifras sobre el insomnio estan recogidas en el informe “;Cémo duermen los
jovenes? Habitos y prevalencia de trastorno del sueno en Espana”, elaborado por la
Fundacion MAPFRE, la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) y la Sociedad Esparfiola del
Suerio (SES) y presentado unos dias antes del Dia Mundial del Sueiio, 15 de marzo.

Es el primer estudio poblacional sobre habitos de suefio y prevalencias estimadas de
trastornos de suerfio centrado exclusivamente en la poblacion joven espaifiola, realizado a
partir de 3.045 testimonios a jovenes de entre 18 y 34 afios, con una media de 26,3 afios. El
20,5 % tenia hijos.

Y senala que esta franja de edad es una poblacién menos estudiada a pesar de que podria
tener un especial interés por el cambio de etapa vital debido a que a nivel social pueden
tener un mayor grado de independencia y de responsabilidades.

De forma que conocer los habitos mas prevalentes en este grupo poblacional y su
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repercusion en el sueno y las consecuencias de no dormir las horas necesarias, podria
contribuir a una mayor concienciacion sobre la importancia del descanso nocturno.

7,6 HORAS DE SUENO

Los datos muestran que la media de horas de sueiio de la juventud en Espanaesde 7,6 y
varia en funcion de los dias laborables (7,25 horas) y los festivos (8,78).

Los encuestados son conscientes de que dormir es tan importante como la alimentacion o
el ejercicio fisico pero solo dos de cada ocho admite dormir bien o lo suficiente.

La franja horaria mds frecuente a la que los jovenes se van a la cama los dias laborables
oscila entre las 22:01 y las 23:00 horas (31 %), seguida de entre las 23:01 y las 24:00 horas
(25 %) y entre las 21:01 y las 22:00 horas (10 %).

Los dias vispera de festivo, la hora de irse a la cama se retrasa: la mas frecuente entre las
00:01 y las 01:00 horas (20 %), seguida de entre las 23:01 y las 00:00 horas (19 %).

E116 % lo hace de madrugada, entre la una y las dos; y un 8 % entre las 02:01 y las 03:00
horas.

No obstante, los jovenes estan listos para irse a dormir casi una hora antes de a la que
realmente se duermen. Son las mujeres y los jévenes de entre 30 y 34 anos los que se
despiertan mas temprano.

CUANDO EL SUENO NO LLEGA

El estudio muestra un “destacable” 83,5 % de los jévenes que tiene alguna sintomatologia
relacionada con el insomnio. En concreto, un 46 % indico dificultad para conciliar el
sueno, un 36 % dijo que se despertaba durante la noche y le costaba volver a hacerlo, en
tanto que un 47 %, se despertaba antes de lo deseado.

Solo un 16,5 % indicé dormir bien y no tener ninguna de la sintomatologia descrita.

Son las mujeres y los jévenes de entre 18 y 29 afos los que admitieron mas dificultades
para conciliar el sueno, mientras que los de entre 24 y 34 afios son los que tienen con mas
frecuencia despertares precoces.

En el caso de los jovenes con hijos, en més de la mitad de los casos los encuestados
aseguran que tienen el sueno fragmentado, sobre todo las mujeres.

CONSECUENCIAS DEL INSOMNIO

Y dormir mal o menos de lo necesario tiene su consecuencias. De los jévenes con
insomnio:

El 54 % tiene cansancio o fatiga.

EL 40 % dolor de cabeza.

El 34 % mal humor o irritabilidad.

El 30,5 % problemas de atencién/concentracién/memoria.
El 29 % somnolencia diurna.

El 29 % problemas de motivacién/iniciativa.

El 26 % preocupacion o insatisfaccion con el suefio.

El 21,5 % problemas de rendimiento académico o laboral.
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E112 % problemas de comportamiento como hiperactividad o impulsividad.
El 11 % propension a errores o accidentes.

Y todos ellos son argumentados con mas frecuencia por las mujeres salvo los problemas de
impulsividad y la propensién de errores y accidentes.

A la pregunta directa sobre si han sufrido accidentes de trafico por falta de sueno, un 15,1 %
contesto que si (6,8 %, por falta de atencion y 8,3 %, por somnolencia).

CAUSAS DEL INSOMNIO EN LOS JOVENES

El estudio muestra que algunas de las causas a las que los jévenes atribuyen los sintomas
del insomnio son a problemas de salud mental (19 %), un trastorno de suefio diagnosticado
(13 %), a efectos secundarios de un medicamento (9 %), a una enfermedad (9 %), al
consumo de alcohol (6 %) y el consumo de alguna droga (6 %).

El 58 % no considera que la causa de sus sintomas de insomnio sea cualquiera de los
anteriores.

De los encuestados, el 75 % asegura que durante el dia tiene momentos en los que siente
una necesidad incontrolable de dormir. Un 44,1 % lo atribuye a un suefo insuficiente la
noche anterior.

En el 65 % de los casos se recuperan tras dormir mas tiempo del habitual o en horario libre
de acostarse y levantarse.

ALARGAR EL DIA EN DETRIMENTO DEL DESCANSO

Y segun el informe, los jovenes encuestados se quitan horas de suefio nocturno en casa
para dedicarlas al ocio u otras actividades que les interesen “para compensar la falta de
tiempo personal durante el dia”. En concreto, lo hace el 61 % y son los hombres y los
jovenes de 18 a 29 anos los que mas lo hacen.

El 83 % de los encuestados asegura que ve dispositivos electronicos con pantallas, como
moviles, tabletas, ordenadores o la television, durante una media de 48,6 minutos antes de
dormirse.

Las mujeres y los jovenes de 18 a 23 aflos y, en segundo lugar, los de 24 a 29 afios son los
qgue mas lo hacen.

A pesar de ese alto porcentaje de mas del 80 % que ve pantallas antes de dormir, el 59 %
asegura que toma medidas para mitigar el impacto nocturno de estos dispositivos a través
de la “activacién de la funcion filtro de luz” o el uso de dispositivos de “tinta digital”.

SUSTANCIAS ESTIMULANTES

En cuanto al consumo de sustancias estimulantes, el 62 % toma café mientras que un 35
% bebe té. Refrescos de cola con cafeina, un 46 % y bebidas engergéticas, un 25 %.

El estudio concreta que si bien el café es la bebida estimulante que los jovenes consumen
con mas frecuencia, no lo hacen “en cantidades significativamente elevadas”.

Las drogas ilegales con efecto psicoestimulante las toma un 6 % de los encuestados.

El 8 % consume cannabis al menos una vez al mes y de ellos, la gran mayoria lo hace para
favorecer el sueno.

{ATENCION!

Los autores del estudio inciden en que la mayoria de los participantes esta retrasando de

https://listindiario.com/la-vida/20240812/insomnio-atrapa-jovenes-oc...
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forma voluntaria el momento de dormir, a pesar de valorar el suefio un aspecto
importante de su salud.

Por eso, consideran que “los hallazgos del estudio actual deben servir para promover
medidas de educacion y prevencién sanitaria en relacién con el sueno hacia la poblacién, y
de aviso a los gestores sanitarios, vista la gran tasa de infradiagndstico”.
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E linsomnio es, tal y como asi lo define la Real Academia Espaiiola, la
vigilia o falta de sueftio a la hora de dormir. Un trastorno del suetio que,
seglin la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN), afecta al rendimiento
diario y produce déficits cognitivos y de memoria asi como problemas de
ansiedad y depresion, hipertension, diabetes, obesidad, entre otros. Segiin
datos publicados por esta entidad, un 25-35% de la poblacion adulta
padece insomnio transitorio y entre un 10 y un 15% sufre de insomnio
crénico.

Acostarse y levantarse a la misma hora, leer un libro antes de dormir,
conseguir un colchon comodo, mantenerse fresco, controlar la luz,
esconder el reloj o guardar los aparatos electronicos son algunos de los
consejos que los expertos para dejar a un lado los problemas para
conciliar el sueno. Otra de las claves de los especialistas es practicar la
relajacion.

Segun apuntan, reduce el estrés, la ansiedad, la actividad cerebral,
facilita la relajacion, regula la respiracion y preparar el cuerpo y la mente
para el descanso. En esta misma linea, segiin un ensayo clinica de la
Universidad de Pensilvania, del que se ha hecho eco la revista médica BM]J,
los efectos sobre la percepcion de la ansiedad que tiene la musica son
suficientemente similares a los del midazolam, una benzodiacepina de
efecto ansiolitico y sedante. Pero el estudio no hace referencia a cualquier
tipo de musica, hace alusion a la que un estudio previo habia considerado la
cancién mas relajante del mundo. La cancion en cuestién es ' Weightless',
de Marconi Union.
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Esta es la cancion mas relajante del mundo segun la
ciencia

Con mas de 119 millones de visualizaciones, mas de 2 millones y medio de
me gustas y mas de 13.000 comentarios, 'Weightless' de Marconi Union
es, sin ninguna duda, una de las sensaciones de YouTube. Se trata de una
cancion de un grupo britanico de ambiente que ha sido estudiada por un
equipo de neurocientificos de Mindlab International como una de las
canciones relajantes mas efectivas del mundo.

Tras comparar los efectos de diez piezas de musica relajante en las
constantes fisioldgicas de un grupo de 20 personas, los investigadores
determinaron que 'Weightless' era la que conseguia los efectos mas
potentes. "El poder de esta composicion es extraordinario, muy superior al
de cualquiera de otras piezas musicales que hemos

estudiado. Weightless reduce la ansiedad en un 65%", concluia el estudio.
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Un pieza pensada para reducir la presion arterial, los niveles de estrés y
la frecuencia cardiaca. Segin explican los expertos, al empezar a
escucharla se comienza con 60 pulsaciones por minuto que gradualmente
se van reduciendo hasta llegar a 50, lo que va reduciendo poco a poco el
ritmo cardiaco de quien la escucha.

Sigue el canal de Diario de Noticias en WhatsApp, donde encontraras las noticias
mas destacadas de la actualidad.

TEMAS insomnio - Dormir - Cancién - Ciencia
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La rutina y evitar el calor ayudard a las personas con Alzheimer en verano.

Ainhoa Tomas
11 de agosto de 2024

Cada afo, miles de familias reciben la terrible noticia de que uno de sus seres queridos ha sido diagnosticado con Alzheimer. Llega el verano, el buen tiempo y los
ratos libres, y la enfermedad sigue ahi, desembocando en un desafio adicional para sus allegados. Por ello, recopilamos algunas medidas preventivas para mejorar el
bienestar y la calidad de vida de estos enfermos, y que puedan asi disfrutar de un verano seguro y agradable.

Es importante seguir habitos regulares

Desde la Fundacion Pasqual Maragall aseguran que seguir habitos regulares y evitar d iadas actividades y p isos sociales aporta tranquilidad a la
persona con Alzheimer, evitando de esta manera, un exceso de estimulos que le puedan llegar a ocasionar ansiedad o desorientacion. Ademas, es importante respetar
los horarios de comida y descanso.
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Ademas, deben ser actividades atractivas y vinculadas a los intereses del enfermo. De todas maneras, el primer consejo que lanzan desde la fundacion, es que en
caso de incertidumbre, se pida ayuda profesional, ya que cada situacion individual puede requerir de recomendaciones especiales.

Evitar las horas de mayor calor

También es especialmente importante ahora que las actividades al aire libre se realicen durante las primeras horas del dia o las del final, evitando asi una exposicién
al calor excesiva. En esta misma linea, la hidratacion es fundamental para evitar golpes de calor y malestares. Se debe tener en cuenta en todo momento que en
personas con demencia es habitual que se tenga una menor sensacion de sed o que no recuerden cuanto tiempo han estado sin beber agua.
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La fundacion sostiene también que si la persona cuidadora se va a tener que ausentar durante unos dias, esta misma debe asegurarse de que quien le sustituya ha
entendido toda la responsabilidad que se le entrega. Por ejemplo, si el enfermo se bafia siempre por las mafianas, la persona al frente debe asegurarse de que asi sea y
no hacerlo en otro momento del dia. Sobre todo, recuerdan que se ha de tener empatia con ellos, ya que al final, se trata de personas enfermas.

Mas de...

Descubre la plantilla japonesa que quema grasa (es genial)
Especialistas explican por qué funciona tan bien

Portal Vita ES | Patrocinado Mas informacion

Estas cosas se consideran normales en Islandia - Ver listado

Journalistate | Patrocinado

Los primeros septillizos supervivientes del mundo véalos 20 afios después

Tip Parents | Patrocinado
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DISCAPACIDAD ACCESIBILIDAD DEPORTE ADAPTADO SOCIEDAD EMPLEO PRESTACIONES CONSUMO EN

5 consejos para garantizar el bienestar de las
personas con Alzheimer

En Espana el Alzheimer supone una de las dolencias que mayor discapacidad genera en
personas mayores

Manuel Ruiz Berdejo Lopez — 10/08/2024 11:15 Discapacidad

El Alzheimer es una de las formas mas comunes en las que aparece la demencia

¢Cuando seran gratis las gafas y lentillas? La Seguridad Social da la respuesta

La Feria de Almeria 2024 sera la «mas inclusiva» de la historia

El verano puede ser una estacion desafiante tanto para las personas con Alzheimer como para sus cuidadores debido al
calor extremo, cambios en la rutina y actividades al aire libre. En Espana el Alzheimer supone una de las dolencias que
mayor discapacidad genera en personas mayores. Segun datos de 2021 de la Sociedad Espaiola de Neurologia
(SEN), la sufre entre un 3% y un 4% de la poblacion de entre 75 y 79 afios. Estas cifras aumentan hasta el 34% en
mayores de 85 afios.

Conforme ha ido aumentando la esperanza de vida en todo el mundo, también lo ha ido haciendo el nimero de personas
con Alzheimer. Y es que envejecer es la principal causa para desarrollar la enfermedad.

Sintomas del Alzheimer

Va a ser muy importante a la hora de controlar la enfermedad el tener en cuenta cuales son sus principales sintomas,
entre los que encontramos:
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Pérdida de memoria a corto plazo: incapacidad para retener nueva informacion.

= Pérdida de memoria a largo plazo: incapacidad para recordar informacion personal como el cumpleafos o la
profesion.

Alteracion en la capacidad de razonamiento.

Afasia: pérdida de vocabulario o incomprensién ante palabras comunes.

= Apraxia: descontrol sobre los propios musculos, por ejemplo, incapacidad para abotonarse una camisa.

Pérdida de capacidad espacial: desorientacion, incluso en lugares conocidos.

= Cambios de caracter: irritabilidad, confusion, apatia, decaimiento, falta de iniciativa y espontaneidad.

Si notas algunos de estos sintomas, no dudes en acudir a tu médico de cabecera

S consejos para garantizar el bienestar de las personas con
Alzheimer

De cara al verano, la Confederacion Espaiola de Alzheimer y otras Demencias (CEAFA) ofrece cinco consejos para
garantizar el bienestar, tanto de las personas con Alzheimer, como de las personas cuidadoras y familiares que conviven

con ellos durante esta época.

= Planificacion. Cuidar de una persona con Alzheimer durante el verano requiere atencion especial a ciertos detalles
para garantizar su bienestar y seguridad. Por ello, todo aquello que se pueda planificar y preparar de antemano sera
una gran ventaja. Desde CEAFA recuerdan que, en los casos avanzados, “es aconsejable anticiparse a las
situaciones y, por ejemplo, ir hablando desde primera hora de la mafiana de los acontecimientos de la jornada o
hacerles participes de actividades sencillas y situaciones sociales”.

= Establece una rutina. Aunque en verano se suele romper la rutina de todo el afio, estas ayudan a reducir la
confusion y el estrés en personas con Alzheimer. En este punto, es importante hacer que la vida de la persona con
Alzheimer sea lo mas previsible posible, también en vacaciones. De este modo, se refuerza la seguridad y
comodidad para la persona y su entorno, ya que los cambios suponen un gran esfuerzo mental que en muchas
ocasiones no es aconsejable.

= Protegerse del calor. Las olas de calor son cada vez mas frecuentes y duraderas, afectando de manera notable al
bienestar de todos, pero especialmente de las personas con Alzhiemer. La Confederacion explica que “es esencial
mantenerse siempre en lugares frescos, especialmente durante las horas del dia con mayor calor, asi como
permanecer correctamente hidratados durante toda la jornada y vestir ropa ligera”.

= Entorno Seguro. Las altas temperaturas del verano también pueden causar estrés y desorientacion en las personas
con Alzheimer. Para evitar estas situaciones conviene asegurarse de que el hogar esté bien ventilado y utilizar
ventiladores o aire acondicionado para mantener una temperatura agradable.

= Respiro del cuidador. El bienestar del cuidador es crucial para proporcionar una atencién de calidad por lo que los
cuidadores también deben cuidarse, asegurandose de tomar descansos. Desde CEAFA recuerdan que, en caso de
no contar con mas apoyo familiar, cada vez hay mas centros que ofrecen servicios de estancia temporal o respiro
familiar, donde una persona puede ingresar por un periodo de tiempo limitado y ser participe de las actividades
habituales del centro, que trabajaran y reforzaran la asistencia y cuidado del paciente siempre adecuandose a su
estado fisico, cognitivo y funcional.
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El Alzheimer es una de las formas mas comunes en las que aparece la demencia

Por ultimo, desde la Confederacion Espafola de Alzheimer y otras Demencias subrayan que existen diferentes fases
dentro de un proceso de demencia. En ese sentido, es fundamental conocer la situacion individual y concreta de cada
persona y consultar con el médico especialista o profesionales asistenciales para valorar si es conveniente la realizacion
de viajes o hacer cambios significativos en la rutina.

ULTIMA HORA
¢Cuando seran gratis las gafas y lentillas? La Seguridad

Social da la respuesta

La Sanidad espafiola se va a colocar a la vanguardia europea una vez que se comience con
la prestacion para...

La Feria de Almeria 2024 sera la «mas inclusiva» de la
historia

La Feria de Almeria apuesta este 2024 por contar con la ediciéon "mas inclusiva" de su
historia. Para ello, el...

Deniegan un préstamo a una madre para comprar una cama ortopédica para su hijo
con discapacidad

Gina lleva residiendo en Espafia 20 afios, pero nunca se habia sentido tan impotente como hasta ahora. Segun informan desde...
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Teva anuncia los resultados del estudio de fase 3 SPACE sobre la
eficacia y seguridad de AJOVY® para la prevencion de la migrafna
episodica en nifios

VADEMECUM - 06/08/2024 TERAPIAS (/busqueda-noticias-categoria_17-1)

El estudio pedidtrico de fase 3 SPACE1 alcanzo su objetivo primario de eficacia con una
reduccion significativamente mayor de los Dias Mensuales de Migrafia (DMM) en comparacion con
placebo.
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Teva, una de las compaiias farmacéuticas que atiende a mas personas en el mundo cada dia,
ha anunciado resultados preliminares positivos de su estudio de fase 3 SPACE!, que evalla la
eficacia de AJOVY® (fremanezumab) para la prevencion de la migrafa episoddica en ninos y
adolescentes de 6 a 17 afnos. Segun el ensayo, el tratamiento alcanzé una eficacia superior
estadisticamente significativa durante 12 semanas en comparacion con placebo. Los datos de
seguridad fueron coherentes con los observados en poblaciones adultas, sin sehales de
seguridad emergentes.

“El resultado del estudio refleja la necesidad no cubierta de las terapias preventivas eficaces
para los nifios y adolescentes que viven con migrafia y que se ven muy afectados por esta
enfermedad tan incapacitante”, dijo Eric A. Hughes, MD, PhD, vicepresidente ejecutivo de 1+D
global y director médico de Teva.

Los datos del estudio SPACE! constituyen la primera prueba de fase 3 de la seguridad y eficacia
de un anticuerpo monoclonal anti-CGRP para el tratamiento de la migrafna en una poblacion
pediatrica. Los resultados revisten especial importancia dada la falta de tratamientos
preventivos de la migrana aprobados para su uso en nifos y adolescentes. “Los datos del
estudio SPACE respaldan nuestra ambicion de llevar los resultados demostrados de este
tratamiento a los niflos y adolescentes que disponen de menos opciones de tratamiento. Me
complace ver que este producto sigue demostrando su eficacia y seguridad en diferentes
poblaciones de pacientes con migrafia, incluidos los pacientes pediatricos”, comenta Hughes.

La migrana es frecuente entre los ninos, con una prevalencia global estimada del 7,7%. La
prevalencia aumenta del 5% entre los nifos de 5 a 10 anos al 15% aproximadamente entre los

adolescentes.? Esta enfermedad puede causar una discapacidad significativa en nifios vy
adolescentes, lo que lleva a ausencias escolares, deterioro del rendimiento educativo y

pérdida de actividades sociales.2
Teva sigue estudiando el impacto farmaco en pacientes pediatricos con migrafa cronica.
Sobre SPACE

SPACE es un estudio multicéntrico, aleatorizado, doble ciego, controlado con placebo y de
grupos paralelos que compara la eficacia, seguridad y tolerabilidad de la administracion
subcutanea de fremanezumab frente a placebo durante un periodo de 12 semanas para el
tratamiento preventivo de la migraia episodica en 235 pacientes pediatricos de 6 a 17 anos.

Sobre AJOVY®

AJOVY esta indicado para la profilaxis de la migrana en adultos que tengan al menos 4 dias de
migrana al mes. AJOVY se presenta en forma de inyeccion de dosis Unica de 225 mg/1,5 ml en
una jeringa precargada o, en algunos paises, en una pluma precargada. Existen dos opciones
de dosificacion: 225 mg una vez al mes administrados en una inyeccion subcutanea
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(dosificacion mensual), o 675 mg cada tres meses (dosificacion trimestral), que se administran
en tres inyecciones subcutaneas. AJOVY puede ser administrado por un profesional sanitario o

en casa por un paciente o cuidador. No se requiere una dosis inicial para iniciar el tratamiento.

Referencias

1. Fremanezumab (TEV-48125) Compassionate Use Program for Pediatric Patients (6 to 17
Years) With Chronic or Episodic Migraine,2024. Disponible en: https://www.clinicaltrials.gov/
study/NCT035393937t... (https://www.clinicaltrials.gov/study/NCT035393937
term=fremanezumab%20space&rank=1) Consultado por ultima vez el 26/07/2024

2. Pediatric Migraine, An Update. Greene, Kaitlin. et al; Neurology clinics, Volume 37, Issue 4,
815-833. Agosto 31, 2019. https://doi.org/10.1016/j.ncl.2019.07.009 (https://doi.org/10.1016/
j-ncl.2019.07.009)
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BIENESTAR

Dolor de cabeza en verano:
Jpor qué son mas
frecuentes estos episodios y
cdmo podemos reducirlos?

Las altas temperaturas y la exposicidn solar no son los tinicos factores que
aumentan las cefaleas y migranas durante la temporada estival. Varios

profesionales nos cuentan cémo evitar (o disminuir) este malestar

POR MARIA QUILES
9 de agosto de 2024
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Rubén Vega. Realizacién: Berta Alvarez.

Dolor de cabeza: ¢.como alectan los cambios del
verano?

Puede que el verano no sea el mejor aliado para quienes sufren migrafias o fuertes
dolores de cabeza de forma habitual. Al mismo ritmo que suben las temperaturas,
lo hacen también las cefaleas intensas. No es solo cuestién de pasar calor o de que

—por lo general— el tiempo medio de exposicién solar aumenta, ya sea en la arena de

la playa o en la tumbona de una piscina. La temporada estival conlleva cambios

climatolégicos, pero también otros ligados al estilo de vida de cada uno. Jornadas
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intensivas en el trabajo que alteran los horarios habituales o, por el contrario, estar
fuera de casa y hacer un paréntesis de nuestras dietas o rutinas del dia a dia. El

verano sigue otro tempo y, en efecto, el cuerpo también nota las consecuencias.

LEER MAS

Ritual después de la playa: por qué es esencial seguir
estos cuidados extra tras la exposicion solar

Todavia quedan eternas jornadas de sol y agua por delante,
y el consecuente bronceado derivado de la exposicidn solar
demanda una dosis extra de (auto)cuidado, tanto para

nuestro rostro, como para cuerpo y cabello
POR LAURA SOLLA

La Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) asegura que, entre los factores

desencadenantes de las migranas, se encuentran el calor y la luz brillante. En verano
ambos estdn mucho mds presentes y, segiin nos cuenta el Dr. Luicel Martinez

Arias, jefe del servicio de Urgencias del Hospital Vithas Almeria, “las altas

temperaturas pueden causar vasodilatacién, lo que aumenta el flujo sanguineo en el
cerebro y, por tanto, puede provocar cefaleas”. De hecho, segtin nos explica la Dra.

Cristina Ferndndez, jefa del Servicio de Neurologia del Hospital Universitario

Sanitas La Moraleja, los mecanismos de vasodilatacién suelen producir muchos de

los dolores de cabeza: “Los vasos sanguineos aumentan de didmetro, y las

temperaturas elevadas tienen precisamente este efecto”.

Horarios de sueno irregulares: un factor determinante

Aumentan las temperaturas, pasamos mds horas al sol, la luz es mucho m4s brillante
que en otras épocas del afo y, a su vez, estas variables pueden causar deshidratacién.
Todos estos factores favorecen la aparicién de dolores de cabeza. “Ademds, el golpe
de calor, que puede incluir sintomas como nduseas y visién borrosa, también es un
factor de riesgo para la cefalea”, anade Luciel Martinez. Sin embargo, en verano
existen otras causas que aparentemente puede que no relacionemos con este
malestar. “Es el caso de los cambios en la rutina, especialmente en los horarios de

suefio, pueden contribuir a la aparicién de dolores de cabeza”, asegura Martinez.
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Estas alteraciones en el ciclo del suefio, ademads, segtin nos cuenta Cristina
Ferndndez, “afectan al equilibrio hormonal y a los ritmos circadianos, que es lo que
provoca que aumente la susceptibilidad a las cefaleas”. Por otro lado, el calor

también puede dificultar conciliar el sueno y modificar esas horas que

acostumbramos a dormir habitualmente. Adem4s, si eres de dormir con la
ventana abierta (que a veces es inevitable hacerlo en verano) puede que despiertes
antes de lo esperado e, independientemente de esto, el profesional de Vithas afirma
que, “la exposicién prolongada a la luz solar puede hacer que nos despertemos
mds temprano y que no completemos nuestras horas habituales de sueiio. ;Las

consecuencias? Posibles fatigas y dolores de cabeza.

Otros factores: estrés y cambios en la dieta

Por otro lado, Cristina Ferndndez afiade el estrés procedente de actividades

veraniegas —tales como preparar un viaje o hacer maletas, por ejemplo— como otro
de los factores que contribuyen al aumento de dolores de cabeza. Porque, aunque
parezca contradictorio, desconectar de la rutina en verano nos puede hacer
enfrentarnos a algunas tomas de decisiones estresantes. “Las alteraciones en la dieta
y el consumo de alcohol, junto con las alergias estacionales y los cambios en la
presion atmosférica, pueden provocar mds dolores de cabeza en esta época del ano”,

continda explicando la doctora.

Mantenerse hidratado: un must

Una de las recomendaciones mds habituales para intentar evitar los dolores de
cabeza en verano (y durante todo el afio), ademds de utilizar proteccién solar
adecuada y no estar en exposicion directa al sol, es mantenerse bien hidratado. “La

deshidratacién es un desencadenante comun de cefaleas, y beber suficiente agua

ayuda a mantener el equilibrio de liquidos en el cuerpo, evitando asi que se

presenten dolores de cabeza por deshidratacién”, asegura el doctor Martinez.

Cristina Fernidndez aconseja beber 2,5 litros al dia “muchas veces y en pequenas
cantidades”. El dolor de cabeza por falta de hidratacién es uno de los primeros
sintomas de insolacién o deshidratacién, por eso “es importante mojar

frecuentemente la frente y el cuello es otra de las pequenas acciones que podemos

4 de 9 21/08/2024, 15:08



Dolor de cabeza en verano: ;por qué son mas frecuentes estos episodio... https://www.vogue.es/articulos/dolor-cabeza-verano-reducir-recomen...

llevar a cabo para prevenir el dolor de cabeza por el calor”, anade la doctora.

Otros consejos para disminuir los dolores de cabeza
en verano

Otras de las recomendaciones que nos indican los expertos (ademds de las ya
mencionadas) para intentar disminuir las cefaleas durante la temporada estival son

las siguientes:

#1. Mantener una rutina de sueno regular. “Y, si es necesario, echar una pequena
siesta (10-15 minutos) sentados en un sillén o en el sofd”, recomienda Ferndndez.
Ademis, recuerda que es importante descansar en lugares frescos y bien ventilados

para bajar la temperatura corporal.

#2. Relajarse y reducir el estrés. Ambos nos animan a controlar el estrés mediante
técnicas de relajacién como el yoga, sugiere Martinez. La doctora, por su parte,
recomienda “limitar actividades fisicas intensas al aire libre y realizarlas temprano,

en la manana o al atardecer”.

#3. Evitar cambios bruscos de temperatura, como consumir bebidas muy frias.

Esto nos ayudard a evitar la dilatacién de los vasos sanguineos en la cabeza.

#4. Utilizar ropa ligera y de colores claros. “También podemos utilizar sombreros
de ala ancha y gafas de sol para protegernos de la exposicién solar”, afnade el

profesional de Vithas.

#5. Buscar sombra durante las horas pico de sol. Tratar de evitar la exposicién

solar directa es importante y, en caso de no hacerlo, utilizar la proteccién solar

adecuada.

#6. Consumir productos frescos y naturales. “Mantener una buena hidratacién,
reducir embutidos, encurtidos, conservas y ahumados, asi como algunos frutos
secos, chocolate o queso por su contenido de tiramina”, sugiere Ingrid Andrea
Daniele, nutricionista de Blua de Sanitas. “También serfa interesante evitar
productos con aspartamo o glutamato monoséddico (aditivos habituales en

determinados alimentos envasados o precocinados) que también son precursores de
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los dolores de cabeza”.

Los mejores protectores solares para cuerpo que
te dejaran la piel protegida, hidrataday radiante

20 FOTOS
POR ANGELA BELDA Y JOHANNA TOSCANO

VER FOTOS
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Los trucos que nunca te han contado para dormir bien en verano

Estos 10 trucos pueden ayudar a dormir bien en verano y evitar sufrir problemas de suefio con las altas temperaturas

El estrés es uno de los motivos principales que nos hacen dormir peor. PIXABAY
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Con la llegada de las altas temperaturas, los problemas para conciliar el suefio aumentan. Aquellos que los sufren durante el resto del afio los ven
agravados, mientras que las personas que suelen dormir sin problema pueden llegar a tener insomnio, despertarse entre noche o no conseguir descansar
correctamente. Pero lo cierto es que hay pequefios trucos y formas para mejorar la calidad del suefio y conseguir un mejor descanso.

Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia, entre un 20 y un 48% de la poblacion adulta espafiola sufre dificultad para iniciar o mantener el suefio. Entre los
datos que aporta, el organismo habla de los trastornos del suefio mas frecuentes entre los espafioles. El insomnio es el mas popular, seguido del sindrome
de las piernas inquietas y del sindrome de apneas-hipopneas del suefio. Todas ellas deben ser tratadas por especialistas y profesionales de la salud.

Los 8 trucos para dormir bien en verano

En el caso de aquellas personas que, de forma localizada, tienen problemas para conciliar el suefio en verano, lo mas probable es que las altas temperaturas
sean las culpables. El calor extremo puede tener efectos negativos sobre la salud y provocar distintos sintomas como debilidad o agotamiento, pero
también tener el efecto contrario al llegar la noche.
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Mantenerse hidratado y crear un ambiente lo mas tranquilo y fresco posible puede ser clave para acabar con estos problemas. Estos son los 10 trucos y
habitos capaces de mejorar la calidad de suefio durante los meses estivales:

N

. Duchate antes de dormir. En este caso, y a pesar de que pueda parecer contraproducente, la clave es no ducharse con agua demasiado fria. El agua tibia es ideal para igualar, en la medida de lo
posible, la temperatura del cuerpo a la del exterior. Esto es asi ya que, en el caso contrario, al salir el cuerpo genera mas calor para combatir la pérdida de temperatura.

. Cena ligero. Optar por preparaciones sencillas y ligeras, y evitar elaboraciones pesadas es lo ideal para facilitar la digestion. Esto es lo ideal ya que, con comidas mas pesadas, el cuerpo debe
gastar mas energia en el proceso, provocando asf el aumento de la temperatura corporal.

. No bebas café ni utilices pantallas antes de dormir. Ambas acciones resultan excitantes. Los estimulos de las pantallas y la cafeina pueden dificultar la conciliacion del suefio en situaciones

normales, y empeorar el insomnio provocado por las altas temperaturas.

Evita la actividad fisica a altas horas de la tarde. Al igual que el café, el ejercicio fisico activa el organismo, y no ayudara a alcanzar la relajacion si se hace demasiado tarde.

. Utiliza ventilador. Bajar la temperatura y refrescar la habitacion es una de las mayores claves para poder dormir bien durante el verano. Para aquellos que quieran reducir sus gastos en la factura
de la luz y evitar encender el aire acondicionado durante toda la noche, el ventilador puede ser un buen aliado.

. Abre las ventanas con la caida del sol. Mantener las persianas bajadas y ventanas cerradas durante el dia permite bajar considerablemente la temperatura del hogar. Con la caida del sol, abrir
para ventilar la casa -de forma cruzada, que es la mejor forma para hacerlo- ayudard a refrescarla.

. Cuanta mas oscuridad, mejor. Las fuentes de luz pueden ser también fuentes de calor. Lamparas y bombillas elevan la temperatura de la casa, por lo que reducir su uso al maximo es una forma
de ayudar a mantener la casa fresca.

. Hidratate. Beber agua es otro de los factores principales. Tener lista una botella de agua fresca en la nevera para tenerla cerca durante la noche puede ayudar en este sentido, aunque hay que tener
cuidado con esto, ya que no es bueno beber demasiado agua muy fria por calor excesivo. Los cambios bruscos de temperatura no son buenos para el cuerpo.
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Seguir estos habitos y consejo puede mejorar, a la larga, la calidad del suefio durante el verano. No obstante, si hay sospechas de que el problema va mas
alla y puede ser un trastorno del suefo, siempre es conveniente acudir al médico y seguir las directrices y tratamientos planteados por los profesionales de
la salud.
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