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La postura para dormir es clave para prevenir las molestias musculares, entre otros problemas de salud.

iStock

Prácticamente la mitad de los españoles no descansa adecuadamente. Así se desprende de los datos aportados por la Sociedad Española de Neurología. La organización estima que el 48 % de la población
adulta española y que el 25 % de la infantil no tiene un sueño de calidad. Además, los últimos estudios realizados al respecto apuntan a que al menos un 50 % tiene problemas para conciliar el sueño y
un 32 % se despierta con la sensación de no haber tenido un sueño reparador.

Tener un sueño de calidad va mucho más allá de despertarse con energía, algo que ya de por sí es importante. Disfrutar de un sueño de calidad tiene un fuerte impacto en nuestra salud, puesto que
mientras dormimos nuestro cuerpo y cerebro se reparan y la postura en la que dormimos puede favorecerlo o dificultarlo.

Mantener una buena postura al dormir es esencial para que el sueño sea de calidad y para reducir el riesgo de despertarse con dolores y molestias.

A menudo, la postura que adoptamos al dormir es cuestión de preferencias y comodidad individual: de lado, boca arriba, boca abajo... Pero no todas las posturas son igual de beneficiosas, en especial si
padecemos alguna patología.

Esta es la postura en la que debes dormir para evitar el dolor de espald... https://www.sabervivirtv.com/salud-activa/postura-debes-dormir-para-...
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Inteligencia emocional

“No es lo que dices, sino cómo lo dices”: la frase de cabecera de las personas con inteligencia emocional según los psicólogos

Pablo Cubí del Amo

¿Cuál es la mejor postura para dormir?

Un artículo de la Sleep Foundation ha analizado las principales posturas al dormir y cómo pueden afectar a tu salud y concluye que la mejor posición para es la que favorece una correcta alineación de la
columna desde las caderas hasta la cabeza.

En este sentido, dormir de lado consigue este objetivo y es la posición que aporta más beneficios. Más del 60% de las personas duermen de lado.

Reduce el dolor de espalda. En caso de dolor lumbar, la mejor postura es de lado con una almohada entre las rodillas. Esta postura también alivia el dolor de cervicales y espalda en general. La
Sleep Foundation aconseja elegir una almohada con un grosor que coincida con la distancia entre el cuello y el hombro. Así el cuello quedará alineado con la columna al dormir y se evitarán molestias.
Roncas menos y mejora la apnea del sueño. Dormir de lado ayuda a evitar el colapso de las vías respiratorias y disminuye los ronquidos.
Reduce la acidez estomacal. Esta posición es la más aconsejada en caso de reflujo gastroesofágico.
La mejor posición durante el embarazo. "Durante el embarazo es mejor dormir de lado porque se elimina la presión sobre los órganos internos y promueve un correcto flujo sanguíneo. Cuando una
mujer duerme boca arriba, en especial en el tercer trimestre, el útero comprime la vena cava inferior y el sistema arterial se resiente", señala el Dr. Virend Somers, cardiólogo de Mayo Clinic.
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Consejos que te ayudarán a dormir mejor

evita dormir de lado cuando...

Únicamente no se recomienda dormir de lado si sufres de dolor de hombro o te preocupan las arrugas (la cara presiona contra la almohada y favorece la aparición de líneas de expresión).

Recuerda que es mejor dormir sobre el lado izquierdo. Dormir sobre el lado derecho aumenta la presión sobre los órganos internos. Por eso a las embarazadas y a las personas que sufren reflujo se les
recomienda dormir del lado izquierdo.

lo mejor de dormir boca arriba

La segunda posición más popular es boca arriba. Esta postura también reúne bastantes beneficios ya que permite mantener la columna bien alineada y distribuir bien el peso del cuerpo.

Evita el dolor de cervicales. Para prevenir el dolor de cervicales, la Sleep Foundation aconseja usar una almohada viscoelástica o con un hueco en la cabeza para apoyar el cuello mientras la cabeza se
hunde algo más. También puedes enrollar una toalla bajo el cuello.
Reduce la congestión nasal. Esta postura favorece la respiración si tienes la nariz tapada en caso de resfriados o alergias. Eso sí, debes mantener la cabeza un poco elevada ayudándote de almohadas o
cojines.
Mejora las arrugas. En esta posición no hay almohadas ni colchones que presionen las piel.

Adiós insomnio

El "método del soldado" para conciliar el sueño en dos minutos
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Dr. Francisco Marín

inconvenientes de dormir boca arriba

Dormir boca arriba puede ser bueno para las cervicales, pero tiene más contraindicaciones que dormir de lado.

La peor postura para la apnea. "Al dormir boca arriba, la lengua y la mandíbula caen y obstruyen las vías respiratorias. Muchas personas roncan más cuando duermen boca arriba", explica la Dra.
Lois Krahn, especialista del sueño de Mayo Clinic. A medida que envejecemos o si hay sobrepeso, esta postura también dificulta la respiración.
Puede empeorar el dolor de espalda. La Sleep Foundation apunta que, según la firmeza del colchón, se puede formar un espacio entre las lumbares y el colchón que origina tensión. Para evitarlo se
puede poner una almohada fina en esta zona o bajo las rodillas.

Agrava el reflujo ácido. Los episodios de reflujo aumentan en esta posición.
No se recomienda a embarazadas. Aunque falta evidencia científica, hay estudios que apuntan que dormir boca arriba en el tercer trimestre aumenta el riesgo de muerte fetal porque favorece la
presión sobre el corazón y puede reducir el flujo sanguíneo a la placenta.

Vitalidad

El truco para despertarte por la mañana lleno de energía y sin una pizca de sueño en primavera

Eva Carnero

Lo bueno y lo malo de dormir boca abajo

Es la postura en la que duerme menos gente. Tiene algunos beneficios porque ayuda a mantener las vías respiratorias abiertas, aunque puede tensar la columna vertebral y el cuello.

Rocas menos, pero el sueño no es tan reparador. Al abrir las vías respiratorias disminuyen los ronquidos, pero las costillas tienen que trabajar más para respirar en esta posición, con lo que
consumes más energía y descansas peor.

Istock

Aumenta el dolor de cervicales o espalda. El cuello está girado en esta posición y, si el colchón no es firme, el abdomen y las caderas se hunden, con lo que la columna no está bien alineada.
Favorece las arrugas faciales porque la cara presiona contra la almohada o el colchón.
No se aconseja en embarazadas por la presión sobre el útero. De hecho, a medida que avanza el embarazo es prácticamente imposible dormir en esta posición.

Si te gusta dormir en esta posición, para disminuir sus efectos negativos utiliza una almohada delgada o duerme sin almohada. Coloca una almohada delgada bajo las caderas para nivelar la columna
y elige un colchón firme.
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LA VOZ DE LA SALUD

El riesgo de sufrir un ictus se incrementa en un 56 % en aquellas personas que tienen soledad crónica, según un estudio de
Harvard. iStock

Un nuevo estudio realizado por la Universidad de Harvard halló una relación entre
la soledad no deseada y el riesgo cerebrovascular a partir de los 50 años

03 ago 2024 . Actualizado a las 16:50 h.
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Salud, bienestar y nutrición

l impacto de la soledad en la salud es un fenómeno cada vez más estudiado,

dado el aumento de la prevalencia de este estado emocional en la población. A

nivel cerebral, el contacto social tiene tanta importancia que, si se hace un TAC a una

persona que se siente sola, se puede ver cómo este órgano se ha ido encogiendo, lo

que indica una aceleración del proceso de envejecimiento, como explica el

neurocientífico Marc Milstein. Un dato que resulta especialmente preocupante en un

país como España, donde un informe elaborado por Once indica que, en el 2024, uno

de cada cinco ciudadanos se siente solo. Sobre todo, las cifras de soledad son

elevadas en personas mayores de 55 años, llegando a afectar al 20 % de estos

individuos.

Pero los efectos de sentirse solo van más allá de envejecernos. Un estudio reciente

de la Universidad de Harvard, publicado en eClinicalMedicine, una revista científica

perteneciente a The Lancet, ha analizado datos de pacientes a lo largo de 12 años y

halló que unos niveles más elevados de soledad no deseada se asocian a una

incidencia más alta de ictus.
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El equipo de Harvard examinó una base de datos del Estudio de Salud y Jubilación

(HRS), «una muestra longitudinal representativa a nivel nacional de individuos en los

Estados Unidos de 50 años o más, y sus cónyuges de cualquier edad», explica a La

Voz de la Salud la doctora Yenee Soh, investigadora asociada en la T.H. Chan

School of Public Health, de Harvard y autora principal del estudio.

A partir de estos datos, se realizaron dos series de análisis, con cuatro años de

diferencia entre ambos. En un primer momento, se pidió a más de 12.000

participantes que respondieran a un cuestionario sobre la soledad, para situarlos en

una escala según sus resultados. Cuatro años después, los participantes que

permanecían en el estudio (cerca de 9.000) respondieron nuevamente a las mismas

preguntas.

Posteriormente, los investigadores clasificaron a los participantes en cuatro grupos

según sus niveles de soledad en los dos puntos temporales. Así, estaban, en primer

lugar, los solitarios de inicio reciente, aquellos que al principio sentían menos soledad

que en el seguimiento. En segundo lugar, los remitentes, que habían disminuido sus

niveles de soledad con respecto a la encuesta inicial. En tercer lugar, los que no se

sintieron solos en ninguno de los dos momentos y, por último, aquellos que tuvieron

niveles de soledad consistentemente altos, es decir, soledad crónica.

«En primer lugar, analizamos cómo la soledad inicial se asociaba con el riesgo de

sufrir un ictus durante el período de seguimiento, entre el 2006 y el 2018, controlando

los factores de riesgo sociodemográficos, de salud y conductuales. A continuación,

realizamos un segundo conjunto de análisis entre los casi 9.000 individuos que

proporcionaron dos evaluaciones a lo largo del tiempo, analizando el riesgo de sufrir

un ictus de cada uno de los cuatro grupos durante el período de seguimiento», detalla

la doctora Soh.

Los hallazgos fueron contundentes. «Aquellos con soledad crónica, es decir, quienes
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informaron sentirse solos en ambos puntos temporales, tuvieron un riesgo 56 %

mayor de sufrir ictus con respecto a los que no habían reportado sentirse solos en

ninguno de los dos momentos», explica la experta.

Este aumento en el riesgo no fue tan marcado en aquellos que tenían una soledad de

inicio reciente, ni tampoco en aquellos que habían dicho sentirse solos al inicio, pero

no cuatro años después, «aunque la soledad evaluada en un punto temporal se

asoció con un riesgo 25 % mayor, lo que sugiere que el impacto de la soledad en el

riesgo de ictus se produce a largo plazo», concluye Soh.

«Estos hallazgos resaltan que es importante evaluar rutinariamente la soledad, ya

que las consecuencias pueden ser peores si no se identifica o si se ignora», señala la

experta de Harvard.

El neurólogo Javier Camiña, de la Sociedad Española de Neurología (SEN) explica

que «este trabajo está muy bien porque remarca la soledad no deseada, la sensación

de sentirse solo. Hay una diferencia entre esa soledad y el aislamiento social que

puede ser elegido. Es importante la definición de soledad, que en este caso, sería la

diferencia entre el contacto social que tiene una persona y el que desearía tener. Eso

es interesante porque marca que la soledad no deseada mantenida a lo largo del

tiempo es la que acaba siendo un riesgo para esta población».

No es ningún secreto que los humanos somos seres sociales. Este tópico señala

una realidad evolutiva de nuestra especie: construir lazos sociales está en la

naturaleza de las personas desde el inicio de los tiempos, cuando aventurarse solo

apartándose del grupo podía suponer un riesgo elevado de ser atacado por un

depredador.

Aunque en las sociedades modernas este ya no sea el caso, está claro que

necesitamos relaciones fuertes y positivas para enriquecer todos los aspectos de

nuestra vida, desde lo personal y familiar hasta lo profesional. El psicólogo Diego

Antelo explica qué puede ocurrirnos cuando perdemos esos vínculos: «El primero de

los efectos es el físico. La soledad a veces conlleva hábitos tóxicos, como comer mal,

no practicar deporte, consumir alcohol, tabaco o abusar de los medicamentos».

«A nivel emocional, el sentir que uno tiene pocas perspectivas sociales provoca
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abandono, aislamiento, insatisfacción y falta de interés en las actividades. Si practico

deporte, me debería dar tranquilidad, relajación, liberación de la angustia. Pero puede

que, por sentirme solo, o por no experimentar satisfacción a nivel social, ese deporte

deje de proporcionarme ese bienestar. El problema está en que la persona no sea

capaz de disfrutar de lo que hace debido a esa condición de baja deseabilidad»,

detalla el psicólogo.

Esto suele ocurrir, sobre todo, en dos grupos de individuos, los jóvenes y las

personas mayores. «Lo que pasa mucho con la jubilación es que le has dedicado

todo el tiempo a trabajar, a los hijos, a tu proyecto de vida, y llegas a esa etapa sin

haberte preparado para ella. Entonces, te encuentras con esa situación hasta que le

encuentras el sentido a ese tiempo», observa Antelo.

Si bien la soledad presenta una relación con el riesgo de sufrir patologías vasculares

cerebrales, la doctora Soh aclara que «es difícil establecer la causalidad a partir de

un estudio observacional». No obstante, el estudio de Harvard «controló una amplia

gama de características sociodemográficas, conductas y condiciones de salud y

aislamiento social y síntomas depresivos que podrían confundir la asociación entre

soledad y accidente cerebrovascular», asegura. Así, se tuvieron en cuenta elementos

como los niveles de actividad física, consumo de alcohol, tabaquismo, diabetes o

hipertensión, así como la edad, el sexo, la raza y el nivel educativo y de ingresos de

los participantes.

Entonces, ¿cómo se relaciona el riesgo cerebrovascular con la soledad? «Según la

literatura, existen tres vías generales que describen cómo la soledad puede afectar el

riesgo de sufrir un ictus, la fisiológica, la conductual y la psicosocial», explica Soh.

Dentro de esta última vía, explica, «quienes experimentan soledad crónica pueden

ser individuos incapaces de desarrollar o mantener relaciones sociales satisfactorias,

lo que puede dar lugar a dificultades interpersonales a largo plazo».

En este sentido, Camiña señala que «en este estudio se plantean efectos a corto y a

largo plazo. A largo plazo, a menudo la depresión, la soledad y la ansiedad pueden

activar mecanismos que favorecen la inflamación y eso puede acabar suponiendo a

medio o largo plazo un daño a nivel cardiovascular, metabólico e inmunitario. En

muchas enfermedades neurodegenerativas hay procesos de inflamación cerebral

discreta, que no se mide en analíticas de sangre, pero que favorece un

funcionamiento anormal de algunos circuitos que perpetúa los síntomas. Esto ocurre,
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por ejemplo, en las migrañas».

«Ya teníamos claro, en enfermedades neurodegenerativas, que la soledad no

deseada aumentaba el riesgo en edad adulta y también sabíamos que, en personas

mayores, aumentaba el riesgo de desarrollar demencias. En este caso, el aumento

del riesgo de aparición de un ictus sugiere que las personas solas son más

vulnerables, aunque no queda claro el mecanismo definitivo que lo provoca.

Probablemente, puedan ser personas con menor cumplimiento del tratamiento y con

una menor búsqueda de cuidados. Y de hecho, en muchísimas enfermedades

neurológicas, por ejemplo, el estar casado o tener familia facilita que el paciente

pueda llevar a cabo el cumplimiento de sus controles médicos», observa Camiña.

Como ha señalado Antelo, la clave está en el impacto, directo e indirecto, que la

soledad puede tener en nuestro estilo de vida. El neurólogo Ángel Chamorro, jefe de

la unidad de patología vascular cerebral del Hospital Clínic de Barcelona, señala que

el riesgo aparece «a través de los hábitos de vida que conlleva la soledad, no por la

soledad en sí misma. Estamos yendo hacia sociedades solitarias que nos conducen a

estilos de vida abandonados: se come mal, no se hace ejercicio. Eso incrementa el

riesgo de tener problemas médicos por vivir solos, no el hecho en sí de la soledad,

sino el tipo de vida al que puede conducir».

«En términos más generales, se ha descubierto que numerosos determinantes

sociales están asociados con un mayor riesgo de ictus. Algunos pueden ser factores

previos y otros pueden ser más proximales en la vía de un factor de riesgo vinculado

al riesgo de ictus. Para la prevención del ictus, será más eficaz pensar de forma

holística en los determinantes sociales, en cómo los diferentes determinantes

sociales se vinculan entre sí y con el riesgo de ictus, y en cuáles son los factores

contextuales que también pueden influir en los determinantes sociales a nivel

individual», concluye Soh.
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según la sociedad española de neurología, más de 4 millones de personas
sufren trastornos del sueño crónicos y graves, mientras que 12 millones no
descansan de forma adecuada. la falta de sueño no solo genera cansancio
y falta de energía, sino que también está relacionada con enfermedades
graves como problemas cardiovasculares, trastornos mentales,
inmunológicos, diabetes y obesidad. por esta razón, es fundamental
adoptar buenos hábitos de descanso.

un estudio de la sociedad europea de cardiología en 2021 concluyó que el
mejor momento para irse a dormir es entre las 22:00 y las 23:00 horas, ya
que ir a la cama dentro de este rango reduce el riesgo de enfermedades
cardíacas. acostarse después de medianoche incrementa el riesgo en un
25%.

el número de horas de sueño necesarias varía según la edad. por ejemplo,
los recién nacidos deben dormir entre 14 y 17 horas diarias, mientras que
los adultos requieren entre 7 y 9 horas. en personas mayores de 65 años,

Sin categoría
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se recomienda dormir entre 7 y 8 horas, aunque es común que la calidad
del sueño disminuya.

adaptar nuestro descanso a estas recomendaciones puede mejorar tanto
nuestra salud física como mental.
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¿Por qué en los sueños no podemos
gritar? La explicación de los expertos

Redacción LA GACETA

6-8 minutos

A todos nos pasó alguna vez de intentar gritas mientras dormimos

pero no podemos CuidatePlus

Durante el ciclo del descanso nocturno, experimentamos diferentes

etapas, una de las más destacadas es la fase REM, que es cuando

nuestro cerebro está activo, y se producen sueños reales y

emocionantes. Sin embargo, muchos indican que padecen de una

situación curiosa y hasta desesperante durante esta etapa: la

incapacidad de gritar.

En primer lugar, es interesante saber por qué tenemos sueños y si

estos cumplen alguna función. “Soñamos como resultado de la
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actividad cerebral mientras dormimos. Al contrario de lo que se

piensa, el cerebro continúa activo durante toda la noche”, explica Ana

Fernández Arcos, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos

de la Vigilia y Sueño de la Sociedad Española de Neurología (SEN). 

Sobre para qué sirve soñar, Fernández responde que aún no se sabe

bien. “La fase de sueño REM es importante para la consolidación de

la memoria y la regulación del estado de ánimo y respuesta ante el

estrés y episodios traumáticos”, señala.

¿Por qué en los sueños no podemos gritar? la

explicación de los expertos

Según Julie Lambert, experta certificada en sueño de Happy Sleepy

Head, esto se debe a la parálisis temporal de los músculos que ocurre

durante el sueño REM.

"Por lo general, tenemos la necesidad de gritar cuando estamos

pasando por un mal sueño o una pesadilla. Es la manera que

tenemos de representar nuestra ira o miedo acumulados. La

incapacidad para hacerlo, así como para correr o golpear a alguien,

se debe a que las áreas del cerebro que controlan las neuronas

motoras están apagadas durante el sueño", indica la especialista.

Esta parálisis temporal es una medida de protección del cuerpo para

evitar que actuemos físicamente en nuestros sueños, lo que podría

ser peligroso para nosotros o para las personas que nos rodean.

“Las neuronas motoras son responsables de las contracciones

musculares. La faringe y la lengua, que se usan para chillar, también

son músculos y por ello no te permiten gritar cuando estás dormido ",

añade.

¿Qué pasa con el cerebro durante la fase REM?
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Aunque puede ser desconcertante no poder gritar en nuestros

sueños más intensos, es importante recordar que es una respuesta

natural del cuerpo. Durante el sueño REM, el cerebro trabaja de

manera activa, procesando información y emociones, pero el control

motor se encuentra temporalmente desactivado.

En conclusión, durante la Fase REM del sueño, la parálisis muscular

temporal nos impide gritar o actuar físicamente nuestros sueños. Es

una función de protección del cuerpo para evitar cualquier riesgo

potencial.
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¿Te despiertas frecuentemente a las tres de la mañana? Esto es algo muy

común, más de lo que pensamos, según estadísticas de la Sociedad Española

de Neurología. Descubre por qué este fenómeno es más común de lo que

piensas y qué al respecto cuando se hace demasiado regular.

Hoy es 22 de agosto de 2024
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Bienestar y salud – Seguramente te ha pasado que te duermes plácidamente al
caer la noche, cuando de repente pierdes el sueño o te despiertas brevemente, ves
el reloj y observas una hora que es común varias veces durante tus noches de
sueño. Muchas personas expresan que logran quedarse dormidas en la noche pero
que generalmente se despiertan a una hora constantemente. Levantarse a las tres
de la mañana: ¿Es indicativo de que algo está mal con nosotros? Estudios
científicos nos aclaran esa inquietud.

Levantarse en mitad de la noche es más común de lo que se piensa. Según la
Sociedad Española de Neurología, un muy bajo número de personas logra
dormir la noche entera sin despertarse de madrugada. El estudio muestra que
solo el 18% de la población logra un sueño ininterrumpido. Una hora frecuente
para estos despertares es entre las tres y cuatro de la madrugada, ¿qué hay detrás
de esto? Lo que está relacionado son los ciclos normales del sueño.

Es importante entender que el sueño se divide en dos fases principales: sueño no
REM y REM. Durante las primeras horas de descanso, predominan las fases de
sueño no REM, que ayudan al cuerpo a recuperarse físicamente. Alrededor de las
tres horas, el cuerpo entra en una fase de sueño REM, donde el nivel de alerta es
más frágil. Este cambio puede provocar que las personas se despierten
alrededor de las tres de la mañana.

Además, factores como el aumento del estrés y del cortisol pueden causar un pico
de esta hormona entre las dos y tres de la madrugada, contribuyendo a los
despertares nocturnos. Aunque ocasionalmente levantarse a esta hora es

por Dalshasy Jimenez | Ago 13, 2024
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normal, si se convierte en un patrón regular, es recomendable consultar a un
especialista en sueño para descartar problemas subyacentes.

Fuente: El Economista
Deja tu comentario

Salud y Bienestar Salud y Bienestar
Salud y Bienestar
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La Inteligencia Artificial en nuestras vidas

09 - 12 agosto

Paseo de Ronda e Iglesia fortaleza de Ujué

Descargar PDF

Presentación
Programa
Organización

El curso de verano de Ujué se llevará a cabo del 9 al 12 de agosto y estará dedicado a la Inteligencia
Artificial.

La IA en nuestras vidas es el título genérico del curso organizado por Jakiunde en el marco de los cursos
de verano de la UPNA/NUP, con el patrocinio del Departamento de Universidad, Innovación y
Transformación Digital del Gobierno de Navarra, así como del Ministerio de Ciencia e Innovación, y la
colaboración del Ayuntamiento de Ujué, el Planetario de Pamplona y Astronavarra.

El curso se lleva a cabo coincidiendo con el fin de semana de mayor actividad de las Perseidas e incluirá
una observación nocturna de las lágrimas de San Lorenzo, organizada por el Planetario de Pamplona y
Astronavarra, el 10 de agosto, sábado.

Además de la observación de estrellas, el programa del curso incluye conferencias y coloquios, tres
conciertos, la emisión de un documental que clausurará el curso, y la exposición 24 Mujeres en las
ciencias, artes y letras que permanecerá en Ujué del 5 de agosto al 2 de septiembre.

El curso de verano de Ujué está abierto a todos los públicos y no requiere inscripción previa; la entrada a
las conferencias y coloquios es libre hasta completar aforo. Los conciertos se celebran en la iglesia-
fortaleza Sta. María y el aforo es limitado, por lo que la entrada gratuita requiere registrarse en el siguiente
enlace a partir del 1 de julio: www.jakiunde.eus/ujue

Cursos de verano
Udako ikastaroak
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Público destinatario

Público general

Objetivos

El curso de verano de Ujué, y Jakiunde, tienen como objetivo la promoción y difusión del conocimiento,
fomentando la reflexión y el análisis sobre los retos actuales.

Dirección del curso

Humberto Bustince. Catedrático de Ciencias de la Computación e Inteligencia Artificial, UPNA/NUP
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Ujué
Concluido
Plazo de inscripción
Hasta 6 agosto 2024
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Patrimonio, Educación y TerritorioConcluido

+

Más información

cursosdeverano@unavarra.es – Tel. 948 168 972  | 948 168 478 | Fax. 948 169 650
 Síguenos en @cultUPNA

© Universidad Pública de Navarra

Aviso legal

Esta página web utiliza cookies para mejorar la experiencia del visitante. Más información

Lo entiendo

La Inteligencia Artificial en nuestras vidas - Cursos de verano UPNA https://www.cursosveranoupna.com/curso/la-inteligencia-artificial-en...

2 de 2 22/08/2024, 14:54



Adultos que duermen abrazados a sus peluches: entre el confort y la vergüenza https://www.eldiario.es/era/adultos-que-con-duermen-peluches-apego_1_11599043.html

1 de 12 22/08/2024, 14:55



Adultos que duermen abrazados a sus peluches: entre el confort y la vergüenza https://www.eldiario.es/era/adultos-que-con-duermen-peluches-apego_1_11599043.html

2 de 12 22/08/2024, 14:55



¡Guau! Las 21 imágenes de bodas más locas de la historia
Consejos y Trucos

Guadarrama, un año mas, se solidariza con los enfermos de Esclerosi... https://www.capitalnoroeste.es/el-periodico/guadarrama-un-ano-mas-...

1 de 11 22/08/2024, 14:56



¡Guau! Las 21 imágenes de bodas más locas de la historia
Consejos y Trucos

Guadarrama, un año mas, se solidariza con los enfermos de Esclerosi... https://www.capitalnoroeste.es/el-periodico/guadarrama-un-ano-mas-...

2 de 11 22/08/2024, 14:56



Te recomendamos

Los pensionistas mayores de
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NEUROLOGÍA

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

El futbolista Álvaro Morata ha vuelto a convertirse en protagonista. Pero no por sus logros en el terreno de juego, sino por su
separación de su esposa, Alice Campello. El jugador, que se estrenará este próximo sábado con su nuevo equipo, el Milan, estuvo a
punto de perderse la  (en la que la Roja se proclamó ganadora) por un problema de salud.

Cuidamos tu salud Alimentación

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

13 AGO 2024 9:04 Actualizada 16 AGO 2024 13:09
Rafa Sardiña | Rebeca Gil

0

Eurocopa
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En los últimos meses, el delantero ha tenido que superar problemas físicos y psicológicos, como él mismo relató durante la celebración
de este título. Además, Morata sufre una neuralgia del trigémino, que a punto estuvo de incapacitarle para volver al campo de fútbol.

Noticias relacionadas

Alergia al sudor: cómo saber si la padezco, por qué aparece en verano y el mejor tratamiento

España es el país del sol… ¿por qué tenemos menos vitamina D que los nórdicos?

Oídos taponados en el avión: por qué ocurre y trucos del otorrino para evitarlos
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Álvaro Morata sufre una neuralgia del trigémino, que afecta a miles de personas / OSCAR J. BARROSO / AFP7 / EUROPA PRESS

Se trata de una enfermedad que puede afectar a cualquier persona y de cualquier edad, pero es cierto que los neurólogos han
observado como la edad media de inicio de la enfermedad ronda los 54 años y es más 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 Española de

Neurología

“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 región del , la mejilla y la , por lo que las personas que padecen neuralgia
del trigémino pueden experimentar dolor en cualquier parte de su recorrido”.

ojo mandíbula

PUBLICIDAD

ÁLVARO MORATA | Qué es la neuralgia del trigémino que sufre el f... https://www.lne.es/salud/guia/2024/08/13/neuralgia-trigemino-sufre-a...

3 de 12 22/08/2024, 14:58



Así que estamos hablando de un tipo de dolor facial o de cabeza que se diferencia del resto de , “además de por su intensidad
y de su carácter punzante o eléctrico, porque es muy habitual que se active al realizar actividades cotidianas diarias como masticar,
hablar, comer, o peinarse".

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

La neuralgia del trigémino es el tipo de dolor facial más frecuente en adultos. Según los datos que maneja la SEN más de 35.000
españoles 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: únicamente en un 2-5% de los casos el dolor es bilateral.

cefaleas

lavase los dientes 
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La neuralgia del trigémino que padece Álvaro Morata es uno de los dolores más incapacitantes / OSCAR J. BARROSO / AFP7 / EUROPA PRESS

Aunque existen múltiples factores que pueden ser responsables de la aparición de esta neuralgia, lo más frecuente es que se produzca
por la compresión vascular del nervio, (neuralgias del trigémino primarias) aunque en otras ocasiones su origen no se puede
determinar (neuralgia idiopática). 

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

Aunque estos datos no son definitivos ya que desde la SEN apuntan a que la incidencia de la enfermedad podría ser mayor debido a los
problemas de diagnóstico.

Y es que, aunque existen unos criterios bien definidos para detectar la neuralgia del trigémino, se estima que, en los países
desarrollados, el diagnóstico se retrasa al menos un año y que la primera consulta da como resultado un diagnóstico erróneo en más
del 40% de los pacientes.

esclerosis múltiple

“Cuando la neuralgia del trigémino debuta en personas jóvenes, tiene un carácter bilateral, se ve afectada la primera rama del nervio
trigémino (oftálmica) y además de las crisis existe un dolor continuo, lo más probable es que se trate de una forma secundaria".
"Por el contrario, cuando el dolor se experimenta con las crisis características de gran intensidad, y afecta solo a una rama del
trigémino, lo más probable es que se trate de una forma clásica o idiopática”.
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“Es común 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 erróneamente diagnosticados de
neuralgia del trigémino”, señala el doctor Pablo Irimia. 

“Por esa razón, desde la SEN se ha desarrollado una guía accesible a todos los médicos para el diagnóstico y tratamiento de la neuralgia
trigémino. La neuralgia del trigémino supone una de las formas más intensas y debilitantes de dolor que una persona puede
experimentar por lo que urge mejorar los tiempos de diagnóstico para que los pacientes puedan acceder cuando antes a los
tratamientos indicados”, concluye el experto.

Cada año se diagnostican más 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 crónica difícil de manejar, en la que los fármacos 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 neurólogo.

Esto tiene graves consecuencias en los pacientes.

Te puede interesar

Doctor Pablo Irimia

“Sabemos que la incidencia de depresión y ansiedad en pacientes con neuralgia del trigémino es casi tres veces mayor que en la
población general, que más 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
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Qué es la neuralgia del trigémino que sufre Álvaro Morata y considerado el dolor más insoportable / SHUTTERSTOCK
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Qué es la neuralgia del trigémino que sufre Álvaro Morata y considerado el
dolor más insoportable
La neuralgia del trigémino es el tipo de dolor facial más frecuente en adultos y afecta a más de 35.000 españoles
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El futbolista Álvaro Morata ha vuelto a convertirse en protagonista. Pero no por sus logros en el terreno de juego, sino
por su separación de su esposa, Alice Campello. El jugador, que se estrenará este próximo sábado con su nuevo equipo,
el Milan, estuvo a punto de perderse la  (en la que la Roja se proclamó ganadora) por un problema de salud.

En los últimos meses, el delantero ha tenido que superar problemas físicos y psicológicos, como él mismo relató
durante la celebración de este título. Además, Morata sufre una neuralgia del trigémino, que a punto estuvo de
incapacitarle para volver al campo de fútbol.
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Álvaro Morata sufre una neuralgia del trigémino, que afecta a miles de personas / OSCAR J. BARROSO / AFP7 / EUROPA PRESS

Neuralgia del trigémino: así 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
neurólogos han observado como la edad media de inicio de la enfermedad ronda los 54 años y es más 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 Española de Neurología

“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 región del , la mejilla y la , por lo que las
personas que padecen neuralgia del trigémino pueden experimentar dolor en cualquier parte de su recorrido”.

ojo mandíbula
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Así que estamos hablando de un tipo de dolor facial o de cabeza que se diferencia del resto de cefaleas, “además de
por su intensidad y de su carácter punzante o eléctrico, porque es muy habitual que se active al realizar actividades
cotidianas diarias como masticar, hablar, comer, o peinarse".

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

Neuralgia del trigémino: el dolor facial más frecuente

La neuralgia del trigémino es el tipo de dolor facial más frecuente en adultos. Según los datos que maneja la SEN más
de 35.000 españoles 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: únicamente en un 2-5% de los casos el
dolor es bilateral.

lavase los dientes 
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La neuralgia del trigémino que padece Álvaro Morata es uno de los dolores más incapacitantes / OSCAR J. BARROSO / AFP7 / EUROPA PRESS

Aunque existen múltiples factores que pueden ser responsables de la aparición de esta neuralgia, lo más frecuente es
que se produzca por la compresión vascular del nervio, (neuralgias del trigémino primarias) aunque en otras
ocasiones su origen no se puede determinar (neuralgia idiopática). 

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

Falta de diagnóstico, principal problema de esta enfermedad

Aunque estos datos no son definitivos ya que desde la SEN apuntan a que la incidencia de la enfermedad podría ser

La causa más frecuente de la neuralgia del trigémino es que se produzca por la
compresión vascular del nervio, aunque en otras ocasiones su origen no se puede
determinar

esclerosis múltiple

“Cuando la neuralgia del trigémino debuta en personas jóvenes, tiene un carácter bilateral, se ve afectada la primera
rama del nervio trigémino (oftálmica) y además de las crisis existe un dolor continuo, lo más probable es que se trate
de una forma secundaria".
"Por el contrario, cuando el dolor se experimenta con las crisis características de gran intensidad, y afecta solo a una
rama del trigémino, lo más probable es que se trate de una forma clásica o idiopática”.
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mayor debido a los problemas de diagnóstico.

Y es que, aunque existen unos criterios bien definidos para detectar la neuralgia del trigémino, se estima que, en los
países desarrollados, el diagnóstico se retrasa al menos un año y que la primera consulta da como resultado un
diagnóstico erróneo en más del 40% de los pacientes.

“Es común 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
erróneamente diagnosticados de neuralgia del trigémino”, señala el doctor Pablo Irimia. 

“Por esa razón, desde la SEN se ha desarrollado una guía accesible a todos los médicos para el diagnóstico y
tratamiento de la neuralgia trigémino. La neuralgia del trigémino supone una de las formas más intensas y debilitantes
de dolor que una persona puede experimentar por lo que urge mejorar los tiempos de diagnóstico para que los
pacientes puedan acceder cuando antes a los tratamientos indicados”, concluye el experto.

Cada año se diagnostican más 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 crónica difícil de manejar, en la que los fármacos 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 neurólogo.

Esto tiene graves consecuencias en los pacientes.

Más 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
Doctor Pablo Irimia
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TEMAS

“Sabemos que la incidencia de depresión y ansiedad en pacientes con neuralgia del trigémino es casi tres veces
mayor que en la población general, que más 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 sueño, fatiga o anorexia”, añade el experto. 

RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGÍA ÁLVARO MORATA SELECCIÓN ESPAÑOLA FÚTBOL
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