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Los profesionales explican las razones por las cuales algunas personas
descansan con una luz prendida y como esto afecta en la salud.

0 Maia Had

28 de agosto de 2024, 18:42

Qué indica la psicologia sobre dormir con la luz encendida.
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D ormir es fundamental para nuestra salud y bienestar, ya que permite al
cuerpo y la mente recuperarse y funcionar de manera 6ptima, sin embargo,

algunas personas prefieren dormir con la luz encendida. La psicologia investigo este
fendmeno para comprender qué puede significar este comportamiento y qué revela

sobre nuestras necesidades y emociones.

So—-—

= ﬁ Esto es lo que tenés que hacer para no despertarte a la noche y poder

h&:—-ﬂ dormir hasta el otro dia
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QUE SIGNIFICA DORMIR CON LA LUZ ENCENDIDA

Desde la psicologia determinan ciertas razones de por qué la gente duerme con la

luz encendida. Entre estos, se encuentran:

El miedo a la oscuridad es una de las razones mas comunes por las que algunas
personas prefieren dormir con la luz encendida. Este temor, que puede persistir
en la edad adulta, hace que la luz proporcione una sensacion de seguridad y
control, aliviando la ansiedad asociada con lo desconocido. Ademas, algunas
personas recurren a la luz como una estrategia para mantener su mente
ocupada y evitar pensamientos intrusivos que dificultan el sueno.

Dormir con la luz encendida puede estar relacionada con trastornos del sueno,
como el insomnio o la apnea del sueno, donde la luz actua como una forma de
manejar la incomodidad o el malestar asociado con estos trastornos.

La ansiedad generalizada también puede manifestarse a traves de este
comportamiento; la luz puede ofrecer una sensacion de calma y proteccion en
un entorno que se percibe como amenazante.

Para algunas personas, dormir con la luz encendida se convierte en un habito
adquirido que resulta dificil de romper, incluso cuando la necesidad inicial
desaparecio. Este patron puede persistir simplemente por la familiaridad y la
rutina establecida.

CUALES SON LAS CONSECUENCIAS DE DORMIR CON LA LUZ
ENCENDIDA

Segun la coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueno de la
Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), , las consecuencias de

®
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principalmente en una disminucion de la atencion y de la capacidad para
aprender y retener informacion.

» Puede incrementar el riesgo de accidentes en el ambito laboral y de transito.

« “La luz artificial por la noche se ha asociado a nivel global a enfermedad
cardiovascular, obesidad, problemas de salud mental y cancer”, revela
Fernandez en CuidatePlus.

dormir  |mportancia de dormir bien: cémo lograr un suefio reparador

« “Si por la presencia de luz nuestro sueno no llega a fases profundas, no
tenemos la reparacidn cerebral que necesitamos y esto a largo plazo se ha
relacionado en el desarrollo de enfermedades neurodegenerativas, como

Alzheimer y Parkinson”, indica la representante de la Sociedad Espanola del
Sueno.

TEMAS RELACIONADOS

SUENO || PSICOLOGIA

NOTAS RELACIONADAS

POR LAS REDES
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Un farmaco que combate las migraias antes que
aparezcan

“La migrana es una de las enfermedades mas prevalentes en todo el
mundo, pero muchas personas que la padecen no reciben tratamiento”,
senalan los autores del estudio.
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De acuerdo con datos de la Sociedad Espanola de Neurologia, la migrana afecta
a 5 millones de personas y cerca de un millén y medio la sufren de modo
cronico. Puede que algunos farmacossean efectivos, pero no para todo el
mundo. Ahora, de acuerdo con nuevo estudio publicado en Neurology, la
revista médica de la Academia Estadounidense de Neurologia, hay una
esperanza.

Se trata de un medicamento llamado Ubrogepant que se toma ante los primeros
signos de migrana, antes de que comience el dolor de cabeza y puede ser eficaz
para ayudar a las personas con migraiia a seguir con su vida diaria con pocos
o ningun sintoma. El estudio se centrd en personas con migrana que podian
saber cuando estaba a punto de ocurrir un ataque, debido a los primeros
sintomas, como sensibilidad a la luz y al sonido, fatiga, dolor o rigidez de cuello
0 mareos.

Te recomendamos

Descubren qué puso fin a la era de los dinosaurios: no fue un
cometa y sabemos de donde vino

Una experta de Harvard explica por qué nos encogemos al
envejecer
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El Ubrogepant es un antagonista del receptor de péptidos relacionado con el
gen de la calcitonina o inhibidor del CGRP. El CGRP es una proteina que
desempena un papel clave en el proceso de la migrana.

“La migrana es una de las enfermedades mas prevalentes en todo el mundo,
pero muchas personas que la padecen no reciben tratamiento o informan que
no estan satisfechas con su tratamiento - explica el lider del estudio, Richard B.
Lipton -. Mejorar la atencion ante los primeros signos de migraiia, incluso
antes de que comience el dolor de cabeza, puede ser clave para mejorar los
resultados. Nuestros hallazgos son alentadores, ya que sugieren que el
Ubrogepant puede ayudar a las personas con migrana a funcionar con
normalidad y seguir con su dia”.

El estudio involucré a 518 participantes que habian tenido migrana durante al
menos un ano y de dos a ocho ataques de migrana por mes en los tres meses
anteriores al estudio. Todos los participantes experimentaron regularmente
signos de que una migrana comenzaria en las siguientes horas. Se pidio a los
participantes que trataran dos ataques durante un periodo de dos meses.

Los mejores zapatos
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nomore para cairriina
de pie todo el dia

Los investigadores dividieron a los participantes en dos grupos. El primer grupo
recibié un placebo para el primer conjunto de sintomas previos a la migrana,
seguido de 100 miligramos (mg) de Ubrogepant para el segundo episodio de
sintomas. El segundo grupo tomo Ubrogepant para el primer episodio y placebo
para el segundo.

Los participantes evaluaron las limitaciones de su actividad en su diario
utilizando una escala que va de cero a cinco, donde O significa “nada limitado —
podia hacer todo”; 1, “un poco limitado”; 2, “algo limitado”; 3, “muy limitado”; o
4, “extremadamente limitado”.

Todos los Windows g
desactivar anuncios
sabian.
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Veinticuatro horas después de tomar el farmaco o un placebo, el 65% de las
personas que tomaron Ubrogepant se declararon “nada limitado — podia
hacer todo” o “un poco limitado”, en comparacion con el 48% de los que
tomaron el placebo.

Te recomendamos

4 Asison los retiros de Emaus en los que Caritina Goyanes y
Antonio Matos confortaron su matrimonio

Los investigadores descubrieron que, tan solo dos horas después de tomar la
medicacidn, las personas que tomaron el farmaco tenian un 73 % mas de
probabilidades de informar que no tenian “ninguna discapacidad y que
podian funcionar normalmente” que quienes tomaron el placebo.

“Segun nuestros hallazgos, el tratamiento con Ubrogepant puede permitir que
las personas con migrana que experimentan signos de advertencia tempranos
antes de que se produzca una migrana traten rapidamente los ataques de
migrana en sus primeras etapas y contintien con su vida diaria con pocas
molestias e interrupciones - anade Lipton -. Esto podria conducir a una mejor
calidad de vida para quienes viven con migrana”.
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Lipton senalo que los participantes demostraron que, basandose en sus
sintomas de advertencia de dolor de cabeza, podian predecir de manera
confiable los dolores de cabeza por migrana inminentes. Estos hallazgos se
aplican solo a aquellos con sintomas de advertencia confiables.

Una limitacion del estudio fue que los participantes registraron sus sintomasy
el uso de medicamentos en diarios electrénicos, por lo que es posible que
algunas personas no hayan registrado toda la informacion con precision.

ARCHIVADO EN:

farmacos / Medicina / Ciencia / Salud / dolor-cronico / migranas
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'Deepfakes’ creados con inteligencia artificial se cuelan en las redes
y ponen en alerta al personal médico

Intentaron suplantar la imagen de la jefa del servicio de Endocrinologia y Nutricion del Gregorio Marafién para vender
pastillas por 130 euros.
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Comprobar la autenticidad de lo que se ve en internet es cada vez mas complejo, y con
la inteligencia artificial esta llegando ya al siguiente nivel en escuelas, gabinetes
juridicos, y ahora hospitales. Ahora, gracias a las aplicaciones generativas, hay quien
estd suplantando la identidad de médicos conocidos para apoyar la venta de farmacos y
pastillas fraudulentas. La regla niumero uno del marketing es generar confianza, y lo
mejor es siempre que la recomendacion la haga una voz amiga.

Fue el caso de la Susana Monereo, jefa del servicio de Endocrinologia y Nutricién del
Hospital General Universitario Gregorio Marafion, a quien suplantaron recientemente
su identidad para vender pastillas para el adelgazamiento. "Figura perfecta en
Espafia”, titula un post en internet describiendo unas pastillas aparentemente
milagrosas para "perder peso sin pasar hambre y sin agotadores entrenamientos”.
Junto al mensaje habia una foto de la doctora Monereo en el programa ¢Qué me pasa
doctor?, del doctor Bartolomé Beltran.

Susana Monereo ha denunciado el caso a la policia. También ha usado sus redes para
denunciar esta estafa para vender pastillas fraudulentas, por la que cobran 130 euros.
Este tipo de acciones ponen en entredicho la profesionalidad de los expertos, y minan
la confianza de los pacientes. Por eso siempre se recomienda buscar en fuentes
fiables, y poner en duda preventiva todo lo que salga en las redes sociales si no esta
verificado el punto de origen.

Inteligente, artificial... y ¢sostenible? Asi puede luchar la tecnologia contra la crisis
climatica, segun Ecovidrio
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En temas de salud, todo el mundo duda ya de los productos 'milagrosos’ que prometen
resultaos 'espectaculares' sin apenas esfuerzos. Pero cuando estas promesas vienen
acompafadas por una cara experta y conocida, las cosas cambian. Monereo tiene
una extensa carrera dedicada a la salud y a la alimentacion.

Recomendado por

Un descubrimiento sobre el acufeno deja atonitos a los

medicos (y deja de hacer eso)
Acufenos Ayuda

Como ella misma decia en un articulo de EL ESPANOL: "Una cosa son los farmacos
porque pasan los controles y tienen estudios que han demostrado que hay eficacia. Y
otra cosa son los productos que se encuentran por internet, que no han pasado los
controles ni los andlisis cientificos, que tienen unos efectos que no son Mas que
placebo. Yo llevo toda la vida peleandome con esto”.
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Medicina y tecnologia

Y es que siempre ha habido estafadores y estos, igual que la tecnologia y la medicina,
han ido mejorando sus técnicas para hacerse cada vez mas creibles. Cada vez se
extienden mas bulos climaticos, como que todo el plastico se recicla o la
reforestacion es la panacea. Por eso, al igual que para comprobar fake news politicas,
se recomienda siempre seguir las guias oficiales.

Sin embargo, no se puede demonizar la tecnologia y la inteligencia artificial por el mal
uso. Los avances no son malos o buenos, sino el uso que se les dé. En los
ultimos afos, la 1A se ha hecho un aliado inestimable a la hora de establecer
diagnadsticos.

Aunque hay que tener claro que se estd muy lejos de sustituir por completo al
personal médico, se abre un inmenso abanico de posibilidades. Segun el doctor José
Miguel Lainez, presidente de la Sociedad Espafola de Neurologia, las especialidades
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gue mas se beneficiaran de los avances en la inteligencia artificial son neurologia,
radiologia, oncologia y cardiologia.

Por eso conviene recordar que el mismo ChatGPT ve "poco probable” que la IA sea
capaz de sustituir al personal sanitario: "No sustituird completamente al personal
sanitario, pero complementara sus funciones. Sin embargo, aspectos esenciales como
la empatia, la interaccion humanay la toma de decisiones éticas siguen
siendo exclusivos de los seres humanos".
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¢ comer un
platano antesde
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dormir mejor?

*

Se cree que los platanos favorecen el suefio debido a su
contenido en potasio, magnesio y vitamina B6

* Lainfusion que ayuda a hacer la digestion, a dormir

mejor y a controlar el azicar en sangre

*

La sencilla rutina de 10 minutos al dia con la que
reducir el estrés, mejorar el bienestar y dormir mejor

https://www.eleconomista.es/salud-bienestar/nutricion/noticias/12964...
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Los problemas para dormir afectan a gran parte de la poblacion
espafola, segun la Sociedad Espaiiola de Neurologia, un 48% de la
poblacion adulta no tiene un sueiio de calidad. Segun los mismos
datos, solo el 18% de los espafioles consiguen mantener un suefio

ininterrumpido.

Una de las cosas mas importantes para nuestro bienestar fisico y
mental es asegurarnos un descanso adecuado. Por diversas
razones, hay quienes no pueden dormir bien: nos cuesta conciliar el
suefio, nos despertamos demasiado pronto o no descansamos

adecuadamente.

No todo el mundo sabe que el remedio puede estar en la
alimentacion. Asi que, si sufres insomnio hay una serie de alimentos

que ayudan a descansar mejor.

;Ayuda el platano a dormir mejor
por las noches?

El platano es una de las frutas mas populares en el mundo: son
asequibles, portatiles, deliciosos y se cree que mejoran el suefio. Se
cree que los platanos favorecen el suefio debido a su contenido en

potasio, magnesio y vitamina B6.

Sin embargo, no es probable que un platano cubra mas del 10% de
las necesidades diarias de potasio. Un solo platano contiene 20 mg
de magnesio, mientras que la ingesta diaria recomendada es de

aproximadamente 400 mg.

Las investigaciones también demuestran que solo absorbemos

https://www.eleconomista.es/salud-bienestar/nutricion/noticias/12964...
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entre el 30 y el 40% del magnesio que consumimos, lo que significa
que recibirias entre 9 y 12 mg. La vitamina B6 puede contribuir a
mejorar la calidad del suefio, pero los platanos contienen menos de

un tercio de la cantidad diaria recomendada.

Los platanos son un tentempié nutritivo, pero no esperes que te

adormezcan.
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La infusion que ayuda a hacer la digestion, a dormir mejor y a controlar el
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Ni leche ni chocolate: estos son los 15 alimentos para dormir bien 'y
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Un experto de Quironsalud Huelva: "La fisioterapia es
imprescindible para pacientes de ELA"

Los dias 29,30 y 31 agosto se celebra un torneo benéfico de padel en beneficio de esta
enfermedad organizado por ELA Andalucia

‘Ni la ELA apaga la sonrisa de Rafael: "Me ha desaparecido el ego, pero no la autoestima"

Antonio Carrasco Ponce. / M.G.

S.H.
X @huelva_info

29 de agosto 2024 - 12:38
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Cientificos acaban de identificar las 4 senales del alzhéimer antes de que
aparezcan sintomas

Saber cémo podrian cambiar las funciones cognitivas clave en personas diagnosticadas con enfermedad de Alzheimer
puede marcar una diferencia significativa para los pacientes y quienes los cuidan

Las 4 sefiales del alzhéimer. (Pexels / Matthias Zomer)

Por Alimente
30/08/2024-10:19
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ada afo se diagnostican en Espafia unos 40.000 nuevos casos de Alzheimer, segln datos de la Sociedad

Espafiola de Neurologia. Sin embargo, se estima que el 80% de los casos de Alzheimer que aun son leves
estan sin diagnosticar y que entre el 30 y el 40% de los casos totales también lo estarian. Una situacién que
impide que se puedan instaurar precozmente tratamientos farmacoldgicos y no farmacoldgicos que ralentizan el
deterioro cognitivo y controlan los trastornos conductuales, ya que existen farmacos que consiguen mantener
durante un tiempo el estado neuropsicoldgico y funcional del paciente.

Saber cémo pueden cambiar las funciones cognitivas clave en las personas diagnosticadas de enfermedad de
Alzheimer puede suponer una diferencia significativa para los pacientes y sus cuidadores. Aunque la patologia
subyacente es similar en la mayoria de los enfermos, el ritmo y la gravedad de su deterioro varian.

Un nuevo estudio prospectivo realizado por un equipo internacional de investigadores ha confirmado ahora que la
edad, el sexo, los ritmos cardiacos irregulares y los niveles de actividad diaria son los factores predictivos mas
fiables del deterioro cognitivo.

"Incluso en las primeras fases de la enfermedad de Alzheimer, el deterioro cognitivo se predijo mejor mediante
una combinacion de variables demograficas, somaticas y funcionales de los pacientes”, escriben los
investigadores en el articulo publicado.

La edad, el sexo, los ritmos cardiacos irregulares y los niveles de actividad diaria son los factores
predictivos mas fiables
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Se registraron datos sobre numerosos factores demograficos, de salud y funcionales, como el dolor, la depresion
y los sintomas neuropsiquiatricos.

Las medidas de deterioro cognitivo fueron significativas para todos los participantes, aunque hubo suficiente
variacién como para descubrir algunas relaciones. Los investigadores determinaron que ser mayor, ser mujer,
tener dificultades con las actividades cotidianas y tener antecedentes de fibrilacion auricular (problemas con
ritmos cardiacos irregulares) predecian los mayores descensos de la capacidad cognitiva.

Estos cuatro factores, registrados al inicio del estudio, representaron alrededor del 14% de la variacién en el
funcionamiento cognitivo de los pacientes en el dltimo trimestre de los dos afios de estudio.

Foto: Actuar TE PUEDE INTERESAR
sobre el ¢Atajar el alzhéimer con un farmaco para inmunoterapia del cancer? (funciona en el laboratorio)
metabolismode  ag.

la glucosa

cerebral puede

ser (til contra la
neurodegeneracion.
(iStock/CSA-
Printstock)

Y los afectados no son sélo los pacientes. Como era de esperar, la carga de los cuidadores aumenté a medida
que disminuian las capacidades cognitivas, lo que sugiere que hay que tener en cuenta a quienes apoyan a los
pacientes en su vida diaria a la hora de sopesar las opciones de tratamiento y la progresion de la enfermedad,
afirman los investigadores.

Aungue no se tuvieron en cuenta algunas variables, como los habitos de fumar y beber, los resultados son lo
bastante sélidos como para sugerir que los datos demograficos, el historial médico y las mediciones de la
actividad diaria podrian bastar para predecir el ritmo de deterioro cognitivo provocado por el Alzheimer.

A medida que avanza la investigacién, mejoramos en la prediccion de la evolucién del alzhéimer: por ejemplo, una
técnica desarrollada recientemente utiliza escéneres cerebrales y diversos biomarcadores para predecir el
deterioro cognitivo a lo largo de cinco afios.

"Estos hallazgos subrayan la importancia de un enfoque terapéutico integral, que tenga en cuenta tanto las
variables del paciente como las del cuidador, en el diagnéstico y tratamiento de la enfermedad de Alzheimer en
fase inicial", escriben los investigadores.
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Sus sintomas son diversos, y por este motivo el diagndstico definitivo puede tardar varios meses tras
la consecucién de diferentes pruebas. No todos los pacientes de ELA sufren los mismos sintomas ni la
progresion de la enfermedad es la misma.

Mientras una persona puede sufrir continuos tropiezos, otra puede tener dificultad para levantar
objetos o incorporarse de la cama. Sin embargo, en todos los casos, en una fase u otra de la
enfermedad, los pacientes de ELA experimentan:

Debilidad muscular en uno o mas de los siguientes: manos, brazos, piernas o los musculos del
habla, de la accién de tragar o de la respiracion. La debilidad muscular es el sintoma mas
relevante de la ELA.

* Movimientos musculares anormales y calambres musculares (especialmente en manos y pies) y
pérdida de reflejos.

» Tragarse las palabras» y dificultad para proyectar la voz.

» En etapas mas avanzadas, falta de aliento y dificultad para respirary tragar.

Esta enfermedad requiere de un cuidado multidisciplinar por la afectacién integral del paciente y la
fisioterapia juega un papel fundamental.

Esta disciplina interviene para mejorar los problemas respiratorios, musculares y de coordinacion de
movimientos tal y como explica, desde Quirénsalud Huelva , Antonio Carrasco Ponce, responsable
del centro de Fisioterapia y Rehabilitacion.

‘Nuestro principal objetivo cuando tratamos pacientes de ELA es aliviar el dolor y la rigidez muscular
que presentan ayudandolos a mantener la mejor calidad de vida posible’ sefiala Carrasco. Para ello,
existen varias terapias manuales como la cinesiterapia, activa o pasiva, que también ayuda a
conservar la amplitud articular.

Segun el especialista, 2-3 sesiones semanales ayudarian notablemente a evitar la rigidez y atrofia

muscular siendo recomendable que el paciente realizara diariamente en casa ejercicios pautados por
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Carrasco ‘es importante trabajar con estos pacientes la expectoracion, y evitar asi infecciones
respiratorias por acumulacion de secreciones’

Esta enfermedad, diagnosticada al afio en 900 personas segun la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN) esta necesitada de mucha investigacién y estudios ya que aun no se conoce su causa ni existe
una cura. Con este objetivo, ELA Andalucia organiza desde el 29 al 31 de agosto un torneo de padel
benéfico para la recaudacién de fondos.

El torneo, llamado 1SET+, se celebrara en el CD Lamiya Wellness & Social Club. Las inscripciones estan
abiertas para cualquier persona interesada y con espiritu solidario. Toda la informacioén visitando este
enlace.

Actualidad

< Ver todos >
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Los problemas para dormir afectan a gran parte de la poblacion
espanola, segun la Sociedad Espanola de Neurologia, un 48% de
la poblacion adulta no tiene un sueno de calidad. Segun los

mismos datos, solo el 18% de los espanoles consiguen mantener

un sueno ininterrumpido.

1 ;Comer un platano antes de dormir ayuda a dormir mejor?
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Una de las cosas mas importantes para nuestro bienestar fisico y
mental es asegurarnos un descanso adecuado. Por diversas
razones, hay quienes no pueden dormir bien: nos cuesta conciliar el
suefio, nos despertamos demasiado pronto o no descansamos
adecuadamente.

No todo el mundo sabe que el remedio puede estar en la
alimentacion. Asi que, si sufres insomnio hay una serie de alimentos
que ayudan a descansar mejor.

Techno Mag

;Quieres convertir tu viejo
televisor en uno modern...

Publicidad

¢Ayuda el plitano a dormir mejor por las
noches?

El platano es una de las frutas mas populares en el mundo: son
asequibles, portatiles, deliciosos y se cree que mejoran el suefio. Se
cree que los platanos favorecen el sueino debido a su contenido en
potasio, magnesio y vitamina B6.

Sin embargo, no es probable que un platano cubra mas del 10% de
las necesidades diarias de potasio. Un solo platano contiene 20 mg
de magnesio, mientras que la ingesta diaria recomendada es de
aproximadamente 400 mg.

Las investigaciones también demuestran que solo absorbemos
entre el 30 y el 40% del magnesio que consumimos, lo que
significa que recibirias entre 9 y 12 mg. La vitamina B6 puede
contribuir a mejorar la calidad del suefio, pero los platanos
contienen menos de un tercio de |la cantidad diaria recomendada.

Los platanos son un tentempié nutritivo, pero no esperes que te

adormezcan.
& Comentarios
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Qué significa dormir con la luz
encendida, segun la psicologia—La
Voz Del Quequén

jue Ago 29, 2024

4-5minutos

Dejar el velador, la television, la luz del pasillo o del bafio encendidos
para evitar quedarse a oscuras, es uno de los habitos mas comunes
entre ninos, jovenes o adultos que experimentan miedo a la oscuridad
o situaciones que pueden significar inseguridad. Aunque muchos
podrian quedarse tranquilos y pensar que el descanso es placentero,
la psicologia del suefio explicd qué significado tiene esto y cuales son

las consecuencias para la salud.

Segun explicd Maria José Martinez Madrid, coordinadora del grupo
de trabajo de Cronobiologia de la Sociedad Espafiola del Suefio
(SES), en dialogo con Cuidate Plus, un sitio web especializado en

enfermedades y salud, el sistema circadiano es “el encargado de

organizar todos los ritmos que tienen lugar en nuestro cuerpo; entre
ellos, el de sueno-vigilia®, el cual tiene como “director de orquesta” a
nuestro reloj interno, que se encuentra en la parte del cerebro llamada
nucleo supraquiasmatico del hipotalamo.

Aunque este tiene un funcionamiento autbnomo y se ejecuta con luz
natural, las lamparas pueden confundir al cerebro como tal, sobre
todo por la presencia de melatonina, la hormona que hace que
nuestro sueno sea de calidad. “Sin melatonina, no vamos a poder

about:reader?url=https%3A%2F%2Flavozdelquequen.com.ar%2F2...

30/08/2024, 11:43



Qué significa dormir con la luz encendida, segun la psicologia — La V...

2 de 4

conciliar el suefio o va a ser mas superficial, fragmentado y con mas
despertares”, sostuvo la especialista.

Por su parte, Ana Fernandez Arcos, coordinadora del Grupo de
Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la Sociedad Espaiola
de Neurologia (SEN) indico que cuando hay mas luz, mayores son
los problemas de conciliar el suefio. “La oscuridad total es importante,
sobre todo en los mas jovenes, porque son mas sensibles a la luz”,
anadio.

Las especialistas destacaron que, si queremos ir al bano, es mejor
hacerlo a oscuras, ya que “si encendemos la luz durante un periodo
de cinco o 10 minutos, la melatonina se elimina totalmente de nuestro
cuerpo, con lo cual nuestro suefio se va a ver muy fragmentado y nos
va a costar mucho volver a conciliarlo”, segun explicé Martinez.

En ese sentido, para evitar accidentes podemos utilizar una linterna
gue no tenga demasiada intensidad. “Incluso con los ojos cerrados, si
tenemos algun foco luminoso en la habitacion, la melatonina bajaala
mitad porque la luz se filtra a través de los parpados y la inhibe,
haciendo que el suefio sea mucho mas superficial”, agrego la
doctora.

Segun la psicologia del suefio, hay varios motivos por los que
muchos duermen con la presencia de algun tipo de luz:

Miedo a la oscuridad: la luz proporciona una sensacion de seguridad
y control, reduciendo la ansiedad asociada a lo
desconocido.Dificultad para conciliar el sueno: recurrir a la luz puede
ser una forma de mantener la mente activa y evitar pensamientos que
dificulten el descanso.Trastornos del suefio: dormir con la luz
encendida puede ser un sintoma de trastornos del suefio como el
insomnio o la apnea del suefioAnsiedad generalizada: dormir con la
luz encendida puede ser una manera de buscar seguridad.Habito
adquirido: dormir con la luz encendida se convierte en un habito dificil

about:reader?url=https%3A%2F%2Flavozdelquequen.com.ar%2F2...
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de romper, incluso cuando ya no se siente la necesidad de hacerlo.

Consecuencias de dormir con la luz encendida

La mala calidad del sueno puede derivar en problemas cognitivos,
como el déficit de atencidn.Mayor riesgo de accidentes laborales y de
trafico por falta de concentracion.La luz artificial se relaciona a
enfermedades cardiovasculares, de obesidad, problemas de salud
mental y cancer. Asimismo, se asocia a enfermedades
neurodegenerativas, como Alzheimery Parkinson.

¢ Uncategorized

Qué significa si sudamos al dormir, segun los

especialistas

Spread the loveEl descanso forma parte de la vida de los seres
humanos. Con la intencion de bajar los decibeles y recargar energias,
las personas apagan las luces de sus casas y se disponen a apoyar
su cabeza en la almohada hasta el proximo dia. Mientras esto ocurre,

el cuerpo .. ]
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‘Nuestro principal objetivo cuando tratamos
pacientes de ELA es aliviar el dolor y la rigidez
muscular que presentan ayudandolos a
mantener la mejor calidad de vida posible’
sefiala Carrasco. Para ello, existen varias

. terapias manuales como la cinesiterapia, activa

0 pasiva, que también ayuda a conservar la
amplitud articular.
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Segun el especialista, 2-3 sesiones semanales
ayudarian notablemente a evitar la rigidez y
atrofia muscular siendo recomendable que el
paciente realizara diariamente en casa ejercicios
pautados por el fisioterapeuta.

La practica de deporte es un habito que los
pacientes de ELA deben mantener ya que
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desde el 29 al 31 de agosto un torneo de
padel benéfico para la recaudacién de
fondos. El torneo, llamado 1SET+, se
celebrara en el CD Lamiya Wellness & Social
Club.

Las inscripciones estan abiertas para

cualquier persona interesada y con espiritu

solidario. Toda la informacidén visitando este

enlace.
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‘La fisioterapia es imprescindible para
pacientes de ELA' segun experto de
Quirdnsalud Huelva

Los dias 29-30-31 agosto se celebra un torneo benéfico de padel en beneficio de esta
enfermedad organizado por ELA Andalucia

i agosto 29, 2024(https://huelvabuenasnoticias.com/2024/08/29/)

EVENTO BENEFICO PARA PACIENTES DEE.L.A.

ISET.L

|| www.1setmas.com ,

29/30/31 AGOSTO znz4
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Redaccion. La Esclerosis Lateral Amiotréfica (ELA), es una enfermedad esporadica
consecuencia de una degeneracion progresiva de las neuronas motoras, con resultado

de la pérdida de movilidad en todo el sistema motor.

Sus sintomas son diversos, y por este motivo el diagndstico definitivo puede tardar varios
meses tras la consecucién de diferentes pruebas. No todos los pacientes de ELA sufren

los mismos sintomas ni la progresion de la enfermedad es la misma.

Mientras una persona puede sufrir continuos tropiezos, otra puede tener dificultad para
levantar objetos o incorporarse de la cama. Sin embargo, en todos los casos, en una fase u

otra de la enfermedad, los pacientes de ELA experimentan:

Debilidad muscular en uno o mas de los siguientes: manos, brazos, piernas o los
musculos del habla, de la accién de tragar o de la respiracion. La debilidad muscular es
el sintoma mas relevante de la ELA.

Movimientos musculares anormales y calambres musculares (especialmente en

manos y pies) y pérdida de reflejos.
Tragarse las palabras» y dificultad para proyectar la voz.
En etapas mas avanzadas, falta de aliento y dificultad para respirar y tragar.

Esta enfermedad requiere de un cuidado multidisciplinar por la afectacién integral del

paciente y la fisioterapia juega un papel fundamental.

Esta disciplina interviene para mejorar los problemas respiratorios, musculares y de
coordinacion de movimientos tal y como explica, desde Quirénsalud Huelva (http://
www.quironsalud.com/huelva), Antonio Carrasco Ponce, (https://www.quironsalud.com/
huelva/es/cuadro-medico/antonio-carrasco-ponce?

skipcache=7944294570) responsable del centro de Fisioterapia y Rehabilitacion.

(https://www.quironsalud.com/huelva/es/cartera-servicios/rehabilitacion-fisioterapia)

‘Nuestro principal objetivo cuando tratamos pacientes de ELA es aliviar el dolor y la
rigidez muscular que presentan ayudandolos a mantener la mejor calidad de vida posible’
senala Carrasco. Para ello, existen varias terapias manuales como la cinesiterapia, activa o

pasiva, que también ayuda a conservar la amplitud articular.

Segun el especialista, 2-3 sesiones semanales ayudarian notablemente a evitar larigidezy
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'La fisioterapia es imprescindible para pacientes de ELA' segun expert... https://huelvabuenasnoticias.com/2024/08/29/1a-fisioterapia-es-impre...

atrofia muscular siendo recomendable que el paciente realizara diariamente en casa

ejercicios pautados por el fisioterapeuta.

La practica de deporte es un habito que los pacientes de ELA deben mantener ya que
supone un gran beneficio para la salud cardiovascular y respiratoria. ‘Siempre

supervisados por el equipo especialista y siendo de intensidad suave’ indica el experto.

Durante el trascurso de la enfermedad ELA, la capacidad respiratoria sufre un gran
deterioro, y aqui, la fisioterapia juega nuevamente un papel relevante enfocandose en
trabajar la musculatura respiratoria para mantener los niveles de ventilacién pulmonar
adecuados. Ademas, sefiala Antonio Carrasco ‘es importante trabajar con estos pacientes

la expectoracion, y evitar asi infecciones respiratorias por acumulacién de secreciones’

Esta enfermedad, diagnosticada al afno en 900 personas segun la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN) estd necesitada de mucha investigacion y estudios ya que aun no se

conoce su causa ni existe una cura. Con este objetivo, ELA Andalucia organiza desde el

29 al 31 de agosto un torneo de padel benéfico para la recaudacién de fondos.

El torneo, llamado 1SET+, se celebrara en el CD Lamiya Wellness & Social Club. Las

Toda la informacién visitando este enlace. (https://1setmas.com/el-evento)
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Experto de Quirénsalud Huelva destaca que la fisioterapia es «impres... https://www.huelva24.com/huelva/experto-quironsalud-huelva-destaca...

Experto de Quironsalud Huelva destaca que la fisioterapia
es «imprescindible» para los pacientes de ELA

Diagnosticada al afio en 900 personas, esta necesitada de mucha investigacion, ya que ain no se
conoce su causa ni existe una cura

Requiere de un cuidado multidisciplinar por la afectacion integral del paciente y la fisioterapia «juega
un papel fundamental»

Quirdonsalud Huelva celebra una jornada sobre proteccion solar y prevencion del cancer de piel

Quirdonsalud Huelva y Ancco convocan unas jornadas informativas con motivo del Dia Mundial
del Corazon

El hospital Quirénsalud de Huelva // H24

HUELVA24
29/08/2024 .
Actualizado a las 19:03h. » I]

La Esclerosis Lateral Amiotréfica (ELA) es una enfermedad esporadica consecuencia de una
degeneracién progresiva de las neuronas motoras, con resultado de la pérdida de movilidad en todo
el sistema motor. Esta enfermedad requiere de un cuidado multidisciplinar por la afectacion
integral del paciente y la fisioterapia «juega un papel fundamental», explica el responsable
del centro de Fisioterapia y Rehabilitaciéon de Quirénsalud Huelva, Antonio Carrasco Ponce.

Segtin ha indicado el centro hospitalario en una nota, sus sintomas son diversos, y por este motivo
el diagnostico definitivo «puede tardar varios meses tras la consecucion de diferentes
pruebas» y «no todos los pacientes de ELA sufren los mismos sintomas ni la progresién de la
enfermedad es la misman.
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Asi, mientras una persona puede sufrir continuos tropiezos, otra puede tener dificultad para
levantar objetos o incorporarse de la cama. Sin embargo, en todos los casos, en una fase u otra de la
enfermedad, los pacientes de ELA experimentan debilidad muscular en manos, brazos,
piernas o los musculos del habla, de la accion de tragar o de la respiracion. La debilidad
muscular es el sintoma m4s relevante de la ELA.

El responsable del centro de Fisioterapia y Rehabilitacién de Quirénsalud Huelva, Antonio Carrasco Ponce // H24

También experimentan movimientos musculares anormales y calambres musculares -
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especialmente en manos y pies- y pérdida de reflejos, tragarse las palabras y dificultad para
proyectar la voz. En etapas mas avanzadas experimentan falta de aliento y dificultad para respirar y
tragar.

La fisioterapia interviene para mejorar los problemas respiratorios, musculares y de coordinacion
de movimientos, explica Carrasco, que sefiala que «nuestro principal objetivo cuando tratamos
pacientes de ELA es aliviar el dolor y la rigidez muscular que presentan ayudandolos a
mantener la mejor calidad de vida posible«.

Para ello, existen varias terapias manuales como la cinesiterapia, activa o pasiva, que también
ayuda a conservar la amplitud articular. Segan el especialista, 2-3 sesiones semanales
ayudarian «notablemente» a evitar la rigidez y atrofia muscular y es «recomendable» que el
paciente realizara diariamente en casa ejercicios pautados por el fisioterapeuta.

La practica de deporte es un habito que los pacientes de ELA deben mantener ya que supone un
gran beneficio para la salud cardiovascular y respiratoria. «Siempre supervisados por el equipo
especialista y siendo de intensidad suave», indica el experto.

Durante el transcurso de la enfermedad ELA, 1a capacidad respiratoria sufre un gran deterioro
y ahi «la fisioterapia juega nuevamente un papel relevante enfocandose en trabajar la
musculatura respiratoria para mantener los niveles de ventilacién pulmonar adecuados«.
Ademas, sefiala que »es importante trabajar con estos pacientes la expectoracion, y evitar asi
infecciones respiratorias por acumulacién de secreciones«.

Torneo benéfico

Esta enfermedad, diagnosticada al afio en 900 personas segtin la Sociedad Espaiiola de
Neurologia (SEN) esta necesitada de mucha investigacion y estudios ya que ain no se
conoce su causa ni existe una cura. Con este objetivo, ELA Andalucia organiza desde el 29 al 31
de agosto un torneo de padel benéfico para la recaudacién de fondos.

El torneo, llamado 1SET+, se celebrara en el CD Lamiya Wellness & Social Club. Las inscripciones
estan abiertas para cualquier persona interesada y con espiritu solidario. Toda la informacién
visitando este enlace.
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Antonio Carrasco (Quironsalud Huelva): "La
fisioterapia es imprescindible para los
pacientes de ELA"

Antonio Carrasco, responsable del centro de Fisioterapia y Rehabilitacion de Quirénsalud Huelva, destaca que la
fisioterapia es "imprescindible" para los pacientes de ELA

El responsable del centro de Fisioterapia y Rehabilitacion de Quirénsalud Huelva, Antonio Carrasco Ponce (Foto: Quirénsalud Huelva)

‘ CRISTINA GARAY vy O © M
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La fisioterapia, terapia clave en pacientes de ELA

Condavision TV | Provincia | 11:00 am

La Esclerosis Lateral Amiotrofica (ELA), es una enfermedad consecuencia de una degeneracion progresiva de las neuronas motoras, con resultado de la
pérdida de movilidad en todo el sistema motor. Sus sintomas son muy variados, es por ello que el diagnéstico definitivo puede tardar varios meses tras la
consecucion de diferentes pruebas. No todos los pacientes de ELA sufren los mismos sintomas ni la progresion de la enfermedad es la misma.

Mientras una persona puede sufrir continuos tropiezos, otra puede tener dificultad para levantar objetos o incorporarse de la cama. Sin embargo, en
todos los casos, en una fase u otra de la enfermedad, los pacientes de ELA experimentan sintomas como debilidad muscular, movimientos anormales y
calambres, pérdida de reflejos, problemas en el habla etc.

Para paliar estos sintomas, se requiere un cuidado multidisciplinar para mejorar la afectacion integral del paciente, y es ahi donde la fisioterapia juega un
papel fundamental. Esta disciplina interviene para mejorar los problemas respiratorios, musculares y de coordinacion de movimientos tal y como
explican, desde Quirénsalud Huelva.

Antonio Carrasco, responsable del centro de Fisioterapia y Rehabilitacion de Quirén Huelva sefiala que ‘nuestro principal objetivo cuando tratamos
pacientes de ELA es aliviar el dolor y la rigidez muscular que presentan ayudandolos a mantener la mejor calidad de vida posible’. Para ello, existen
varias terapias manuales como la cinesiterapia, activa o pasiva, que también ayuda a conservar la amplitud articular.

Segun el especialista, 2-3 sesiones semanales ayudarian notablemente a evitar la rigidez y atrofia muscular siendo recomendable que el paciente
realizara diariamente en casa ejercicios pautados por el fisioterapeuta.

La practica de deporte es un habito que los pacientes de ELA deben mantener ya que supone un gran beneficio para la salud cardiovascular y
respiratoria. ‘Siempre supervisados por el equipo especialista y siendo de intensidad suave’ indica el experto.

Durante el trascurso de la enfermedad ELA, la capacidad respiratoria sufre un gran deterioro, y aqui, la fisioterapia juega nuevamente un papel relevante
enfocandose en trabajar la musculatura respiratoria para mantener los niveles de ventilacion pulmonar adecuados. Ademas, sefiala Antonio Carrasco ‘es
importante trabajar con estos pacientes la expectoracion, y evitar asi infecciones respiratorias por acumulacion de secreciones’

Esta enfermedad, diagnosticada al afio en 900 personas segun la Sociedad Espafiola de Neurologia esta necesitada de mucha investigacion y estudios ya
que aln no se conoce su causa ni existe una cura.
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El responsable del centro de Fisioterapia y Rehabilitacion de Quirénsalud Huelva, Antonio Carrasco Ponce.
- QUIRONSALUD HUELVA

| nfosa | us Actualizado: jueves, 29 agosto 2024 17:59

@ @ 4 Newsletter

HUELVA, 29 Ago. (EUROPA PRESS) -

@infosalus_com

La Esclerosis Lateral Amiotréfica (ELA) es una enfermedad esporadica consecuencia de una
degeneracion progresiva de las neuronas motoras, con resultado de la pérdida de movilidad en
todo el sistema motor. Esta enfermedad requiere de un cuidado multidisciplinar por la
afectacion integral del paciente y la fisioterapia "juega un papel fundamental®, explica el
responsable del centro de Fisioterapia y Rehabilitacion de Quirénsalud Huelva, Antonio
Carrasco Ponce.

Segun ha indicado el centro hospitalario en una nota, sus sintomas son diversos, y por este
motivo el diagndstico definitivo "puede tardar varios meses tras la consecucion de diferentes
pruebas"y "no todos los pacientes de ELA sufren los mismos sintomas ni la progresion de la
enfermedad es la misma".

Asi, mientras una persona puede sufrir continuos tropiezos, otra puede tener dificultad para

levantar objetos o incorporarse de la cama. Sin embargo, en todos los casos, en una fase u otra
de la enfermedad, los pacientes de ELA experimentan debilidad muscular en manos, brazos,
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piernas o los musculos del habla, de la accién de tragar o de la respiracién. La debilidad
muscular es el sintoma mas relevante de la ELA.

También experimentan movimientos musculares anormales y calambres musculares -
especialmente en manos y pies-y pérdida de reflejos, tragarse las palabras y dificultad para
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proyectar la voz. En etapas mas avanzadas experimentan falta de aliento y dificultad para
respirar y tragar.

La fisioterapia interviene para mejorar los problemas respiratorios, musculares y de
coordinacién de movimientos, explica Carrasco, que sefiala que "nuestro principal objetivo
cuando tratamos pacientes de ELA es aliviar el dolor y la rigidez muscular que presentan
ayudandolos a mantener la mejor calidad de vida posible".

Para ello, existen varias terapias manuales como la cinesiterapia, activa o pasiva, que también
ayuda a conservar la amplitud articular. Segun el especialista, 2-3 sesiones semanales
ayudarian "notablemente" a evitar la rigidez y atrofia muscular y es "'recomendable” que el
paciente realizara diariamente en casa ejercicios pautados por el fisioterapeuta.

La practica de deporte es un habito que los pacientes de ELA deben mantener ya que supone
un gran beneficio para la salud cardiovascular y respiratoria. "Siempre supervisados por el
equipo especialista y siendo de intensidad suave", indica el experto.

Durante el transcurso de la enfermedad ELA, la capacidad respiratoria sufre un gran deterioro y
ahi "la fisioterapia juega nuevamente un papel relevante enfocandose en trabajar la
musculatura respiratoria para mantener los niveles de ventilaciéon pulmonar adecuados”.
Ademas, sefala que "es importante trabajar con estos pacientes la expectoracion, y evitar asi
infecciones respiratorias por acumulacién de secreciones”.

Esta enfermedad, diagnosticada al afio en 900 personas segun la Sociedad Espafola de
Neurologia (SEN) estd necesitada de mucha investigacion y estudios ya que atin no se conoce
Su causa ni existe una cura. Con este objetivo, ELA Andalucia organiza desde el 29 al 31 de
agosto un torneo de padel benéfico para la recaudacién de fondos.

El torneo, llamado 1SET+, se celebrara en el CD Lamiya Wellness & Social Club. Las

inscripciones estan abiertas para cualquier persona interesada y con espiritu solidario. Toda la
informacién visitando este enlace.
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Los 6 alimentos que ayudan al
cerebro a funcionar mejor

29 agosto, 2024 por Redaccion EcoPortal

Una alimentacion adecuada es fundamental para nuestra salud en general,
y especialmente para la salud de nuestro cerebro.

Segun el doctor Gurutz Linazasoro, portavoz de la Sociedad Espafola de
Neurologia, “la alimentacion es uno de los pocos factores de riesgo de
enfermedades neuroldgicas que podemos modifican ETTespHar .
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Aunque no existen alimentos magicos, los expertos coinciden en que seguir

un patron dietético equilibrado es clave para mantener el cerebro saludable.

La dieta mediterranea: un aliado para la salud
cerebral

El patrén dietético mas estudiado es la dieta mediterranea, que ha
demostrado reducir el riesgo de enfermedades neurodegenerativas como el
alzheimer y el parkinson. Ademas, disminuye el riesgo de enfermedades
cardiovasculares y obesidad, factores que también impactan la salud
cerebral.

Una dieta mediterranea tipica se caracteriza por la abundancia de
vegetales, frutas, legumbres, cereales integrales y productos ricos en
carbohidratos como el pan integral, la pasta y el arroz integral. También
incluye cantidades moderadas de pescado, carne blanca y productos
lacteos, y utiliza principalmente aceite de oliva para cocinar y aderezar.

El doctor Linazasoro enfatiza que las claves para una buena alimentacion
son: comer sano, equilibrado y con moderacion.

Nutrientes y alimentos claves para el cerebro

& 3

Siguiendo las recomendaciones de la dieta mediterréﬁsg, eg_islten Ciero.
—_ Espano

2de6 30/08/2024, 11:52
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nutrientes y alimentos que son especialmente beneficiosos para el

funcionamiento del cerebro.

Pescado Azul

El cerebro, aunque rico en agua, tiene un componente graso significativo.
De hecho, mas del 60% de su peso seco esta compuesto por lipidos. Los
pescados azules son ricos en acido graso omega-3, especialmente el DHA
(acido docosahexaenoico), que ha demostrado reducir el deterioro cognitivo

y el riesgo de enfermedades como el alzheimer.

Citricos y Verduras

Los citricos y ciertas verduras son ricos en vitamina C, un nutriente
asociado con un mejor desempefo cognitivo gracias a su funcion
antioxidante y su participacion en la produccion de neurotransmisores, las
biomoléculas que transmiten informacion entre neuronas. El platano, por su
parte, es una fuente de vitamina B6, esencial en el metabolismo de los

neurotransmisores.

Cacao puro y Canela

El cacao puro y la canela son ricos en polifenoles, compuestos con
propiedades antioxidantes que protegen a las neuronas y ayudan a prevenir
el deterioro cognitivo.

Aguacates

Los aguacates, junto con el aceite de oliva y otras fuentes de grasa
monoinsaturada, son utiles en la prevencion del deterioro cognitivo debido a
su alto contenido en acidos grasos saludables y fitoquimicos, nutrientes de
origen vegetal.

= Espafiol
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Nueces

Las nueces son una excelente fuente de proteinas y grasas saludables.
Contienen acido alfalinolénico (ALA), un tipo de acido graso omega-3 que
ayuda a reducir la presion arterial y proteger las arterias, beneficiando tanto
al corazon como al cerebro, segun estudios de la Escuela de Medicina de

Harvard.

Y los alimentos nootrépicos?

Los alimentos nootropicos son aquellos que potencian la funcion cognitiva,
mejorando la memoria, la concentracion y la agilidad mental. Estos
alimentos, ricos en antioxidantes, vitaminas, minerales y acidos grasos
esenciales, incluyen opciones como el chocolate negro, las nueces, los
arandanos y el salmén. Ademas, el té verde y el café, gracias a su
contenido de cafeina y L-teanina, también se consideran nootrépicos
naturales. Consumir estos alimentos regularmente puede contribuir a una
mente mas despierta y a una mejor capacidad para enfrentar desafios
mentales y emocionales.

Tres alimentos que se consideran nootropicos son:

1. Arandanos: Ricos en antioxidantes, especialmente flavonoides, que
protegen el cerebro del estrés oxidativo y mejoran la memoria.

2. Nueces: Contienen acidos grasos omega-3 y antioxidantes que
apoyan la salud cerebral, mejorando la funcién cognitiva y
protegiendo contra el deterioro mental.

3. Té verde: Contiene L-teanina y cafeina, que combinados mejoran el
enfoque, la concentracion y la capacidad de atencion, ademas de
promover un estado de calma alerta.

Los tres enemigos del cerebro

= Espafiol
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A pesar de los beneficios de una dieta equilibrada, Linazasoro recuerda que
la moderacion es clave. “De nada sirve comer todos los dias dos kilos de
nueces o dos aguacates”.

El experto advierte sobre los tres grandes enemigos del cerebro: la sal, el
azucar y las grasas trans, presentes en los alimentos procesados. Estos

componentes deben limitarse para mantener una buena salud cerebral.

Adoptar una dieta mediterranea rica en nutrientes esenciales es un paso
vital para proteger la salud del cerebro. La clave esta en la variedad y
moderacion, evitando los excesos y priorizando alimentos que favorecen el
bienestar neuroldgico.

Ecoportal.net

Con informacion de: https://www.bbc.com/

B2 ALIMENTACION
¥ alimentos saludables, cerebro, neuronas, nootropicos
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5 beneficios de dormir las horas adecuadas

@ Por Salud IDEAL  agosto 29,2024 ™0

De acuerdo con Statista, «/a cifra de fallecimientos por diabetes mellitus en Esparia se
incrementé un 2,56% con respecto a 2021"y esta cifra no ha parado de crecer en los

Gltimos tres anos.

Por otro lado, la Sociedad Espariola de Diabetes (SED) indica que la diabetes tipo 2
afecta a mas de 5,1 millones de personas en Esparia, representando cerca del 15% de
la poblacién, siendo en la actualidad la incidencia anual de 8 casos por cada 1.000
habitantes.

La diabetes, es una enfermedad metabdlica que se distingue por la presencia
constante o prolongada de niveles altos de glucosa en la sangre. Recientes
investigaciones demuestran que una falta de suefio produce condiciones parecidas a
la diabetes en personas que de otro modo son saludables. A pesar de que las razones
exactas por las cuales la falta de suefo incrementa el riesgo de diabetes tipo 2 no se
conocen con certezq, lo que estd claro es que dormir las horas adecuadas es
indispensable para mantener la salud en forma, algo que la mayoria de los esparioles
no lleva a la préctica segun la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN), que asegura
que mas del 60% de los esparioles duerme tan solo una media de seis horas al dia
entre semana, una informacién bastante preocupante, si tenemos en cuenta los
peligros que derivan de ello.

Por el contrario, son muchos los beneficios de mantener una buena higiene del suefio.
No puedes ni imaginar todo lo que dormir mds de seis horas y dormirlas bien, puede
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actividades fisicas y mentales que llevas a cabo en tu rutina diaria. Para que vayas
tomando nota, aqui te dejamos cinco beneficios con los que conocerds lo que
significa dormir las horas adecuadas.

1. Mens sana in corpore sano

Desde la antigliedad, las civilizaciones avanzadas reconocian que una mente sana
en un cuerpo sano era fundamental para el éxito y una vida plena. Por ello, no
sorprende que la Sociedad Espafiola del Suefio afirme que el suefo es esencial para
la regeneracién diaria del sistema inmunitario.

Dormir bien, mds de seis horas al dig, es esencial para combatir toxinas y gérmenes
que amenazan nuestra salud. Sin olvidar que el descanso es imprescindible para los
deportisas en general, garantizdndoles un rendimiento sin reservas.

El entrenamiento, la competicion y la recuperacion de los deportistas estén
estrechamente ligados a la calidad del descanso. Un buen suerio no solo mejora el
rendimiento, sino que también incrementa la capacidad de aprendizaje, ayuda a

prevenir lesiones y eleva la motivacion personal.

2. Potencia la testosterona y la masa muscular

Quizds te sorprenda saber que dormir lo suficiente potencia la testosterona 'y
aumenta la masa muscular. Asi es, cuando el suefio se limita a menos de seis horas
por nochey la siesta va perdiendo posiciones, los niveles de testosterona
disminuyen en hombres jévenes y saludables.

Por otro lado, debes saber que durante el suefo, tu cuerpo repone el glucégeno, que
es la principal fuente de energia para los muasculos. Dado que el glucégeno se agota
naturalmente con el ejercicio, resulta indispensable descansar adecuadamente para
recuperarte y recargar tus reservas de energia si planeas volver a entrenar. De todas
formas, si deseas ampliar la informacién, puedes hacerlo aqui: https://

fitgeneration.es/horas-sueno-hipertrofia/

3. Mantiene el peso a raya

Si no duermes adecuadamente y durante el tiempo necesario, los adipocitos, que son
las células grasas, liberan menos lepting, la hormona que regula el apetito y controla
el aumento de peso. Como resultado, quienes padecen de insomnio o no duermen lo
suficiente, aparte de las dificultades para descansar, aumentan la produccion de
grelina, la hormona que estimula el apetito y recuerda que de ahi a la obesidad hay
un solo paso.

4. Reduce el riesgo de enfermedades cardiacas

De acuerdo con los Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades (CDC),

https://salud.ideal.es/5-beneficios-de-dormir-las-horas-adecuadas;
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una mejor salud cardiaca en general.

5. Es un gran aliado contra la depresion

El suefio ejerce un gran protagonismo en la regulacion de los productos quimicos en
el cuerpo, y una deficiencia de serotonina puede inducir a complicados episodios de
depresion. Estd demostrado que cambiar los patrones de suefio afecta el
rendimiento de cualquier adulto, provocando irritabilidad, sensibilidad, ansiedad,
tristeza y trastornos psicologicos, debido a la falta de descanso.

Como puedes observar, es mucho lo que el suefio puede hacer por tu bienestar. Para
terminar, solo resta recordarte cuatro reglas de oro para que logres alcanzar el suefio
que mereces:

1. Incluye entre tus rutinas actividades relajantes, como leer o escuchar muasica
tranquila antes de acostarte.

2. Crea un ambiente adecuado para dormir bloqueando la luz y manteniendo la
habitacion a una temperatura fresca pero comoda.

3. Incorpora actividad fisica diaria para mejorar la calidad del suefio.

4. Mantén un horario de suefio constante para regular tu ritmo circadiano.

iY ahorq, felices suenos!

https://salud.ideal.es/5-beneficios-de-dormir-las-horas-adecuadas;
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Las cinco razones por las que la fisioterapia
puede ayudar a los pacientes con esclerosis
multiple

Esta enfermedad crdnica es una importante causa de discapacidad y, a dia de hoy,
no tiene cura
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a esclerosis multiple es una enfermedad neuroldgica que, solo en Espaia,

y segun datos de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) afecta a

55.000 personas, mayoritariamente a mujeres (el 75% de los diagndsticos,
gue ademas se producen principalmente en la franja de edad que va de los 20 a los
40 anos). Cada ano se diagnostican mas de 2.500 nuevos casos de personas
afectadas por esta dolencia cronica que condiciona la calidad de vida de quien la
padece.

Y es que no podemos olvidar que la esclerosis multiple es la segunda causa de
discapacidad mas frecuente en los adultos jéovenes espainoles y también es,
después de la epilepsia, la segunda enfermedad neuroldgica mas frecuente entre
los jovenes espanoles, porque aunque pueden verse afectadas por la enfermedad
personas de todas las edades, es mas comun que se inicie en personas de entre 20
a 40 anos.

Lee también: ;Cudles son la diferencias entre la esclerosis multiple y la ELA?

Una enfermedad de causas desconocidas

“La esclerosis multiple se produce como resultado del ataque del sistema
inmunitario al sistema nervioso central, pero las causas ultimas detras de la
enfermedad aun no estan claras. Se cree que se origina en personas
genéticamente predispuestas ante la exposicion a ciertos factores ambientales
como infecciones (sobre todo el virus de Epstein Barr), niveles bajos de vitamina

D en suero, tabaquismo, obesidad (sobre todo durante la adolescencia)...y
probablemente a ciertos factores hormonales que hacen que las mujeres tengan el
doble de riesgo de desarrollar esta enfermedad. Cambios en los estilos de vida,
aumento de la exposicion a los factores de riesgo y posiblemente también a
factores hormonales y reproductivos pueden estar también detras de este
aumento de los casos”, explica la Dra. Ana Belén Caminero, Coordinadora del
Grupo de Estudio de Esclerosis Mdltiple de la Sociedad Espanola de Neurologia.

Se suele manifestar en forma de brotes

Tal y como explican los expertos, el ataque del sistema inmunitario al sistema
nervioso central que produce la esclerosis multiple se manifiesta en diversos
sintomas motores, sensoriales y/o visuales -dependiendo de la zona del sistema
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nervioso que resulte afectada- pero también pueden verse afectadas las
funciones cognitivas y emocionales. La enfermedad, generalmente, se manifiesta
en forma de brotes, durante los cuales pueden aparecer nuevos sintomas o
empeorar los ya existentes. Y, puesto que tras sufrir un brote, los sintomas pueden
llegar a no desaparecer, y ademas hay acumulo de discapacidad independiente de
los brotes, los pacientes tienden a desarrollar un empeoramiento neuroldgico

progresivo con el paso de los anos.

La deteccion y diagndstico precoces son piezas clave
para modificar el curso a medio y largo plazo de la
enfermedad en muchos de estos pacientes

Dra. Ana Belén Caminero

Ralentizar el avance de la enfermedad

La mala noticia es que, a dia de hoy, la esclerosis multiple no tiene cura. Pero si
gue existen algunos tratamientos (farmacoldgicos y no farmacoldgicos) que
pueden ayudar en los que son los dos objetivos primordiales a la hora de abordar la
enfermedad: ralentizar su progresion y mitigar algunos de sus principales
sintomas, entre los que se pueden destacar problemas de vision, dificultad para
mantener el equilibrio, debilidad muscular, problemas de deglucidon o fatiga, entre

otros.

“Aunque actualmente la enfermedad no tenga cura, la deteccion y diagnostico
precoces son piezas clave para modificar el curso a medio y largo plazo de la
enfermedad en muchos de estos pacientes. Gracias a los avances que se han
producido en el tratamiento, en muchos casos, la esclerosis multiple puede
mejorar o estabilizarse incluso desde el inicio de la enfermedad. Por lo que si se
mejoran los tiempos de deteccion de la enfermedad, se puede iniciar un

3de 19 02/09/2024, 11:22



Las cinco razones por las que la fisioterapia puede ayudar a los pacien...  https://www.hola.com/estar-bien/20240829714771/esclerosis-multiple-...

tratamiento lo antes posible y evitar el avance de la discapacidad’, destaca la
Dra. Ana Belén Caminero.

Lee también: Esclerosis Multiple, la enfermedad de Selma Blair, Maria Pombo o

Christina Applegate

© Getty Images

La fisioterapia, una buena alternativa

Tratamientos farmacoldgicos al margen, hay otras opciones que pueden ayudar a
un mejor control de la enfermedad. Una de ellas es la fisioterapia. Asi, Aymara
Abreu, fisioterapeuta del Colegio Profesional de Fisioterapeutas de la Comunidad
de Madrid (CPFCM) y experta en trastornos neuroldgicos, destaca los cinco
principales beneficios que aporta la fisioterapia a las personas con esta patologia:

e Control de los sintomas. “Aunque cada paciente manifestara unos sintomas
concretos, la esclerosis multiple tiene potencial incapacitante a medida que
progresa, por lo que toda intervencion que contribuya a preservar la
autonomia del paciente sera de utilidad”, sefala Abreu, quien en este sentido,
destaca la importancia de la fisioterapia en el control de los sintomas fisicos

de la esclerosis multiple.

e Mejora en la movilidad. No podemos perder de vista que
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la esclerosis multiple también puede afectar a la capacidad de movimiento de
los pacientes, hasta el punto de comprometer su autonomia. Aunque

la fisioterapia no frenara esta progresion, si puede “mejorar la movilidad, la
fuerza muscular y la coordinacion, lo cual puede ayudar a los pacientes a
realizar actividades diarias y mantener su independencia” todo el tiempo que

sea posible, explica Aymara Abreu.

* Ayuda a prevenir la discapacidad. Cada paciente afronta la enfermedad de
forma distinta, en funcion de la evolucion de la misma, que depende de
multiples factores. La fisioterapia puede ayudar a prevenir la discapacidad
ante todos ellos, sobre todo en las primeras fases. ; De qué forma? El

fisioterapeuta pautara ejercicios, recursos y estrategias para mejorar la

autonomia funcional del paciente y retrasar cualquier pérdida de autonomia.

* Un mejor manejo de la fatiga. Es uno de los sintomas mas habituales y
limitantes, la fatiga, entendida como una sensacion de cansancio constante y

dificil de revertir. i Cémo puede ayudarnos en este caso el fisioterapeuta?
Podra ensenar al paciente ejercicios de conservacion de energia para que
pueda realizar sus actividades cotidianas sin manifestar tanto cansancio.
Ademas, se trabajara en la priorizacion de actividades y en una estructura que

permita realizar las mas importantes cuando se tiene mas energia.

* Mejora general de la calidad de vida. “La esclerosis multiple puede tener un
impacto significativo en la calidad de vida de las personas”, explica Aymara
Abreu. Por ello, el fisioterapeuta podra poner su experiencia al servicio del
paciente para plantearle expectativas y metas realistas sobre el tratamiento de
su enfermedad, lo cual mejorara tanto su bienestar fisico como el mental.

Hay que tener en cuenta, en cualquier caso, que al tratarse de una enfermedad

crénica que tiende a progresar, la estrategia debe pasar por mejorar la calidad de

vida de la persona afectada en cada etapa de la misma, a través de herramientas y
ejercicios enfocados a preservar su autonomia y bienestar.

Toda intervencion que contribuya a preservar la
autonomia del paciente, como la fisioterapia, sera de
utilidad

Aymara Abreu, fisioterapeuta
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Qué pacientes se pueden beneficiar

Los expertos del Colegio apuntan ademas que cuando una persona recibe un
diagndstico de esclerosis multiple, a menudo se centra en la busqueda de un
tratamiento farmacolégico y deja a un lado la fisioterapia, ya que en las primeras
fases de la enfermedad no siempre hay afectacion fisica que comprometa su
autonomia. Por eso, desde el CPFCM se incide en la necesidad de implementar
desde el primer momento un enfoque fisioterapico al tratamiento médico para
poder aprovechar estos beneficios sin demora.

A pesar de ello, hay cuatro tipos de esclerosis multiple, por lo que cada paciente
deberd comprender la tipologia de enfermedad que sufre y trabajar junto a su
equipo médico y su fisioterapeuta en el enfoque mas adecuado a sus necesidades.

e Como destaca Aymara Abreu, en tipologias como |la remitente-recidivante,
gue se manifiesta y evoluciona en forma de brotes, puede darse el caso de
pequenas mejorias en las que los sintomas incluso remiten de forma puntual.
El fisioterapeuta trabajara junto al paciente para aprovechar los momentos de
remision y reforzar sus capacidades fisicas.

e Otro tipo de esclerosis multiple es la secundariamente progresiva, en la que
se observa una progresion constante que va generando discapacidad en el
paciente de forma continuada. Aqui, el papel del fisioterapeuta se centrara en
manejar los sintomas para mejorar la calidad de vida de |la persona afectada.

e Es un trabajo similar al que se realiza en la primariamente progresiva, que se
diferencia de la anterior en que en este caso no hay una primera fase en forma
de brotes.

e Por ultimo, la progresiva recurrente, un tipo de esclerosis multiple mas raro,
suele caracterizarse por un deterioro progresivo que se produce desde el
primer momento, aunque también pueden darse brotes que contribuyen a
acelerar el empeoramiento de los sintomas. En este caso, el fisioterapeuta
trabajara para prevenir la discapacidad y mejorar la calidad de vida del
paciente a través del manejo de los sintomas.

OTROS TEMAS

FISIOTERAPIA ESCLEROSIS MULTIPLE
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Estas son las consecuencias de
dormir mal una sola noche

C. Amanda Osuna

3-4 minutos

Un hombre con insomnio (Shutterstock)

Un hombre con insomnio (Shutterstock)

Es probable que si has pasado una mala noche, hoy te sientas
especialmente cansado e irritable. No es de extrafiar, pues una sola
noche durmiendo mal tiene un impacto notable en nuestro cuerpo. La
falta de sueno afecta al sistema cardiovascular, inmunolégicoy

neuronal, segun un reciente estudio de la Universidad de Ciencias
Aplicadas de Noruega Occidental (Bergen, Noruega) publicado en la
revista Sleep Advances.

Para llegar a estas conclusiones, los investigadores seleccionaron a
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ochos mujeres adultas de entre 22 y 57 afnos sin antecedentes de
enfermedades mentales ni neuroldgicas y cada una de ellas sirvid
como su propio grupo de control. Se les realizaron analisis de sangre
después de seis horas de sueino una noche y otro tras seis horas de
privacion de sueio a la noche siguiente.

De las 494 proteinas identificadas mediante la espectrometria de
masas (una técnica de analisis que permite determinar la distribucion
de las moléculas de una sustancia en funcion de su masa),
observaron que 66 de ellas se expresaron de forma diferente tras
haber sido privadas de seis horas de sueno. Un analisis posterior

utilizé la ontologia genética y mostré que dichos cambios se habian
materializado en el sistema inmunoldgico, como en la cicatrizacion de
heridas.

“Nuestro estudio fue capaz de revelar otro conjunto de proteinas
séricas humanas que fueron alteradas por la falta de suefio y podria
conectar procesos bioldgicos similares a la falta de suefio que se han
identificado antes con métodos ligeramente diferentes”, explican los
investigadores noruegos. Este descubrimiento se suma alo que ya
se conoce sobre las proteinas implicadas en la falta de suefio, lo que
puede contribuir al desarrollo de herramientas que gestionen el
insomnio o el sueno a destiempo, como los trabajadores con turnos
rotativos.

“Elimpacto negativo de la falta de suefio en muchos sistemas
organicos esta ganando reconocimiento, pero los mecanismos
subyacentes a la patologia relacionada con el sueiio no se
comprenden bien. Estudios como este comienzan a arrojar luz sobre
los mecanismos por los cuales la falta de suefio o la falta de suefo
afecta funciones corporales especificas”, ha expresado el doctor
Evan L. Brittain, MD, de la Universidad de Vanderbilt en Nashville
(Tennessee, Estados Unidos), quien no participd en el estudio.

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...
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El doctor Daniel Pérez Chada explica por qué el dormir es una
actividad esencial para el ser humano.

Segun la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN), mas del 60% de
los esparioles duermen una media de seis horas al dia entre
semana. Una tendencia que supone un peligro para la salud, como
reveld un estudio de la Universidad de Uppsala de Suecia publicado
en la revista JAMA Network. Segun los investigadores, dormir menos
de seis horas aumenta notablemente el riesgo de desarrollar
diabetes tipo 2. Ello indica una relacion compleja entre el suefio y la
salud metabdlica.

Ademas, Espaina es el pais que mas ansioliticos consume en todo el
mundo, pues cinco millones de espanoles toma cada noche
medicacion para poder dormir. La Agencia Espafiola de
Medicamentos y Productos Sanitarios (AEMPS) del Ministerio de
Sanidad ha advertido de que el consumo de diazepam
(comercializado como Valium) para tratar problemas de suefio se
incrementé un 110%.
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14% DE LA VARIACION DEL FUNCIONAMIENTO

Cientificos acaban de identificar las 4 senales del alzhéimer antes de que
aparezcan sintomas

Saber cémo podrian cambiar las funciones cognitivas clave en personas diagnosticadas con enfermedad de Alzheimer
puede marcar una diferencia significativa para los pacientes y quienes los cuidan

Las 4 sefiales del alzhéimer. (Pexels / Matthias Zomer)

Por Alimente
30/08/2024-10:19
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ada afo se diagnostican en Espafia unos 40.000 nuevos casos de Alzheimer, segln datos de la Sociedad

Espafiola de Neurologia. Sin embargo, se estima que el 80% de los casos de Alzheimer que auln son leves
estan sin diagnosticar y que entre el 30 y el 40% de los casos totales también lo estarian. Una situacién que
impide que se puedan instaurar precozmente tratamientos farmacoldgicos y no farmacoldégicos que ralentizan el
deterioro cognitivo y controlan los trastornos conductuales, ya que existen farmacos que consiguen mantener
durante un tiempo el estado neuropsicoldgico y funcional del paciente.

Saber como pueden cambiar las funciones cognitivas clave en las personas diagnosticadas de enfermedad de
Alzheimer puede suponer una diferencia significativa para los pacientes y sus cuidadores. Aunque la patologia
subyacente es similar en la mayoria de los enfermos, el ritmo y la gravedad de su deterioro varian.
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Un nuevo estudio prospectivo realizado por un equipo internacional de investigadores ha confirmado ahora que la
edad, el sexo, los ritmos cardiacos irregulares y los niveles de actividad diaria son los factores predictivos mas
fiables del deterioro cognitivo.

"Incluso en las primeras fases de la enfermedad de Alzheimer, el deterioro cognitivo se predijo mejor mediante
una combinacion de variables demograficas, somaticas y funcionales de los pacientes”, escriben los
investigadores en el articulo publicado.

La edad, el sexo, los ritmos cardiacos irregulares y los niveles de actividad diaria son los factores
predictivos mas fiables

Los investigadores empezaron con un grupo de 500 pacientes de Alzheimer, a los que siguieron durante dos
afios. Sin embargo, la tasa de abandono fue relativamente alta: sélo 169 pacientes seguian participando en el
estudio al final de ese periodo de dos anos.

Se registraron datos sobre numerosos factores demograficos, de salud y funcionales, como el dolor, la depresion
y los sintomas neuropsiquiatricos.

Las medidas de deterioro cognitivo fueron significativas para todos los participantes, aunque hubo suficiente
variacién como para descubrir algunas relaciones. Los investigadores determinaron que ser mayor, ser mujer,
tener dificultades con las actividades cotidianas y tener antecedentes de fibrilacion auricular (problemas con
ritmos cardiacos irregulares) predecian los mayores descensos de la capacidad cognitiva.

Estos cuatro factores, registrados al inicio del estudio, representaron alrededor del 14% de la variacién en el
funcionamiento cognitivo de los pacientes en el ultimo trimestre de los dos afios de estudio.

Foto: Actuar TE PUEDE INTERESAR
sobre el ¢Atajar el alzhéimer con un farmaco para inmunoterapia del cancer? (funciona en el laboratorio)
metabolismode  ag.

la glucosa

cerebral puede

ser (til contra la
neurodegeneracion.
(iStock/CSA-
Printstock)

Y los afectados no son sélo los pacientes. Como era de esperar, la carga de los cuidadores aumenté a medida
que disminuian las capacidades cognitivas, lo que sugiere que hay que tener en cuenta a quienes apoyan a los
pacientes en su vida diaria a la hora de sopesar las opciones de tratamiento y la progresién de la enfermedad,

afirman los investigadores.

Aunque no se tuvieron en cuenta algunas variables, como los habitos de fumar y beber, los resultados son lo
bastante sélidos como para sugerir que los datos demograficos, el historial médico y las mediciones de la
actividad diaria podrian bastar para predecir el ritmo de deterioro cognitivo provocado por el Alzheimer.

A medida que avanza la investigacién, mejoramos en la prediccion de la evolucién del alzhéimer: por ejemplo, una
técnica desarrollada recientemente utiliza escéneres cerebrales y diversos biomarcadores para predecir el
deterioro cognitivo a lo largo de cinco afios.

"Estos hallazgos subrayan la importancia de un enfoque terapéutico integral, que tenga en cuenta tanto las
variables del paciente como las del cuidador, en el diagnéstico y tratamiento de la enfermedad de Alzheimer en
fase inicial", escriben los investigadores.
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Como frenar la migrana antes de que empiece el dolor de
cabeza

Medicamentos
® Fact Checked

La mayoria de las personas que sufren migrafia experimentan sintomas como
fatiga, sensibilidad a la luz o problemas gastrointestinales hasta 48 horas antes de
que aparezca el dolor de cabeza. La administracion de un farmaco en esa fase

premonitoria puede frenar las crisis.
Actualizado a: Sabado, 31 Agosto, 2024 00:00:00 CEST

La intolerancia a la luz o fotofobia es uno de los sintomas que con frecuencia anteceden y acompafian al dolor de
cabeza en las crisis de migrafia. (Foto: Alamy/Cordonpress)

% Maria Sanchez-Monge

La migrana afecta al 12% de la poblacién y es mucho mas que un dolor de
cabeza. En hasta el 70% de los casos, antes de que se produzca una crisis hay
toda una serie de sintomas que anteceden hasta en 48 horas a la cefalea y
que también impactan de lleno en la calidad de vida. Aprender a identificarlos es
cada vez mas importante porque ya existen tratamientos farmacolégicos que
permiten detener eficazmente la migrafia, siempre y cuando se administren antes
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de forma muy precoz.

La fase premonitoria de la migrafia puede abarcar una gama muy amplia de
manifestaciones: alteraciones animicas (euforia, hiperactividad, tristeza, apatia,
irritabilidad...), afectacién cognitiva (por ejemplo, dificultad para concentrarse),
fatiga, trastornos gastrointestinales (nauseas, vomitos, diarrea,
estrefimiento) o del apetito, rigidez nucal, bostezos, alteraciones sensoriales
(sensibilidad a la luz o fotofobia), afeccion dérmica, mareo, visidn borrosa,
aumento o disminucién de la temperatura corporal, sudoracion, etc.

Nuevos farmacos para la migraiia

Muchas personas que sufren migrafia conocen bien los signos -que unas veces
son muy claros y otras mas sutiles- que indican que van a tener un episodio en las
siguientes horas. Otras no saben reconocerlos, pero pueden lograrlo con la ayuda
de su neurdlogo. De esta manera, se beneficiaran de las estrategias de
tratamiento precoz que les permitiran reducir tanto el dolor como el numero de
crisis que sufren, asi como el resto de sintomas que les dificultan enormemente
su dia a dia.

Un nuevo estudio, publicado en la revista Neurology esta semana, muestra la
eficacia de ubrogepant, un farmaco de comercializacion reciente. De momento
no esta disponible en Espaina, pero forma parte de una familia, los gepantes,
gue junto con otros medicamentos de distintos grupos estan contribuyendo a
transformar el panorama terapéutico de la migrafa.

La investigacion se llevd a cabo con personas con migrafia que podian saber
cuando estaban a punto de tener una crisis 0 ataque porque conocian bien sus
sintomas premonitorios. Todas ellas habian sufrido esta enfermedad durante al
menos un afno, con entre 2 y 8 crisis al mes en los tres meses previos al inicio del
estudio.

Los investigadores dividieron a los mas de 500 participantes en dos grupos. Los
del primero recibieron un placebo (sustancia inactiva) que debian tomar en la
siguiente fase premonitoria que experimentaran y 100 miligramos de ubrogepant
en el segundo episodio. El segundo grupo lo hizo al revés: tomd ubrogepant para
el primer episodio y placebo para el segundo. Es importante sefialar que se trata
de un ensayo clinico controlado en el que ni los pacientes ni los médicos que les
atendian sabian qué estaba tomando cada uno de ellos (doble ciego), con el fin de
evitar el denominado efecto placebo (reaccidn positiva por la sugestion que
produce saber que se esta tomando un producto).
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Los participantes valoraron las limitaciones en su actividad diaria utilizando
una escala que iba de 0 a 4: 0 significaba “ninguna limitacion, podia hacer
cualquier actividad”; 1, “un poco limitado”; 2, “algo limitado”; 3, “muy limitado”; y 4,
“extremadamente limitado”.

Al cabo de 24 horas de la toma de medicacion, el 65% de las personas que
tomaron ubrogepant no experimentaron ninguna limitaciéon (puntuacion 0)
o se sintieron solo un poco limitados (1), mientras que unicamente el 48% de
los participantes del grupo placebo anotaron una puntuacion entre Oy 1 en su
diario de sintomas.

Es mas, los investigadores constataron que solo dos horas después de tomar la
medicacion las personas que consumieron el farmaco tenian un 73% mas de
probabilidades de informar que “no tenian ninguna discapacidad y eran
capaces de funcionar normalmente” que aquellos que tomaron el placebo.

“Segun nuestros hallazgos, el tratamiento con ubrogepant puede permitir a las
personas con migrafia que experimentan sefiales de advertencia tempranas
tratar rapidamente las crisis en sus primeras etapas y continuar con su vida
diaria con pocas molestias y trastornos”, concluye Richard Lipton, investigador
de la Escuela de Medicina Albert Einstein de Nueva York y primer firmante del
estudio.

Tratamiento del dolor y de la discapacidad

Los neurdlogos ven con optimismo las nuevas opciones terapéuticas frente a la
migrafa, entre las que se encuentra ubrogepant. Pablo Irimia, coordinador del
Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN),
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considera que el estudio que se acaba de publicar en Neurology es interesante por
dos motivos: “Primero, porque revela que este tipo de farmacos funcionan
frente a todos esos sintomas que acompaiian al dolor de cabezay, en
segundo lugar, porque demuestra que, si el tratamiento se realiza de forma muy
precoz -antes de que se desarrolle el dolor de cabeza-, es mucho mas eficazy
consigue que la persona se reincorpore a su actividad de forma mas rapida, que
es lo que se pretende”.

El neurdlogo advierte sobre una cuestion que hay que tener en cuenta en el
tratamiento ultra precoz del dolor de cabeza: el peligro de que se desarrolle
una cefalea crénica por un excesivo uso de medicacion. Este problema se
produce con los analgésicos habituales (paracetamol, antiinflamatorios...), pero
no con los nuevos farmacos que estan saliendo, como el ubrogepant. “En general,
los neurdlogos decimos a las personas con migrafia que esperen a que el dolor
comience a ser leve para iniciar el tratamiento”, sefiala Irimia. “Con estos nuevos
farmacos se podria adelantar la toma de la medicacién”.

El experto aclara que, en la actualidad, a algunos pacientes que son capaces de
identificar con claridad la sintomatologia premonitoria se les insta a iniciar la
medicacién un poco antes de que se inicie el dolor, “pero no es una practica
habitual”.

Con el fin de evitar la sobremedicacion, mejorar la calidad de vida y reducir la
discapacidad, cada vez se tiende mas a que los pacientes sigan un tratamiento
preventivo de forma continuada (para el que existen farmacos especificos) para
reducir la frecuencia de las crisis.
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EXPLICATIVOS

Como reconocer los sintomas de
un ictus

Desde INFOVERITAS te damos las claves para detectar los sintomas de una
enfermedad que padecen 120.000 personas al afno y que se puede evitar en el
90% de los casos

Por Infoveritas - agosto 30,2024 (© 5 Minutos de Lectura

De acuerdo , unas 120.000 sufren un
ictus al ano en Espana. De ellas, fallecen 25.000. Es una enfermedad que puede
aparecer a cualquier edad, aunque es mas frecuente a partir de los 65. No
obstante, en los Ultimos anos “se ha incrementado su incidencia en un 25% en

edades comprendidas entre los 20 y 64 anos”, destacan desde dicho ministerio.

Cabe sefalar que se puede prevenir hasta un 90% de los casos, segun Sanidad,

“actuando sobre estilos de vida y factores de riesgo modificables”.

Por todo ello, es importante saber reconocer los sintomas de esta patologia, para
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poder reaccionar a tiempo y actuar en consecuencia. Desde INFOVERITAS te

damos todas las claves para poder detectar como se manifiesta un ictus.

En primer lugar, ¢qué es un ictus?

Un ictus, también conocido como , consiste en la falta
de riego sanguineo a una parte del cerebro. Cuando esto ocurre, ese segmento
del tejido cerebral no recibe nutrientes y oxigeno. Asi, las células no pueden
funcionar, por lo que cuando pasan unos minutos, destacan desde la

web Codigo Ictus, de la Comunidad de Madrid.

Existen dos tipos de ictus: isquémico y hemorragico. El primero es el bloqueo por
un coagulo de sangre de un vaso sanguineo del cerebro. Hay dos causas
principales, una arteria ya estrecha donde se forma el coagulo o el traslado del
coagulo desde otro vaso cerebral o de otra parte del cuerpo. El segundo, la rotura
o la debilitacion de un capilar del cerebro, lo que causa un escape de sangre al

cerebro.

Sin embargo, “un accidente cerebrovascular isquémico puede presentar
sangrado y convertirse en un accidente cerebrovascular hemorragico”, destacan

desde Medline Plus, la biblioteca médica de Estados Unidos.

¢Cuadles son los factores de riesgo del ictus?

La edad es el factor de riesgo mas relevante. Aunque puede ocurrir en cualquier
momento de la vida, “a partir de los 55 afos, cada década que pasa se dobla el
riesgo de tener un ictus”, apuntan desde el .Como
se senald anteriormente, el Ministerio de Sanidad destacaba que el ictus era mas

frecuente a partir de los 65 anos.

No obstante, hay una serie de factores de riesgo que si se pueden prevenir o
abordar. Por ejemplo, la hipertension arterial, la diabetes o el sedentarismo.
También la obesidad y tener alto el influyen en el peligro de esta
enfermedad. Ademas, el consumo de sustancias como tabaco (aunque “este
riesgo disminuye pasados al menos cinco anos de dejar de fumar”), alcohol -

otras drogas son también factores prevenibles.
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Asimismo, existen otros, como los antecedentes familiares, el género (ya que el
riesgo es mas elevado en hombres, aunque a partir de los 80 anos, por la mayor
esperanza de vida, es mas alto en mujeres) o las condiciones socioeconémicas,
ya que, destacan desde el hospital, “hay una clara relaciéon entre un mayor riesgo

de ictus cuando se dan circunstancias socioecondmicas desfavorables”.

¢Cuadles son los principales sintomas de ictus?

Tanto la Guardia Civil como el publicaron una infografia con los
principales sintomas del ictus. Estos son debilidad en cara, brazo y pierna de un
lado del cuerpo; confusion, dificultad para hablar; problemas al caminar, mareoy

desequiilibrios; y dolor de cabeza, intenso y repentino.
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BIENESTAR

Deja de contar ovejitas:
conoce los tipos de
INSOMNIo que existen y
cdmo enfrentarse ellos,
segun una experta

Malos habitos y una vida demasiado acelerada favorecen que este tipo de

transtornos se hagan con el poder de nuestras noches (y nuestra salud)

POR MONICA HERAS
29 de agosto de 2024
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Dan Martensen

| [J] GUARDAR |

Tipos de insomnio: conocerlos para enfrentarse a
ellos

Vivimos tan estresadas y desconectadas de nosotras mismas, que hemos aprendido a

normalizar —o ignorar— las senales de alerta que nos envia el cuerpo. Soportamos

durante afios sintomas tan limitantes como dolores de cabeza, fatiga, irritabilidad o
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pérdida de memoria, llegando a obviar incluso aquellos que afectan nuestra salud
fisica. Si echamos un vistazo a los datos de la Sociedad Espanola de Neurologia,
entre un 20 y un 48% de la poblacién adulta espafola sufre dificultad para iniciar o
mantener el sueno, otro de los damnificados de nuestro estilo de vida que pasa
inadvertido y que, sin embargo, es el causante de todos esos malestares con los que

convivimos a diario.

La falta de sueno puede afectar la memoria y la concentracién, llegando a elevar el
riesgo de sufrir presién arterial alta, a desarrollar alguna cardiopatia o intolerancia a

la insulina si se cronifica. Por ello, hablamos con la Dra. Nuria Roure, psicéloga

experta en insomnio y autora del libro ‘Por fin duermo’ quien, a través de su
programa ‘Método Roure’, ayuda a la que dejemos de contar ovejitas y

recuperemos el poder de nuestro descanso.

LEER MAS

Cdmo dormir mejor: las 13 reglas del sueno reparador ‘ 9.
Repasamos los mejores consejos de los expertos para un - R
buen descanso H‘

POR LISA NIVEN Y VIOLETA VALDES

iDuermes bien? La primera pregunta de cada manana

El insomnio no sélo se relaciona con pasar la noche en vela con los ojos como
platos, por lo que la Dra. Roure propone que nos hagamos tres preguntas. La
primera es c6mo me despierto por la mafana. “Si amanezco con las pilas cargadas
y la mente activa sin necesidad de tomar café, eso querra decir que he dormido bien.
Si, por el contrario, me levanto sin energia, me he despertado mucho durante la
noche o he tenido un suefio muy superficial, serd un indicador de que o no he
descansado lo suficiente, o no descansado bien. Hablamos de cantidad y de calidad”.
La segunda pregunta es como me mantengo a lo largo del dia. La experta
recomienda que hagamos un escdner corporal en el que observemos si la mente estd
en alerta, si somos capaces de concentrarnos y de estar atentas, y de cémo es nuestro
estado de dnimo. “Todos esos sintomas que podemos experimentar a lo largo del

dia, como cansancio, fatiga, somnolencia, ansiedad o irritabilidad, estdn aportando
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informacién sobre nuestro descanso’.

La tercera pregunta se centra en como estamos a nivel de salud fisica y cognitiva
mental. Se ha visto que numerosas enfermedades se asocian con el insomnio o una
mala calidad en el suefio. “Si tengo ansiedad, depresién o apatia, si presento la
tensién alta o tengo muchos dolores, un trastorno reumadtico, etc., deberiamos

empezar a poner atencién a cémo dormimos”, sefiala Roure.

Los tres tipos de insomnio

La experta analiza los tres tipos de insomnio que podemos experimentar:

1#. Insomnio de inicio: Cuando hay una dificultad para empezar a dormir, es
decir, que nos cuesta mucho iniciar el suefio, pero una vez iniciado podemos dormir
del tirén.

2#. Insomnio de mantenimiento: Son aquellas personas que llegan a la cama, se
duermen rapido, pero se despiertan durante la noche y les cuesta volver a conciliar el
suefo. Este es el mas frecuente.

3#. Despertar precoz: Son aquellos que se duermen rdpido, duermen de continuo,
pero se despiertan antes de la hora que quisieran y ya no pueden volver a conciliar el

sueno.

“Todos ellos tienen que ir acompafados de los sintomas que hemos mencionado
antes durante el dia, es decir, que esa falta de suefio esté afectando en tu dia a dia

tanto a nivel fisico como cognitivo, con la falta de concentracién, pérdidas de

memoria, cansancio, irritabilidad, cambios bruscos de humor, mis sensibilidad... y
como minimo, esto tiene que suceder durante al menos tres noches a la semana
y a lo largo de tres semanas. Hablarfamos de un insomnio agudo puntual cuando
son de tres semanas a un mes, y un insomnio crénico cuando es de uno a tres

meses”, anade la autora de ‘Por fin duermo’.

Los enemigos del buen dormir

Para Nuria Roure el suefio se empieza a fabricar en el momento que nos

despertamos por la mafnana, ya que es entonces cuando el cerebro recibe la orden
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de que tiene por delante 16 o 17 horas para fabricar el préximo suefio, de forma
que, cémo pasemos esas horas, va a influenciar en gran medida cémo vamos a llegar
a la noche. Reconoce que cuando empezamos a tener problemas para dormir, se
genera una especie de obsesién que genera una espiral muy dificil de detener. “Mi
metodologia rompe este ciclo y trabaja en cémo podemos quitar esa preocupacién

excesiva y esa atencién extrema en el momento de ir a la cama”.

Otro de los enemigos tipicos es la ansiedad. Cuando vamos acumulando
preocupaciones durante el dia, somos responsables en exceso, muy controladoras o

pensamos demasiado en el futuro, llegamos por la noche y no desconectamos, no

dormimos bien y esto a su vez aumenta esa ansiedad, destaca la experta.

"[Las pantallas a la hora de ir a la cama son
otro gran enemigo del sueno, necesitamos
luz natural y no artificial"

— NURIA ROURE, PSICOLOGA EXPERTA EN INSOMNIO Y AUTORA DEL LIBRO 'POR
FIN DUERMO’

Tener horarios irregulares, no respetar una rutina, llevar una vida frenética y
querer llegar a todo, ser demasiado autoexigente, tampoco nos ayuda. Para
Roure, las pantallas a la hora de ir a la cama son otro gran enemigo del suefo,
“porque necesitamos la luz natural y no la luz artificial, asi que trabajar en una
oficina sin una fuente de luz natural, estar conectadas a pantallas (televisor o0 mévil)
hasta muy tarde, va a evitar que se segregue la melatonina, que la sustancia que nos

ayuda a dormir”.

Combatiendo el insomnio

“Segtin todas las asociaciones médicas, la recomendacién para abordar el
insomnio siempre es la terapia cognitivo-conductual antes que recurrir a los
firmacos. Estos deberian ser la dltima opcidn, porque lo que se ha observado que la
terapia es mds efectiva, sobre todo a largo plazo. Esta consiste en realizar un cambio

de hébitos, de rutinas, de comportamientos y de creencias. He creado una
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metodologia propia a lo largo de 20 afos de experiencia con pacientes con
insomnio, y he observado que es muy importante que estos cambios se hagan en
un orden concreto, donde lo primero serd buscar la causa de inicio, de lo contrario,
solo estaremos tratando el sintoma, que es lo que hacen los firmacos, y no
modificamos el origen, lo que puede provocar que vuelva a aparecer en algiin

momento’, explica la experta.

A lo largo de los anos ha observado que la causa suele subyacer precisamente en esos

malos hdbitos, por lo que, una vez se ha identificado y tratado la causa, se aborda

ese cambio. “Puede ser el no quedarse en la cama para no generar ansiedad, conocer
tu ritmo circadiano, cuidar la alimentacién, incluyendo alimentos con triptéfano

que es el precursor de la melatonina para que nos ayude a dormir, y hacer ejercicio

fisico de forma regular para aumentar la adenosina, que es la sustancia que facilita

que entremos en un suefio profundo’.

El altimo paso seria la gestién emocional, donde ya no se trata de lo que vivo en mi

dia a dia, sino de cémo lo interpreto, y en esa interpretacién muchas veces radica el

problema. “Hay que traer a la mente al momento presente a través de la atencién
plena, relajacién, ejercicios de parada de pensamiento, porque eso también nos
ayuda mucho con los cambios mds conductuales. Mucha gente me dice Nuria yo lo
hago deporte, tengo horarios regulares, me alimento saludablemente, pero claro, eso
son cosas muy fisicas, de conducta y luego estd la parte de la mente no que nos juega

muy malas pasadas”, concluye.
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normal. “Es un dolor incapacitante, no es un dolor de cabeza de cuadro catarral o de

simple dolor de cabeza. Impide en muchas ocasiones a un paciente llevar su vida

cansancio, sino que puede doler varios dias, e incluso solo la mitad de la cabeza, por
ejemplo”, subraya en una entrevista el neurdlogo y coordinador del Grupo de Estudio de
Cefaleas de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), el doctor Pablo Irimia.
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ENTIENDO

que empeora con la actividad fisica de rutina, segun informa.

Aveces una crisis de migraiia puede ser tan
fuerte que la persona no puede hacer ningin
tipo de actividad, ni laboral, ni familiar, ni
social

© 0O ®®

“A veces una crisis de migrafia puede ser tan fuerte que la persona no puede hacer
ningun tipo de actividad, ni laboral, ni familiar, ni social. Es un tipo de enfermedad muy
incapacitante; concretamente, la primera sefial de discapacidad entre los 16 y los 49 afios
porque no deja funcionar a la persona correctamente”, agrega el experto.

Aqui llama la atencién que muchas personas con migrafa sufren también mareo,
sensacion de vértigo, o de inestabilidad. “Hay personas que acuden al otorrino porque se
sienten mareados, pero este no les encuentra nada. En la migrafia un sintoma habitual
puede ser el mareo, la sensacion de vértigo, la inestabilidad. Es lo que se conoce como
migrafa vestibular”, subraya.

Con todo, el experto de la SEN detalla cudles son las fases de la migrafia, dejando claro
que, desde el punto de vista médico, se sabe que es una enfermedad de base
neuroldgica muy clara, que tiene varias fases, y que estas involucran a una parte
concreta del cerebro.

Ahora bien, el doctor Irimia remarca que no necesariamente todas las personas tienen
que pasar las mismas fases de dolor y en alguna persona predominan unas fases y otras
no:

1. Sintomas premonitorios

La persona nota qué le va a pasar porque se empieza a sentir mas cansada de lo normal,
tiene sensibilidad aumentada a la luz, bosteza mucho, y estos sintomas le hacen pensar

3de 13 02/09/2024, 11:29



Migrafa: sintomas, fases de dolor y tratamientos https://www.eltiempo.com/salud/migrana-sintomas-fases-de-dolor-y-t...

En este portal utilizamos datos de navegacion / cookies propias y de terceros para gestionar el portal, elaborar informacion estadistica,
optimizar la funcionalidad del sitio y mostrar publicidad relacionada con sus preferencias a través del analisis de la navegacién. Si
continlia navegando, usted estari aceptando esta utilizacién. Puede conocer cémo deshabilitarlas u obtener mas informacién aqui

ENTIENDO

siendo el sintoma mas habitual el trastorno visual, la pérdida de visién o la aparicion de
luces vibrantes o en zigzag, unas lineas brillantes en el campo visual que dificultan la
vision; esto se puede producir en menos de una hora y después iniciarse la crisis de
migrana.

(Ademas: Tenga un suefio reparador: habitos que le ayudaran a dormir tranquilamente)

En ella también pueden darse trastornos de sensibilidad o problemas para expresarse o
mover el brazo o la pierna, por ejemplo; la corteza cerebral suele ser la estructura mas
involucrada en esta etapa.

3. Dolor hemicraneal

En la migrafia en si -el dolor hemicraneal, que puede aparecer como un latido y que es
incapacitante y obliga a la persona a acostarse- se produce la activacion del nervio
trigémino generalmente.

4.Fase de cansancio con dificultad de concentracién

También muy limitante para las personas que la padecen y se le denomina la ‘fase
posdréomica’, y que se prolonga hasta 48 horas después del dolor de cabeza; también
puede ser muy limitante porque dificulta sobre todo la concentraciéon y la memoria; en
ella hay varias areas del cerebro alteradas.

Con todo ello, el neurélogo de la Clinica Universidad de Navarra reitera que la migrafa
no es una enfermedad psicoldgica, sino de base organica, una enfermedad que afecta al
cerebro y que se encuentra muy bien estudiada, e incluso se conocen los
neurotransmisores que se liberan durante sus diferentes episodios.

“La expresion del dolor es diferente entre las personas, asi como la manera de vivir el
dolor varia entre las personas. Es verdad que los dolores de cabeza tienen un patrén
habitual, pero dentro de este, hay personas a las que no les duele siempre la mitad de la
cabeza, mientras que otras nunca tienen la sensacioén de latido. Si suele ser comun la
hipersensibilidad a la luz y también en todas las crisis el empeoramiento con la actividad
fisica. Tampoco las fases son iguales en todo el mundo”, aclara el doctor Irimia.

Eso si, el coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad Espafiola de
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cerebro, como el caso de la migrafia; pero para ello es necesario contar con un
diagndstico certero, y también para seleccionar el mejor tratamiento para la persona”,
agrega.

De hecho, en las migrafias hay tratamientos especificos para las crisis gracias a los
‘triptanes’. “Hay muchas personas que no los usan y emplean los analgésicos simples
como el acetaminofén, cuando si el dolor es intenso, los triptanes son mas eficaces que
estos”, asegura.

(Le puede interesar: Crean plataforma digital innovadora para mejorar la atencién de
pacientes)

El neurdlogo destaca la importancia de que si la migrafia es frecuente se debe trabajar
por intentar reducir la frecuencia del dolor, asi como la intensidad del mismo en los
diferentes episodios de dolor de cabeza, y a partir de tratamientos preventivos: “Puede
que haya personas que no respondan a estos tratamientos, pero ahora mismo hay unos
nuevos farmacos para la migrafia, los anticuerpos monoclonales, que son muy eficacesy
son mejor tolerados que los que utilizabamos antes. Aparte de que en 2022 se esperan
nuevos farmacos eficaces tanto para la prevencion como para las crisis de migrafias en
si”, concluye.

- EUROPA PRESS
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