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Los seres humanos pasan un tiempo importante de sus vidas durmiendo. Esto se

debe a un fenómeno complejo que tiene un rol vital en la salud y el bienestar de las

personas. En este sentido, dormir es casi tan importante como respirar, comer y

beber. Esta función fisiológica mantiene el equilibrio energético y molecular, las

capacidades mentales y cognitivas, así como el estado de alerta y el humor. Sin

embargo, hay personas que sufren de insomnio, una condición que les impide lograr
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un sueño reparador. Para corregir este problema, se recomienda el uso de

suplementos a base de ingredientes naturales, como Zendoor, que favorecen un

descanso profundo.

El mal dormir puede tener una serie de consecuencias negativas para la salud y

calidad de vida, como una excesiva somnolencia diurna, menor concentración en el

desempeño de las actividades diarias, irritabilidad y trastornos del ánimo. Por si todo

esto fuera poco, los trastornos del sueño pueden estar asociados al desarrollo de

ciertas enfermedades como la obesidad, patologías cardiovasculares, hipertensión

arterial, diabetes y envejecimiento cerebral prematuro.

Se debe señalar que cuando no se trata de un problema crónico, en cuyo caso se

debe buscar atención médica especializada, los problemas para conciliar el sueño

de carácter transitorio se pueden aliviar con suplementos naturales como

Zendoor, un producto formulado a base de ingredientes naturales como la

melisa, pasiflora, valeriana y amapola de california. También contiene

vitaminas B6, B9 y B12.

Este producto se presenta en comprimidos y cuenta con una formulación bicapa,

una característica que le permite liberar diferentes compuestos en fases distintas del

sueño, cumpliendo así una doble función. Por una parte, la primera capa libera

melatonina, que ayuda a reducir el tiempo de conciliación del sueño y contribuye al

alivio subjetivo del jet lag.

Posteriormente, en el transcurso del sueño, se activa la segunda capa, liberándose

otros componentes naturales como la valeriana, pasiflora, amapola californiana y

melisa, tienen una acción calmante en el organismo, lo que contribuye a lograr un

descanso prolongado, reparador y sin interrupciones.

Además de tomar un comprimido de Zendoor media hora antes de acostarse,

incorporar ciertos hábitos saludables al final de la jornada es de gran ayuda para
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corregir el patrón de sueño. En este sentido, establecer una hora regular de ir a la

cama, reservar el dormitorio para el descanso, evitar la cafeína al final de la tarde,

llevar una alimentación balanceada y usar ropa adecuada para dormir, son

algunas de la las recomendaciones que dan los especialistas para conseguir un

descanso profundo y reparador.

Por último, incorporar técnicas de relajación corporal, respiración relajante o

visualización creativa antiestrés, son prácticas sencillas que pueden contribuir a

grabar un patrón de relax corporal y mental a la hora de ir a la cama.
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La Dra. Yolanda Silva, nomenada cap del Servei de Neurologia de l'Hospital
Trueta

Us informem que la Dra. Yolanda Silva ha estat nomenada cap de Servei de
Neurologia  de  l’aliança  estratègica  IAS-ICS  Girona.  La  Dra.  Silva  és
llicenciada en Medicina i Cirurgia per la Universitat Autònoma de Barcelona
(UAB), especialista en Neurologia i doctora per la UAB.

La Dra. Silva va començar la seva vinculació amb l’Hospital Trueta l’any 1997
quan va fer la seva especialització. Quan va acabar el MIR, al 2001, es va
incorporar  a  l’Hospital  de  Palamós  com  a  coordinadora  de  la  Unitat  de
Neurologia, mantenint la seva vinculació amb el Trueta gràcies a una beca
d’investigació en ictus de la Sociedad Española de Neurología. Al 2004, es va
incorporar al Servei de Neurologia de l’Hospital Trueta de Girona, a la Secció
de neurovascular, especialitzant-se, així, en l’atenció als pacients amb ictus.
Durant aquests vint anys al servei, la Dra. Silva ha participat en la creació de
la Unitat d’Ictus, pionera a l’estat, en la implantació del Teleictus i del neurointervencionisme, entre d’altres.

La Dra. Silva també té una dilatada trajectòria científica emmarcada dins el grup multidisciplinari de recerca de Patologia
Cerebrovascular de l’IDIBGI. El grup ha estat reconegut com a grup de recerca consolidat per l’AGAUR al 2021 i forma part
de la xarxa espanyola d’ictus RICORS de l’Instituto Carlos III (ISCIII) i les línies de recerca se centren en la investigació
clínica i experimental sobre la capacitat predictiva de biomarcadors en l’ictus isquèmic i hemorràgic.

També ha estat important la seva aportació en el camp de la docència, tant com a docent en estudis de grau, a la Facultat
de Medicina de la UdG on desenvolupa la seva tasca com a professora associada, postgrau, màsters i cursos de formació
continuada, com, sobretot, la seva  trajectòria com a docent en formació sanitària especialitzada: primer com a tutora de
residents, i des del 2019 com a cap d’estudis de residents a l’Hospital Trueta de Girona.

Inici ICSGirona Hospital Trueta Atenció Primària

La Dra. Yolanda Silva, nomenada cap del Servei de Neurologia de l'H... https://icsgirona.cat/ca/noticies/hospital/2264
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lagaceta.com.ar

Cómo prevenir el alzheimer y otras
demencias su ya llegaste a los 40

Redacción LA GACETA

4-5 minutos

SociedadSalud

Un informe recopila las medidas que limitan el

riesgo de sufrir la enfermedad aunque se tomen

cerca del ecuador de la vida.

Hay que cuidar el cerebro pasados los 40 años Hola

05 Julio 2024

Alcanzaste la máxima cantidad de notas
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A PONERLO EN PRÁCTICA

Implementa estos consejos para entrenar tu cerebro y prevenir enfermedades neurológicas a
lo largo de tu vida.

Así puedes entrenar tu cerebro para mantenerlo sano, según psicólogo europeo.
Así puedes entrenar tu cerebro para mantenerlo sano, según psicólogo europeo. Fuente: Foto: iStock / Producción FM Globo
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Por Redacción FM Globo Escrito en TENDENCIAS el 6/7/2024 · 23:01 hs

En un contexto donde la salud mental y el bienestar cognitivo son cada vez más relevantes, expertos
en psicología y neurología nos ofrecen valiosas recomendaciones para mantener nuestro cerebro en
óptimas condiciones. Según el licenciado en Psicología Javier Romero y la Sociedad Española de
Neurología (SEN), adoptar ciertos hábitos puede ser fundamental para cuidar este órgano vital y
prevenir enfermedades graves como el Alzheimer y el ictus.

El licenciado Javier Romero, experto en psicología, subraya que el cerebro es un órgano dinámico con
una notable plasticidad, lo que significa que tiene la capacidad de adaptarse y cambiar a lo largo de
la vida. Esta característica resalta la importancia de mantenerlo activo para conservar sus funciones en
el mejor estado posible. En este sentido, la SEN complementa esta visión al afirmar que ciertos hábitos
de vida saludable pueden reducir significativamente el riesgo de enfermedades neurológicas. “Hacer
ejercicio físico de manera regular, evitar el sedentarismo, mantenerse activo intelectualmente y
controlar los factores de riesgo vascular han demostrado beneficios para el cerebro a todas las edades”,
asegura Juan Carlos Portilla, miembro de la SEN.

Para mantener el cerebro en óptimas condiciones, tanto Romero como la SEN recomiendan una serie
de prácticas saludables. Entre ellas, el aprendizaje continuo es esencial. Romero sugiere actividades
como aprender un nuevo idioma o tocar un instrumento musical como métodos efectivos para
desafiar la mente. La SEN también respalda esta idea, afirmando que actividades como leer, bailar y
resolver crucigramas estimulan la cognición y fortalecen el cerebro.

MEDICINA NATURAL
¿Qué beneficios tiene el té de valeriana y para qué sirve tomarlo?

Comparta este artículo
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Otro aspecto clave es el ejercicio físico. Los expertos coinciden en que la actividad física regular mejora
la circulación sanguínea y libera endorfinas que benefician tanto al cuerpo como al cerebro. Asimismo,
una dieta equilibrada rica en antioxidantes y ácidos grasos omega-3 es fundamental para proteger
la salud cerebral. La SEN destaca que “potenciar el consumo de frutas y verduras, pescado y aceite de
oliva” constituye una dieta neuroprotectora ideal.

La socialización es otro pilar importante en la salud cognitiva. “Mantener una vida social activa puede
estimular el cerebro y prevenir el deterioro cognitivo”, sostiene Romero. La SEN también enfatiza que
evitar el aislamiento y participar en actividades grupales favorece el bienestar mental.

VITAMINAS
Cuál es la súper vitamina ideal para proteger la piel, cerebro e
hígado

cerebro Salud salud mental
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CIENCIA

¿Cuál es el significado de
tener los brazos
'dormidos' al despertar?
Si te ha pasado luego de dormir que sientes hormigueo y
entumecimiento, esta es la causa.

Por Alexis Montivero Escrito en ESTILO el 5/7/2024 · 07:01 hs

El motivo por el que despiertas con tus brazos adormecidos. Fuente: Producción Chismecito
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Es una escena familiar para muchos: suena la alarma, abres los ojos y te
dispones a comenzar el día, pero al intentar mover los brazos, te das cuenta de
que están 'dormidos'.

Este fenómeno, caracterizado por una sensación de hormigueo y
entumecimiento, es bastante común, pero ¿por qué ocurre? Esto es todo lo
que la ciencia tiene para decir al respecto.

¿Por qué se 'duermen' los brazos?
Ana Fernández-Arcos, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la
Vigilia y el Sueño de la Sociedad Española de Neurología (SEN), explica que la
causa más común de este fenómeno es una mala postura al dormir.

Esta postura puede comprimir un nervio periférico, provocando una disfunción
temporal que se manifiesta como pérdida de sensibilidad, hormigueo, pinchazos
y, en algunos casos, pérdida de fuerza. Si la compresión afecta una zona más
extensa de nervios, puede involucrar toda la extremidad.
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¿Qué es la parálisis del sábado noche?
Gerard Mayà, coordinador del grupo de trastornos del movimiento y de la
conducta durante el sueño de la Sociedad Española del Sueño (SES), menciona
que este fenómeno también es conocido como parálisis del sábado noche.

Se produce en situaciones similares a cuando una persona permanece mucho
tiempo sentada en el baño o duerme con el brazo debajo de su pareja.

¿Qué es el síndrome del túnel carpiano?
Si es la mano la que se queda dormida, podría ser un síntoma del síndrome del
túnel carpiano, que ocurre debido al estrechamiento del canal por el que pasa
uno de los nervios que inervan la mano, según Fernández-Arcos.

¿Quiénes padecen adormecimiento en el brazo?
Las personas que duermen boca abajo con un brazo debajo de la almohada son
las más propensas a experimentar este entumecimiento.

Además, quienes toman fármacos sedantes o alcohol antes de dormir tienen
una menor capacidad al despertar y cambiar de postura, lo que aumenta el
riesgo de compresión nerviosa.

Temas
Brazos despertar adormecido nervios
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