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La SEN anima a la comunidad
internacional a utilizar su nueva
clasificacion para la enfermedad de
Parkinson
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La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) ha promovido
en una carta a la revista 'Lancet Neurology' la adopcion
internacional de su nueva clasificacion para el
seguimiento clinico de los pacientes con enfermedad de
Parkinson, denominada MNCD.

Esta clasificacion esta ganando reconocimiento por su
capacidad predictiva en el prondstico a largo plazo de
esta enfermedad.

6,9 créditos | Inicio: 12/06/2024

TRATAMIENTO ASERTIVO
COMUNITARIO

PUBLICIDAD

El doctor Alvaro Sanchez Ferro, coordinador del Grupo
de Estudio de Trastornos del Movimiento de la SEN,
explico que la enfermedad de Parkinson presenta una
gran variabilidad tanto en su manifestacion clinica como
en su prondstico.

Los recientes avances en el entendimiento de la
enfermedad permiten proponer nuevas formas de
clasificacion basadas en criterios bioldgicos, como
mutaciones genéticas, neurodegeneracion,
neuroinflamacién o agregacion proteica, lo cual facilita

https://psiquiatria.com/parafilias/la-sen-anima-a-la-comunidad-intern...
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una medicina mas personalizada.

Sin embargo, el doctor Ferro destacé que, en las nuevas
propuestas de escalas, a menudo se omiten los sintomas
—tanto motores como no motores— que son cruciales
porque impactan directamente en la autonomia y calidad
de vida del paciente.

En este contexto, se cred la clasificacion MNCD, que
incorpora tanto los sintomas clinicos como los aspectos
bioldgicos para ofrecer una vision completa de la
enfermedady, asi, identificar las mejores opciones de
tratamiento individualizadas.

La clasificacion MNCD categoriza la enfermedad de
Parkinson en cuatro ejes: Motor, No motor, Cognicion y
Dependencia para actividades de la vida diaria. Es una
herramienta que permite identificar sintomas clavey
monitorizar la progresion del paciente, ofreciendo una
vision clara de los sintomas mas relevantes y sus cambios
a lo largo del tiempo.

El doctor Diego Santos, otro miembro del Grupo de
Estudio de Trastornos del Movimiento, enfatiz6 que la
clasificacién MNCD ha demostrado ser superior en indicar
la gravedad de la enfermedad, la calidad de viday la
situacion funcional de los pacientes en comparacién con
otras escalas mas utilizadas.

Ademas, destaco su utilidad en la monitorizacion de la
respuesta a tratamientos y su posible aplicacion en

https://psiquiatria.com/parafilias/la-sen-anima-a-la-comunidad-intern..,
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ensayos clinicos o estudios de cohortes para analizar la
evolucién de la enfermedad a medio y largo plazo.

Por estas razones, los expertos de la SEN alientan a los
neurdlogos a utilizar la clasificacion MNCD en su practica
clinica diaria y subrayan la importancia de considerar los
sintomas clinicos al desarrollar nuevas clasificaciones
mas enfocadas en aspectos bioldgicos, tal como lo
defienden en su publicacion en Lancet Neurology.

El tratamiento asertivo

comunitario esta revoluciona
el panorama de la salud menta

PUBLICIDAD

Fuente: Europa Press
Palabras clave: Parkinson, SEN, comunidad internacional
Url corta de esta pagina: http://psiqu.com/2-74237
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Campofrio amplia sus centros de trabajo certificados como "Espacio
cerebroprotegido”

Madrid, 10 de junio de 2024. Como parte de su compromiso con la seguridad y la salud, Campofrio ha ampliado su red
de 'Espacios Cerebroprotegidos’' a todos sus centros de produccién, delegaciones comerciales y oficinas en Espafa,
quienes han obtenido la certificacion "Espacio Cerebroprotegido” de la Fundaciéon Freno al Ictus que acredita que sus

empleados estan capacitados para afrontar una emergencia por ictus en sus instalaciones.

En el acto de entrega de diplomas celebrado en las oficinas centrales de la compafia en San Sebastian de los Reyes,
Javier Duefas, CEO de Campofrio Espafa, y Julio Agredano, presidente de la Fundacidn Freno al Ictus, destacaron la
importancia de la formaciéon impartida en el marco de la certificacién que capacita a las personas para identificar y

actuar ante un posible ictus, no solo en el entorno laboral, sino también en el &mbito familiar y social.

Los empleados de los centros productivos de Campofrio en Trujillo (Caceres), Torrijos (Toledo), Torrente (Valencia),
Olvega (Soria), Villaverde (Madrid), se unen a quienes obtuvieron la certificacidon el pasado afio en las fabricas de

Campofrio Frescos y de Campofrio en Burgos (La Bureba, Adobos y Jamones Burgaleses).

En su intervencién, Julio Agredano, presidente de la Fundacion Freno al Ictus, enfatizé que cada minuto cuenta en casos
de ictus y agradecid a Campofrio su compromiso en la formacion de sus trabajadores: "Campofrio Espacio
Cerebroprotegido es de los proyectos que realmente pueden ayudar a mejorar la situacion en nuestro pais, no sélo por

su alcance -930 colaboradores-, también por la imagen social que la compafia tiene en nuestra sociedad".

El proyecto, en su etapa inicial, incluyd la formacién online de 530 empleados, quienes adquirieron los conocimientos
necesarios para reconocer y activar el protocolo Cdédigo Ictus, generando un impacto transformador en su entorno. En
esta segunda fase, se suman mas de 400 nuevos alumnos, alcanzando un total de 930 personas formadas, lo que
convierte a Campofrio en uno de los proyectos con mayor alcance a la hora de capacitar a su personal para salvar vidas

en caso de ictus en su entorno.

Por su parte, Javier Duefas, CEO de Campofrio, sehald que “la certificacion de todos nuestros centros de trabajo
refuerza el compromiso de la compafia con la creacién de un impacto positivo y la contribucién a la sociedad, al
promover la seguridad, salud y bienestar de las personas. Esto se extiende al cuidado tanto de nuestros propios

empleados como el de sus entornos familiares y sociales”. En este sentido, Duefas destaco la importancia de la cultura

1de2 17/06/2024, 12:00
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Casi el 9% de las personas que sufren un primer

ictus minor (o ictus leve), sin secuelas, sufrira un segundo

https://www.fundacionquaes.org/retos_biomedicina/ictus-minor-casi-e..,
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aporta una revisién sistematica y un metaanalisis liderado por
investigadores de la Universidad de Melbourne, en Australia,
basandose en la evidencia cientifica de 14 estudios previos de
entre los afios 2000 y 2021 que suman 45.462 pacientes, y

EEE’ad‘éo‘ﬁ' T}%umac?l‘?%)e American Heart Association.

Entre esos 14 estudios, seleccionados por su calidad de entre
unos 400 de todo el mundo, figura uno publicado
en Stroke en 2008 por el Servicio de Neurologia

del Hospital del Mar de Barcelona.

Angel Ois, cofirmante de este estudio y del metaanlisis y
neurologo del Hospital del Mar e investigador de su Instituto
de Investigacion, ha destacado a este diario esta otra
conclusién de la revisién: en el 2000 la proporcion de
pacientes con un ictus minor que sufria un segundo ictus al
poco tiempo era, en términos generales, de hasta el 16-17%,
pero desde entonces esa proporcion ha ido bajando a razén
de un 0,6% anual, o que sugiere una mejora generalizada en
su evaluacion y tratamiento. No obstante, aiin afecta de
manera generalizada al 8,6% de los pacientes y, por tanto,

queda margen de mejora.

Lo que ha contribuido especialmente a alcanzar este ultimo
dato, ha explicado el investigador, es no hacer distinciones
entre los pacientes con ictus grave y con ictus leve, y
realizarles a los dos un estudio completo y rapido de la causa
para indicarles la terapia mas adecuada y, posteriormente,

hacerles un seguimiento exhaustivo.

“Con ingreso en el centro, aunque los sintomas sean leves.

Ante al riecon de reriirrencia del irti1e a< rercamendahlea
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especialmente, a concienciar de la importancia del

ictus minor, que ha sido poco estudiado hasta la fecha, y a
saber si en las ultimas dos décadas ha mejorado la asistencia
que se le presta o no. Un paciente con ictus leve debe

recibir atencion especializada para evitar que, a los tres
meses, sufra discapacidad y/o alteraciones cognitivas, ha
reiterado.

“En Barcelona, el Cédigo Ictus se activa tanto si es minor como
Si es severo, y asi se evita que en los dias siguientes se repita
el ictus”, ha asegurado.

Otro estudio publicado en Stroke en 2012 alertd a la

comiinidad médica internacinnal de aiie el ict11s minnr e< mas
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Por otro lado, segun datos de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN) de 2023, cada afio se producen en Espaiia

et F18008% 120000/ HeRvdR!Casod de iR > sedtil ©S EN BIOMEDICINA

datos del Instituto Nacional de Estadistica (INE), solo en 2022,
mas de 24.000 personas fallecieron debido a un ictus y mas
de 34.000 personas desarrollaron una discapacidad por esta

enfermedad.

RETOS COVID-1 COLABOR
Eso hace que el i%tus sea/}a prlAmera causa de discapacidad

en Espaifia - mas de 360.000 personas tienen reconocida una
discapacidad por haber padecido un ictus- y que, tras los
fallecimientos por covid-19, el ictus sea la segunda causa de
muerte en mujeres en Espafia y la tercera causa en ambos
Sexos.

Otros datos de la SEN indican que, en Espafa, solo un 50% de
la poblacion sabria reconocer los sintomas de esta
enfermedad. Y que el Cadigo Ictus, que es el sistema de
atencion sanitaria que se activa al lamar a emergencias con
sintomas de ictus, solo se llega a utilizar en aproximadamente
el 40% de los casos que se atienden en los hospitales
espaioles.

https://www.diariomedico.com/medicina/neurologia 6 junio
2024

El dato lo aporta una revision sistemdtica y un metaandlisis
internacional con informacidn acerca de 45.462 pacientes
recogida entre 2000 y 2021.
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El fruto seco que ayuda a dormir mucho mejor: esta repleto de melatonina

La Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN) estima que hasta un
48% de la poblacion adulta de Espana sufre en algiun momento
dificultad para iniciar o mantener el suefio y que en al menos un
10% de los casos es debido a algun trastorno de sueino cronico y

grave. Esta cifra incluso podria ser mayor por el alto numero ¢

nariantac Aila nn actin Aiannnctiradaec Hahlamnae an FialAniice
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de una cifra que puede rebasar los cinco millones de personas en
Espafia que sufren este trastorno del suefio.

Por ello, muchos de ellos buscan soluciones naturales para mejorar
la calidad del suefo. Existen unos pequefios y deliciosos frutos secos,
las nueces, que no solo son una fuente de nutricion rica en proteinas,
vitaminas By C, y acidos grasos omega-3, sino que también son
portadores de un componente clave para el descanso: la

melatonina.

Melatonina, la hormona del suefio

Contenido patrocinado
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& Comentarios
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La extremefa Esther Cubo recibe el
Premio de la Sociedad Espafola de
Neurologia ‘Trastornos del Movimiento’

La neurdloga extremena Esther Cubo Delgado ha sido galardonada
por la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) con el ‘Premio SEN
Trastornos del Movimiento’ como reconocimiento a su amplia labor
cientifica y a su dedicacion por la investigacion de estas
enfermedades neuroldgicas.

La neurdloga extremena Esther Cubo Delgado ha sido galardonada
por la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) con el ‘Premio SEN
Trastornos del Movimiento' como reconocimiento a su amplia labor
cientifica y a su dedicacion por la investigacion de estas
enfermedades neuroldgicas.

Los Premios SEN representan el reconocimiento de la Sociedad
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Espafiola de Neurologia y de los neurdlogos espafoles a aquellas
personas y/o entidades que han contribuido al desarrollo cientifico
de la Neurologia. Ademas

«La SEN ha otorgado este premio a la doctora Esther Cubo como
reconocimiento a su actividad profesional en el ambito de los
trastornos del movimiento, lo que le ha llevado a ser un referente
nacional e internacional», sefiala el doctor Jesus Porta-Etessam,
presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia.

! (PplcwREce

Natural de Mérida, la doctora Esther Cubo es actualmente jefe de
Servicio de Neurologia en el Hospital Universitario de Burgos y
profesora asociada en la Universidad de Burgos.

José Angel
Sanchez Julia: El
Ejecutivo de

c terioridad. estuvo d lland fesional | Maria Guardiola
on anterioridad, estuvo desarrollando Su carrera protesional en € gobierna para

Instituto de‘SaIud Carlos llI dg Madr!d. Su carrlera investigadora se todos, mientras
ha caracterizado por el estudio de diferentes areas de los trastornos que el PSOE de
del movimiento como neuroepidemiologia, desarrollo y validacion

d las clinicas. b q ) tacion d Extremadura
t e esclza asc |n|(<j:as, iomarcadores, e |(;np emelzln acion de nuevas actiia de forma
ecnologias y educacion en paises en desarrollo. partidista

. . ) , , mirando por sus
Tiene mas de dos centenares de articulos publicados en revistas de intereses
Medicina y Neurologia sobre sus investigaciones, ademas de ser .

. . , . 17 de junio de 2024 -

autora de mas de media centena de capitulos en libros de 11:47 am

Neurologia.

Licenciada en Medicina y Cirugia por la Universidad de Extremadura
y Doctora en Medicina por la Universidad de Navarra, es especialista
en Neurologia por el Hospital Clinico San Carlos de Madrid y
especialista en trastornos del movimiento por la Rush University
Medical Center de Chicago (Estados Unidos).

Ecologistas en
Accion piden que
no se autoricen
porteras en las
Canadas Reales.
17 de junio de 2024 -
11:36 am

Ha ocupado diferentes cargos en diferentes sociedades médicas
como la International Parkinson’s disease and Movement Disorder
Society o la Europen Huntington’s disease network. Ademas, es
colaboradora honorifica en programas de doctorado de varias
Universidades como la de Valladolid, Burgos o la Operta de
Catalufia.

EP

10 de junio de 2024 - 10:56 am

La Guardia Civil
refuerza la
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Comparte la noticia en: f X © P & para la
prevencion de
incendios
forestales en

2 de 4 17/06/2024, 12:12
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Una mirada a la Fundacion La Caixa (https://www.religiondigital.org/alma_de_la_caixa/) >
ELA: investigar una enfermedad todavia sin cura que afecta a mds de 4.000 pacientes (https://
www.religiondigital.org/alma_de_la_caixa/ELA-investigar-enfermedad-todavia-pacientes-
CAIXA_0_2679931984.htm|)

La Fundacidn "la Caixa”, en colaboracién con la Fundacién Luzén, impulsa
investigaciones

ELA: investigar una enfermedad
todavia sin cura que afecta a mas
de 4.000 pacientes

La esclerosis lateral amiotréfica (ELA) es la
tercera enfermedad neurodegenerativa mas
prevalente en Espana

La Fundacion "la Caixa”, en colaboraciéon con
la Fundacioén Luzén, impulsa investigaciones
que nos encaminan hacia una mejora en el
diagnodstico y el tratamiento de esta
enfermedad, que actualmente no tiene cura
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A escasos dias del 21 de junio, Dia Mundial
de la ELA, repasamos algunos de estos
proyectos

17.06.2024

(Fundacion la Caixa) (https://mediahub.fundacionlacaixa.org/es/investigacion-salud/salud/
enfermedades/2024-06-11/ela-investigar-enfermedad-todavia-cura-afecta-4-000-
pacientes-5980.html#resources).- La esclerosis lateral amiotréfica, conocida como ELA, es una
enfermedad neurodegenerativa progresiva y letal que afecta a las neuronas motoras y que
causa sintomas de debilidad y atrofia muscular hasta provocar la inmovilidad de la personay la
muerte. A pesar de que actualmente no existe un registro oficial, se sabe que entre 4.000 y 4.500
personas la padecen en nuestro pais y, seglin la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), cada afio
700 personas desarrollan los primeros sintomas. Aunque la esperanza de vida de los pacientes es
altamente variable y depende de factores como la edad, la velocidad de progresién o el tipo de ELA
(esporadica o familiar), los enfermos tienen una esperanza de vida media de entre dos y cinco afios
desde el diagnostico. Sin embargo, los avances en el cuidado de los pacientes y la comprension de

las variables determinantes del progreso de la enfermedad estan cambiando este panorama: mas de

la mitad de los pacientes viven mas de tres afios y cerca del 20 % viven cinco afios o0 mas.

El viaje de tus suefios, con RD

HAZTE SOCIO/A (https://www.religiondigital.org/comunicacion/Socios-RD-descuentos-viajes-

Espana-mundo-extranjero-peregrinaciones_0_2670332959.html)

El momento del diagnéstico es devastador para el paciente y su familia. «Un anuncio de
diagndstico de ELA es un mazazo vital dificil de describir. Es una catastrofe. Es la espada de
Damocles que tienes encima. Es una muerte anunciada. Y es dificil, primero para el enfermoy
después para los mas allegados, digerir con un minimo de racionalidad lo que te esta pasando,
porque crees que no es real y de ahi la frustracion», explica Maria José Arregui, presidenta de la
Fundacién Luzén, entidad que trabaja para visibilizar esta enfermedad, mejorar la calidad de vida de

los pacientes y sus familias y promover la investigacion.

En esta enfermedad degenerativa con pronéstico fatal, las neuronas responsables del
movimiento comienzan a morir y se pierde progresivamente el control de los mudsculos. Las
manifestaciones clinicas de la ELA son muy variables. Los sintomas de inicio mas frecuentes son la
debilidad muscular y la disminucién de la masa muscular en las extremidades, y hasta un tercio de
los pacientes acude por primera vez a la consulta por tener dificultades para hablar o para tragar.
Con el tiempo, la ELA evoluciona generando paralisis muscular y produciendo en las personas que la

padecen la incapacidad de moverse, hablar y respirar.

https://www.religiondigital.org/alma_de la caixa/ELA-investigar-en...
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Maria José Arregui, presidenta de la Fundacién Luzén Pedro Sadnchez / Fundacién la Caixa

Los expertos aseguran que en la mayoria de los casos no puede determinarse el origen de la
enfermedad: solo un 5-10 % tiene un componente genético. Lo mds probable, aseguran, es que no
exista un factor etioldgico Unico, sino una combinacion de factores que conducen a la
neurodegeneracién en la ELA. En el 90 % de los pacientes no se llega a saber por qué se ha
desarrollado la enfermedad, dato que ayuda a entender la complejidad de la investigaciéon que se
lleva a cabo para hacer frente a la ELA.

El compromiso con la investigacion

A pesar de que en la Ultima década se han producido avances significativos, la investigacién de la ELA
sigue requiriendo enormes esfuerzos. Conscientes de esta necesidad, la Fundacién “la Caixa” y la
Fundacién Luzén renovaron recientemente el convenio de colaboracion que ambas entidades
mantienen desde 2017 para fortalecer el tejido investigador sobre esta enfermedad, con un enfoque
dirigido a buscar nuevos tratamientos y a mejorar el diagnoéstico. «Creo que a partir de ese afio hay
un antes y un después en lo que se refiere a la investigacion de la ELA. Hemos conseguido colocar la
enfermedad en la agenda publica y social y hacerla atractiva para los investigadores», asegura Maria
José Arregui.

Desde entonces, la convocatoria CaixaResearch de Investigacion en Salud ha apoyado cada aio
un proyecto de investigacién de la ELA, en colaboracién con la Fundacién Luzén. Uno de ellos
esta centrado en la neuroinflamacién, uno de los mecanismos patogénicos que contribuyen a la
aparicion y progresién de la ELA. Hasta ahora, los fadrmacos antiinflamatorios se han mostrado
ineficaces para tratar los sintomas y frenar su evolucion. Al frente de esta investigacidn abierta por
primera vez en este campo esta Rubén Lopez Vales, de la Universitat Autdbnoma de Barcelona. El y su
equipo han demostrado que la administracién oral de un lipido derivado de los acidos grasos
omega-3, la maresina, tiene efectos terapéuticos mayores que el riluzol, el Unico farmaco aprobado
para la ELA en Europa. El proyecto, en su etapa preclinica, ha probado con éxito la eficacia de la
maresina en modelos animales al reducir la inflamacion y frenar el avance de la enfermedad, lo que

ha abierto también nuevas esperanzas en otras enfermedades neurodegenerativas como la
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esclerosis multiple.

Rubén Lépez Vales lidera el grupo de Investigacion de Neuroplasticidad y Regeneracion de la Universitat Autonoma de
Barcelona Fundacién "la Caixa"

«Una analogia con la enfermedad crénica seria observar una autopista llena de coches que
estan colapsados como consecuencia de un accidente. Cada uno de esos coches seria una célula
inmunitaria. Los farmacos antiinflamatorios lo que intentarian hacer es frenar o bloquear la entrada
de los coches a la autopista para evitar que haya mas colapso y que otros coches se acumulen en la
autopista. Sin embargo, hasta que no se retire el coche accidentado los coches van a estar ahi
retenidos. ;Qué estamos haciendo nosotros con esta terapia? Somos la gria que va a retirar el coche
accidentado y va a permitir la circulacién de los coches que han quedado atrapados», apunta este

investigador.

Actualmente, se estan realizando estudios de toxicidad y farmacocinética como paso previo al
comienzo de un estudio clinico en pacientes. El objetivo es que estos resultados acaben

transformandose en un tratamiento que ralentice la progresién de la enfermedad.

Biopsia liquida, una esperanza en la ELA

Otra de las lineas que se investigan en la ELA, también en el marco de la colaboracién entre la
Fundacién "la Caixa" y la Fundacion Luzon, es el diagndstico precoz de la enfermedad. En la
Fundacién Miguel Servet - Navarrabiomed, Maite Mendioroz Iriarte e Ivonne Jericé Pascual
encabezan un proyecto en el que se esta utilizando una técnica desarrollada en el campo de la
oncologia para aplicarla en pacientes con ELA: |a biopsia liquida. «La técnica esta basada en el hecho
de que cuando las células degeneran y mueren liberan su contenido, incluido el material genético
(ADN), en el torrente sanguineo. Esas moléculas de ADN circulantes contienen informacion
bioguimica sobre sus células de origen, que en este caso son las neuronas enfermas. Lo que
estamos haciendo es aislar y estudiar este ADN mediante un analisis de sangre», explica la
investigadora y directora de la Fundacién Miguel Servet - Navarrabiomed, Maite Mendioroz Iriarte. Su
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equipo intenta identificar nuevos genes, que podrian utilizarse como biomarcadores de diagnostico y
progresién de la enfermedad. Ademas, esto podria aplicarse también a otras enfermedades

neurodegenerativas como el Alzheimer, el parkinson o la esclerosis multiple.

La investigadora y directora de la Fundaciéon Miguel Servet - Navarrabiomed, Maite Mendioroz Iriarte Pedro Sanchez.
Fundacién "la Caixa"

Tal y como destaca la investigadora, «<nuestro mayor deseo es que la identificacién de estos
biomarcadores dé como resultado el desarrollo de un test diagndstico que permita una mayor
precisién y acorte los tiempos de deteccidn. Esto, sin duda, reduciria la carga de angustia del
paciente. No podemos olvidar que la media para el diagnéstico actual de la ELA es de 10 meses,

un periodo de tiempo muy extenso y angustioso para el paciente y su entorno».

Pero estos no son los Unicos proyectos que actualmente se estan desarrollando gracias a estas
instituciones. Ademas, destaca la investigacion liderada por Carmen Maria Fernandez-Martos,
que estudia el papel neuroprotector de la leptina, una hormona relacionada con el metabolismo de
la obesidad y que se asocia a un menor riesgo de desarrollar ELA, confiriendo una ventaja de

supervivencia en los pacientes.

Por otro lado, en el Centro de Investigaciones Biol6gicas Margarita Salas, del CSIC, Ana Martinez
esta desarrollando junto con su equipo un nuevo compuesto que recupera la funcionalidad de
la proteina TDP-43, que los pacientes de ELA tienen modificada. En el proyecto se ha probado la
eficacia de este compuesto en modelos animales porque previene la muerte de las neuronas
motoras, que son las células nerviosas encargadas de producir los estimulos que contraen los
musculos de movimiento voluntario del organismo. Su muerte es la responsable de la paralisis

funcional que caracteriza a los pacientes afectados por la ELA.

https://www.religiondigital.org/alma_de la caixa/ELA-investigar-en...

17/06/2024, 12:13



ELA: investigar una enfermedad todavia sin cura que afecta a mas de ...

6 de 16

Investigadoras del grupo de Investigacién de Neuroplasticidad y Regeneracién de la Universitat Autdnoma de Barcelona
Fundacién la Caixa

Por su parte, Oscar Fernandez-Capetillo, del CNIO, explora el papel del estrés nucleolar en la
ELA. Hasta la fecha, se han identificado mas de 22 genes que presentan mutaciones en pacientes de
ELA. Su grupo ha descubierto un nuevo mecanismo que relaciona estas mutaciones con un
problema general que bloquea todos los acidos nucleicos, el ADN y el ARN e impide multitud de

procesos fundamentales para el correcto funcionamiento de las motoneuronas.

El Gltimo proyecto en recibir el apoyo de esta colaboracién ha sido el de Estela Area, también
del Centro de Investigaciones Biolégicas Margarita Salas, del CSIC. Anteriores estudios de su
equipo han demostrado que las alteraciones metabdlicas en las neuronas motoras de estos
pacientes ocurren en el citoplasma de la célula, en el reticulo endoplasmatico. Su investigacion se
centra en analizar y monitorizar esas alteraciones, tanto en modelos animales como en células
humanas y en muestras de sangre de pacientes de ELA, para comprender qué papel cumplen'y, asi,

abrir la puerta al hallazgo de nuevas dianas terapéuticas potenciales.

La realidad social de los pacientes

Ademas del incremento de la inversion en la investigacidn de la ELA, entre otras medidas, la
Fundacién Luzén reclama a la Administracién que procure una atencion domiciliaria
adecuada para los pacientes afectados por esta enfermedad. «La atencion a los pacientes de ELA es
deficiente en nuestro pais y nuestro sistema sanitario no esta preparado para atenderles. Las
familias suelen asumir la carga completa de los cuidados, a veces con inmensos sacrificios
econdémicos, ya que el enfermo es enviado a su domicilio. Por tanto, creemos vital que la nueva ley
garantice que los pacientes reciban una atencion de calidad en su domicilio», afirma Maria José

Arregui.

Las personas que padecen ELA requieren multiples profesionales en su atencién diaria. La
asistencia sanitaria rehabilitadora, como la fisioterapia, terapia ocupacional, atencién psicolégica,

logopedia o estimulacién cognitiva, es necesaria para retrasar la progresién de la enfermedad y

https://www.religiondigital.org/alma_de la caixa/ELA-investigar-en...
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mejorar la calidad de vida de los pacientes, que presentan con frecuencia trastornos de ansiedad y
depresion. «El coste de la enfermedad es inasumible por el paciente y su familia. Hablamos de una
enfermedad que requiere un tratamiento multidisciplinar, que en la mayoria de los casos es asumido
por la familia, a lo que hay que afadir que el cuidador principal del enfermo en ocasiones debe dejar

de trabajar, con la consiguiente merma de ingresos econémicos», lamenta.

il

NEWSLETTER @ REllglﬁﬂ Dlgit&l (https://www.religiondigital.org/

boletin/?utm_source=web&utm_medium=banner&utm_campaign=ss21)
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Campofrio crea una red de «Espacios Cercbroprotegidos» en toda Espaina
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» Ll 35% de los easos de ictus se producen en la edad laboral.
« Mas de 24.000 personas Fallecen anualmente a causa del ictus en Espaiia, y mis de 34.000 quedan con discapacidades signifieativas

debido a esta enfermedad, destacando Ia gravedad del problemay la necesidad de intervenciones rapidas v eficaces.

« Aproximadamente una de cada cnatro personas experimentari un ictus a lo largo de su vida.
« Actualmente. es la principal cansa de discapacidad adguirida en adultos y la segunda causa de mortalidad en Espana. siendo la

principal causa de muerte en mujeres.

Como parte de su promiso con la seguridad y la salud, Campofrio ha ampliado su red de "Espacios Cerebroprotegidos’ a todos sus centros de produccidn,
y ofici
sus empleados estan capacitados para afrontar una emergencia por ictus en sus instalaciones.

aal 5 il htanid e

en Espafa, qui han la

«Espacio Cerebroprotegido» de la Fundacion Freno al lctus que acredita que

En el acto de entrega de diplomas celebrado en las oficinas centrales de la compafia en San Sebastian de los Reyes, Javier Duefias, CEO de Campofrio Espafia, y

Julio Agred presi de la F ion Freno al lctus, destacaron la importancia de la formacion impartida en el marco de la certificacion que capacita a las
personas para identificar y actuar ante un posible ictus, no solo en el entorno laboral, sine también en el ambito familiar y social.

Los empleados de los centros productivos de Campofrio en Trujillo (Caceres), Torrijos (Toleda), Torrente (Valencia), Glvega (Soria), Villaverde (Madrid), se unen a

quienes obtuvieron la certificacion el pasado afio en las fabricas de Campofrio Frescos y de Campofrio en Burgos (La Bureba, Adobos y Jamones Burgaleses).

4 .

En su inter ion, Julio Ag o, presi de la Fi Freno al lctus, enfatizd que cada minuto cuenta en casos de ictus y agradecid a Campofrio su

compromiso en la ft ién de sus trabajadores; «Campofric Espacio C

itegido es de los proy que pueden ayudar a mejorar la situacion en

nuestro pais, no sélo por su alcance -930 colaboradores-, también por la imagen social que la compaiiia tiene en nuestra sociedads.

El proyecto, en su etapa inicial, incluyd la formacién online de 530 empleados, qui dquiri los conocimientos necesarios para reconocer y activar el
protocolo Codigo Ictus, g douni

p formador en su entorno. En esta segunda fase, se suman mas de 400 nuevos alumnos, alcanzando un total de
930 personas formadas, lo que convierte a Campofrio en uno de los proyectos con mayor alcance a la hora de capacitar a su personal para salvar vidas en caso de
ictus en su entorno.

Por su parte, Javier Duefias, CEO de Campofrio, sefialé que “la certificacion de todos nuestros centros de trabajo refuerza el
compromiso de la compaiiia con la creacién de un impacto positivo y la contribucidn a la sociedad, al promover la seguridad, salud y
bienestar de las personas. Esto se extiende al cuidado tanto de nuestros propios empleados como el de sus entornos familiares y
sociales”. En este sentido, Duefias destacd la importancia de la cultura del conocimiento para prevenir y revertir la situacidn tan
dramatica que puede provocar un caso de ictus.

“Espacio Cerebrop gido” es una certificacion ok ia a través de una fi ion online, cuyo jo ha sido d llade con la colat dela iedad
Espanola de N logia (SEN). Asimismo, cuenta con el aval social de |a propia sociedad cientifica y con el apoyo de la Asociacion Espaiiola de Especiali en
Medicina del Trabajo (AEEMT) y la Asociacion Espanola de Servicios de Prevencion Laboral (AESPLA).
Ictus en Espana
FL35% dalas casne daictie sa nmducan an la adad lashaoral_saain el Grinn da Fetudio da Enf dadae Carak . dala Saciadad F. Aala da b, !
EDS21 utiliza cookies propias y de terceros para mejorar tu experiencia de navegacion y realizar tareas de andlisis. Al continuar con tu navegacion ! que das tu ¢ i anuestra politica de cookies, I @.\

1 de 4 17/06/2024, 12:15



Campofrio amplia sus centros de trabajo certificados como 'Espacio cerebroprotegido’ https://intereconomia.com/noticia/campofrio-amplia-sus-centros-de-trabajo-certificados-como-espac...

solitereconomia  myconomya

Programas del domingo 7:00 a 08:00 El Forcat Silvia Soria 08:00 a 09:00 La Salud Empieza por los Pies Juan Pablo Giménez Agrela 09:00 a 10:00 EL Mai

Inicio > Noticias

Campofrio amplia sus centros de trabajo certificados como ‘Espacio cerebroprotegido’
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En esta noticia se habla de: Campofrio RSC
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Como parte de su compromiso con la seguridad y la salud, Campofrio ha ampliado su red “Brain Safe Spaces” a todos los centros
productivos, oficinas comerciales y oficinas en Espaia que han recibido la certificacion “Brain Safe Spaces” de Fundacion Freno al
Ictus, certifica que su personal esta capacitado para brindar atencion de emergencia al ictus en sus instalaciones.
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proporciona el certificado, permite a las personas para identificar un posible ictus y tomar las medidas adecuadas, no sélo en el
ambito laboral sino también en el familiar y social.

Empleados de los centros de produccion de Campofrio en Trujillo (Caceres), Torrijos (Toledo), Torrente (Valencia), Olvega (Soria),
Villaverde (Madrid) se suman a los que recibieron la certificacion el afio pasado en las fabricas Campofrio Frescos y Campofrio en
Burgos (La Bureba), Adobos y Jamones Burgaleses).

En su intervencion, Julio Agredano, presidente de la Fundacion Freno al Ictus, enfatizo que cada minuto cuenta en casos de ictus y
agradecio a Campofrio su compromiso en la formacion de sus trabajadores: «Campofrio Espacio Cerebroprotegido es de los
proyectos que realmente pueden ayudar a mejorar la situacion en nuestro pais, no s6lo por su alcance -930 colaboradores-, también
por la imagen social que la compaiiia tiene en nuestra sociedad».

La primera fase del proyecto incluyd capacitacion en linea para 530 empleados, quienes adquirieron los conocimientos necesarios
para reconocer y activar el protocolo del Codigo Ictus, que tiene un impacto transformador en su entorno.

En la segunda fase participaron mas de 400 nuevos alumnos, para un total de 930 personas formadas, lo que convierte a Campofrio
en uno de los proyectos de mayor envergadura en la formacion de personal en medidas para salvar vidas en caso de colapso por
ictus.

“Espacio Cerebroprotegido” es una certificacion obtenida a través de una formacion online, cuyo contenido ha sido desarrollado con
la colaboracion de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN). Asimismo, cuenta con el aval social de la propia sociedad cientificay
con el apoyo de la Asociacion Espafiola de Especialistas en Medicina del Trabajo (AEEMT) y la Asociacion Espafiola de Servicios de
Prevencion Laboral (AESPLA).

Noticias Relacionadas:

2de 5 17/06/2024, 12:16



La Esclerosis Lateral Amiotrofica: Una Mirada Profunda https://www.elsemanaldelamancha.com/articulo/opinion/esclerosis-lat...

La Esclerosis Lateral Amiotrdfica: Una Mirada Profunda

PUBLICIDAD

LA MANCHA

DENOMINACION DE ORIGEN

oPINION

La Esclerosis Lateral Amiotrofica: Una
Mirada Profunda

ANTONIO LEAL JIMENEZ 16/1UN./24-17:53
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El Club de Tenis de Alcazar de San Juan celebré el pasado 8
de junio una jornada deportiva solidaria llena de actividades,
con la intencién de recaudar fondos a beneficio de la
asociacion "Vivela", para los enfermos de ELA.

Es importante senalar que la Esclerosis Lateral Amiotréfica
(ELA) es una enfermedad neurodegenerativa que afecta a
las células nerviosas del cerebro y la médula espinal. A
medida que las neuronas motoras se deterioran, los
pacientes pierden gradualmente el control sobre sus
musculos voluntarios, llevando a una parélisis progresiva y,
finalmente, la muerte. Nombrada en honor al famoso
jugador de béisbol estadounidense Lou Gehrig, quien fue
diagnosticado con ELA en 1939, esta condicién es
devastadora tanto para quienes la padecen como para sus
seres queridos.

A pesar de su devastador impacto, la ELA, a menudo, no
recibe la atencién que merece. Para cambiar esta situacion,
es crucial fomentar una mayor conciencia y accién por parte
de la sociedad. En Espana no existe un registro oficial de
pacientes ELA. La Sociedad Espanola de Neurologia estima
una cifra entre 4000 y 5000 pacientes. Sin embargo, el INE
cifra el nimero alrededor de 31 mil personas afectadas.

Nos encontramos ante una enfermedad que supone un alto
coste econémico para quienes la padecen, ya que en su
mayoria lo tienen que asumir los propios pacientes, que,
segun la Fundacién Luzén, asciende a mas de treinta mil
euros anuales, lo que es muy comun que, muchos de ellos no
puedan recibir asistencia por su elevado coste y por la falta
de cobertura del Sistema nacional de Salud.

Juan Carlos Unzué, destacado portero en equipos como el
FC Barcelona, Sevilla FC, y Osasuna durante su carrera
futholistica. Después de retirarse como jugador, se dedicé a
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implacable. Estoy seguro de que voy a vivir con esta
enfermedad, pero no voy a vivir por ella."

Maria Gonzalez, 47 afos: "Cuando me diagnosticaron ELA,
mi mundo se derrumbd. Era una persona activa, siempre en
movimiento, y de repente, me encontré con un futuro
incierto. Lo mas dificil ha sido aceptar que necesitaré cada
vez mas ayuda para hacer cosas simples como vestirme o
comer. A pesar de todo, he encontrado fuerzas en mi familia
y amigos, y en los pequenos momentos de alegria que la
vida aiin me ofrece. Cada dia es un reto, pero también una
oportunidad para valorar lo que tengo y seguir adelante.”

Ana Lépez, 60 anos: "Vivir con ELA es como estar en una
montana rusa emocional. Hay dias buenos y dias muy
dificiles. Ver como mi cuerpo se va debilitando ha sido una
experiencia dolorosa, pero también he encontrado una
comunidad de apoyo increible. Otros pacientes y sus
familias me han mostrado que no estoy sola en esto. He
aprendido a comunicarme de nuevas formas y a aceptar
ayuda, algo que antes me costaba mucho. La ELA ha
cambiado mi vida, pero no ha cambiado quién soy en

esencia."

Estos testimonios reflejan algunas de la diversidad de
experiencias y sentimientos de las personas que viven con
ELA. Cada historia es Unica, pero todas comparten la lucha
constante por mantener la esperanza y la dignidad frente a

esta enfermedad.

Durante el pasado mes de febrero tuvo lugar en el Congreso
una jornada sobre la ELA, con el objetivo de visibilizar la
enfermedad y exigir la puesta en vigor de la Ley de la ELA.
Al término de ella, Juan Carlos Unzué, destaco que “no les
importamos demasiado” por la ausencia de los
representantes politicos. “Nosotros necesitamos hechos,
necesitamos que esa Ley ELA se tramite y sobre todo que la
ayudas acaben llegando a los afectados lo antes posible”. A
continuacion, explicé que desde la primera propuesta de ley
han muerto alrededor de 2.200 personas “sin poder
beneficiarse de esta y sobre todo la mayoria de ellos sin
poder vivir dignamente”. “Porque esta es una de sus
mayores reivindicaciones, una vida digna”.

También ha manifestado que las necesidades de su
enfermedad son muchas, pero ha recalcado el tema de los
cuidadores: “No podemos estar un minuto solos,
necesitamos estar cuidados por una persona que sepay
para ello hay que contratar y pagar a alguien por ello ya que
no todos los enfermos de ELA pueden permitirselo”. “La
mayoria de los afectados no se puede permitir mantenerse
vivo con esta enfermedad”. Para él, la situaciéon econémica
no deberia determinar si sus companieros de enfermedad
deciden continuar viviendo o morir.

La ELA no solo afecta fisicamente a los pacientes, sino que
también tiene un profundo impacto emocional y psicolégico.
La pérdida progresiva de la independencia y la capacidad de
realizar actividades cotidianas puede llevar a sentimientos
de frustracién, ansiedad y depresion. El apoyo de familiares,
amigos y profesionales de la salud mental es crucial para
ayudar a los pacientes a afrontar estos desafios.

La investigacion sobre la ELA ha avanzado
considerablemente en las Ultimas décadas, aunque aun
queda mucho por descubrir. Los cientificos estén
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constantemente. No encontramos una enfermedad
devastadora que afecta profundamente la vida de quienes la
padecen y de sus seres queridos. Aunque actualmente no
tiene cura, los avances en la investigacion y los tratamientos
estan proporcionando nuevas esperanzas.

Es fundamental seguir apoyando a los pacientes y sus
familias, y fomentar la investigacién para encontrar una cura
definitiva para esta enfermedad. La comunidad médica, los
cientificos y los legisladores deben trabajar juntos para
asegurar que los pacientes de ELA reciban el cuidado y el
apoyo que necesitan.

La falta de conocimiento sobre la ELA es uno de los mayores
obstéaculos para brindar el apoyo adecuado. Campanas de
concienciacién pueden ayudar a informar a la poblacién
sobre la enfermedad, sus efectos y la importancia de la
solidaridad. Comprender el impacto de la ELA fomenta una
mayor empatia y disposicion para ayudar.

Abogar por politicas publicas que apoyen a los enfermos de
ELA es determinante. Esto incluye la cobertura médica
adecuada, acceso a terapias y tratamientos, y el apoyo a la
investigacion. Un marco legislativo favorable puede
garantizar que los pacientes reciban la atencién y el apoyo
que necesitan.

La ELA es una enfermedad que nos desafia a ser mas
humanos, més solidarios y mas comprometidos con el
bienestar de los demas. Enfrentarnos a este reto requiere el
esfuerzo conjunto de toda la sociedad, desde individuos
hasta organizaciones y gobiernos. Al educarnos, apoyar
financieramente, ofrecer nuestro tiempo y abogar por
politicas publicas justas, podemos mejorar
significativamente la calidad de vida de los enfermos de ELA
y, con suerte, acercarnos cada vez mas a encontrar una cura.
La solidaridad y el apoyo colectivo son nuestras
herramientas mas poderosas.

Hoy, mas que nunca, debemos ser parte del cambio.

Privacidad
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:Como afecta a nuestro
descanso el cambio de estacion?

Descansar es algo muy importante que nos ayuda a afrontar con energia los dias, pero no siempre se
puede lograr por diferentes factores: el orden de la habitacion, las cosas que tenemos en la cabeza, la

ropa de cama..., pero también por otros mas ajenos a nosotros como la temperatura o el cambio de

estacion.

En este post te contamos qué alteraciones del suefo provoca el cambio de estacién y como

sobrellevarlas.

Indice de contenidos

-
v

1. B iPor qué el cambio de estacién nos produce cansancio otofial?
1). Cémo afecta la llegada del invierno a nuestro descanso
1.2. El cambio de hora

2. Consejos para adaptar la cama al cambio de estacion

B ;Por qué el cambio de estacién nos produce cansancio otoial?
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Los ciclos de vigilia y suefio se regulan mediante un sistema hormonal y de neurotransmisores
vinculados a la luz, que son los que marcan los ciclos para dormir. Por eso, cuando la luz cambia, las
hormonas se alteran y se presentan los problemas de suefio con el cambio de estacion, especialmente
en primavera y otofo, que son las mas cortas.

No obstante, la readaptacion del organismo y la mente a los nuevos horarios no conlleva a la
cronificaciéon de los problemas del suefio, sino que son un problema pasajero, estacional.

Como afecta la llegada del invierno a nuestro descanso

Durante el verano disponemos de mas horas de sol, lo cual aumenta los niveles de serotonina, la
hormona de la felicidad, un neurotransmisor que regula nuestro estado de animo, apetito y suefio, por
eso hos sentimos con mas energia y con ganas de hacer mas cosas.

Sin embargo, el invierno implica menos horas de luz, los dias se acortan, el sol da paso al frioy la lluvia, y
las temperaturas bajan. Todos estos cambios afectan a nuestro organismo y se traducen en un
cansancio otoinal que, en caso de no tratarse de manera correcta con un profesional, puede convertirse
en un problema psicolégico. Algunos de los sintomas de esta astenia otoial pueden ser:

e Mayor cansancio,

e suefo alterado (por exceso o por defecto),

e problemas para concentrarse,

e estado de animo mas bajo,

e apatia o tristeza,

¢ ganas de permanecer en casa y relacionarnos menos,

e problemas para levantarnos por la mafana,

dificultad para hacer acciones cotidianas...

Aun asi, no debemos dejar que estas emociones se apoderen de nosotros y debemos forzarnos a salir de
casa, ver a gente, comer sano, dormir bien, hacer ejercicio de manera regular, tener rutinas de suefio y
adquirir una buena higiene del sueno.

El cambio de hora

Otro factor que tiene importancia es el cambio horario porque, aunque se ided para ahorrar energia, lo
cierto es que repercute en nuestro estado de animo, afectando a nuestros ritmos circadianos y al
descanso, ya que tenemos dificultades para adecuarnos al nuevo horario.

Para minimizar los efectos del cambio de hora, la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) establece
una serie de consejos que incluyen evitar siestas, tener un horario regular, ajustar el reloj antes de
dormir, etc.

DESCUBRE NUESTROS PACKS EN OFERTA

Consejos para adaptar la cama al cambio de estacion

Para continuar con un adecuado descanso durante el cambio de estacidn y evitar, en la medic
posible, alteraciones del suefio, hay que contar con un colchén que se adapte sin problema a .
cambios de temperatura sin que nuestro suefo se vea afectado.
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También podemos escoger con sabiduria la ropa de cama:

e Eninvierno, apostar por tejidos mas calidos en cuanto a composicion y de tonos oscuros.

e Usar sabanas de algodon, que se pueden utilizar durante todo el afo porque se adaptan bien a la
temperatura del cuerpo, son transpirables y respetuosas con la piel.

Utilizar sdbanas de franela, forro polar o coralina.

Cubrir con colchas bouti.

Incluir una manta o ndérdico sin funda bajo la colcha.

Escoger el nérdico con el relleno y el gramaje ideales.

No obstante, si piensas en cambiar tu equipo de descanso por uno gque reste el frio, en nuestra web
puedes encontrar tanto almohadas como colchones que garantizan el descanso que buscas. También
disponemos de packs ahorro que tu economia agradecera!

O f vy ROt

DESCANSIN, EXPERTO EN DESCANSO

Soy experto en descanso gracias a una experiencia de hace mas de 15 afos
en el sector. Mi visidn es gque ningun hogar, ni familia, por motivos
econdmicos carezca de un buen descanso, por ello nacié Descansin, que
utilizando la combinacién perfecta de los mejores materiales, la experiencia
en el sector y una ganas de trabajo inmensas, gueremos que cualquier
persona por edad o situacién pueda acceder facil y rapido a un descanso de
calidad y con garantias.

¢Camas para poco espacio? Tenemos la solucién

>

{ Fases del suefo: Diferencias y etapas

ULTIMOS POSTS
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a sufrir migrafias, el deporte podria incrementar alin mas esta crisis. y es por eso que muchos prefieren usar

medicamentos para el dolor de cabeza.

Segun la evidencia cientifica, las personas con migrafa pueden realizar actividad fisica e incluso han demostrado
que es un aliado para mantener a raya esta enfermedad. Dra. Paloma Ibaiiez de la Cadiniere, especialista de la
Unidad de Cefalea del servicio de Neurologia del Hospital Universitario Fundaciéon Jiménez Diaz, indica lo
siguiente: “Podemos recomendar ejercicio fisico regular para mejorar la migrafia, basindonos en la evidencia

cientifica”.

Este saludable habito suele tener un impacto positivo en el control de los dolores de cabeza intensos. Muchos

estudios demuestran que el deporte puede reducir la frecuencia, intensidad y duracion de las convulsiones..

La Sociedad Espaifiola de Neurologia Comenta que las diversas causas que pueden provocar dolores de cabeza
son de caracter genético, bioldgico, ambiental y psicoldgico y los episodios pueden aparecer entre uno y nueve dias

al mes, y si se cronifica dura mas de 15 dias en ese mismo periodo.

El Dr. Ibafez habla de como el ejercicio puede ayudar a reducir estos episodios, pudiendo ser igual de beneficioso

que los medicamentos que recomiendan para esta enfermedad.

“Reducir la frecuencia, intensidad y duracion de las crisis. Incluso en algunos de estos trabajos hemos podido
comprobar que una interrupcion del ejercicio regular podria ofrecer un beneficio similar a los tratamientos con

farmacos preventivos”, comenta el experto.

“De manera similar, se ha observado en un estudio que el grupo de pacientes que tomaron un La medicacion
preventiva para la migrafia y la practica regular de ejercicio fisico obtuvieron mejores resultados. de control

del dolor de cabeza en comparacion con el grupo que solo tomd el fdrmaco”, contintia Ibafiez.

v
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la migrana, también influye en la salud microvascular relacionada con el mecanismo fisiopatologico, lo que ayuda

a mejorar la circulacion sanguinea cerebral y reduce la frecuencia de los episodios.

El deporte no sélo ayuda a aliviar los sintomas de la migrafia, también ayuda con la ansiedad, ya que libera

endorfinas, conocidas como hormonas de la felicidad.

“ Este componente emocional esta estrechamente relacionado anatdémicamente con el dolor, y su papel es muy

importante en el control de la migraiia”, explica el meédico.

Ejercicios recomendados para controlar la
migraia
Antes de hacer cualquier deporte debes calentar

Foto:iStock
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Gorjeo

Entrenamiento de fuerza o resistencia muscular

Ejercicios de fuerza, que son Centrados en cuello, hombros y brazos, son los que aportan un gran beneficio.

El entrenamiento de fuerza estimula los musculos y esto ayuda a mejorar la migrafia.
“El aumento de masa muscular se ha relacionado con una reduccién de la frecuencia de las crisis de migrafia, asi

como con una reduccion del fenomeno de sensibilizacion central que se produce en los sindromes de dolor

cronico”, afirma Ibanez.

Entrenamiento de alta intensidad

Este es uno de los ejercicios mas recomendados para las personas que padecen esta enfermedad neuroldgica,
teniendo en cuenta que se obtienen mejores resultados que en el entrenamiento moderado, y también depende de la

frecuencia e intensidad con la que lo realices.

Yoga o ejercicios de bajo impacto.

El yoga ayuda a reducir la migrafia
Foto:iStock
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Gorjeo

Otra recomendada es el yoga, ya que se trata de una practica milenaria que incorpora ejercicios de respiracion,
meditacion y posturas disefiadas para favorecer la relajacion y la reduccion del estrés; ayudando asi a reducir los

fuertes dolores de cabeza.

Recuerda que antes de realizar cualquier entrenamiento debes calentar al menos diez minutos, para evitar
cualquier lesion fisica o desgarro muscular. También es importante que consultes con tu médico o tu entrenador

de confianza qué ejercicios te recomienda para prevenir y aliviar las migrafias.

Hablemos de migrafa cronica
'« i noticias en EL. TIEMPO

4 de 20 17/06/2024, 12:19



¢ Te duele seguido la cabeza? Los 10 tips para terminar para siempre c...

1de9

Sociedad > Salud

¢ Te duele seguido la
cabeza? Los 10 tips para
terminar para siempre
con la cefalea

Estos padecimientos no solo afectan la
calidad de vida de la persona, sino que
también pueden impactar negativamente
en su salud mental.

T @ © rm ~2

¢ Te duele seguido la cabeza?: 10 tips para terminar con la cefalea

13 Junio 2024

El dolor de cabeza es una molestia comun que afecta a
muchas personas en todo el mundo, pero las mujeres
parecen ser las mas afectadas por este problema, segiin
datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia. De hecho,
un 99% de la poblacion femenina mundial afirma haber
experimentado cefaleas en algiin momento de sus
vidas, en comparacién con un 89% de los hombres.

https://www.lagaceta.com.ar/nota/1038979/sociedad/te-duele-seguido...
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https://www.lagaceta.com.ar/nota/1038979/sociedad/te-duele-seguido...

Entre los tipos mas comunes de cefalea primaria se

encuentran la cefalea tensional y la migraiia. Estas

condiciones no solo afectan la calidad de vida de

quienes las padecen, sino que también pueden tener un

impacto significativo en su salud mental, con un alto

porcentaje de pacientes que experimentan depresiéon y

discapacidad.

Aunque existen mas de 200 tipos de cefaleas, todas

comparten un denominador comin: causan un

menoscabo en la calidad de vida de quienes las sufren.

Es por eso que es crucial buscar ayuda médica cuando el

dolor de cabeza se vuelve crénico y comienza a

interferir con las actividades diarias.

Los 10 tips para eliminar las cefaleas

El Paracetamol y la Cafeina: ¢ Sabias que tomar

paracetamol con café puede hacer que el medicamento

actile mas rapido? La cafeina facilita su absorcién, lo

que significa un alivio mas rapido para el dolor de

cabeza.

Tbuprofeno con gaseosas: ite sorprende? resulta que

tomar ibuprofeno con Coca-Cola puede hacer que

necesites menos cantidad para sentir alivio. La cafeina

en la bebida puede potenciar los efectos del

medicamento.
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Agua, el analgésico natural: jno subestimes el poder
del agua! la deshidratacién es una causa comun de
dolor de cabeza, asi que asegurate de tomar suficiente
agua para mantener tu cerebro feliz y funcionando
correctamente.

El cine como medicina: ;Qué mejor manera de
distraerte del dolor de cabeza que viendo una buena
pelicula? La risa y la diversién pueden ser tu mejor
medicina, ya que desvian tu atencién del dolor y
aumentan los niveles de serotonina.

El chocolate como aliado: ;/Quién diria que el chocolate
puede prevenir y aliviar el dolor de cabeza? Los
cuadrados de chocolate negro son ricos en triptoéfano,
que se convierte en serotonina, ayudando a bloquear el
dolor.
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Sexo para aliviar: sorprendente pero cierto. Para

aquellos que sufren de cefaleas en racimos, el sexo

puede ser una forma efectiva de aliviar el dolor.

Acomparfiado de café y chocolate, jpuede ser la receta

perfecta!

Abrazos contra la migrafa: no subestimes el poder de

un buen abrazo. La oxitocina liberada durante los

abrazos puede reducir la intensidad del dolor de cabeza

al distraer al cerebro y reducir las sefiales de dolor.

Evita las persianas venecianas: /Te diste cuenta de que

las lineas horizontales de las persianas venecianas

pueden empeorar tu dolor de cabeza? Para aquellos

propensos a migrafas, es mejor evitarlas y optar por

una iluminacién suave y difusa.

Migraiia menstrual: muchas mujeres sufren de

migranas relacionadas con el ciclo menstrual. Los

cambios hormonales pueden desencadenar ataques de

migrafia, por lo que es importante estar atentas a los

sintomas y buscar formas de alivio.
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Atencion a la comida china: ;/Te encanta la comida

china? Ten cuidado, ya que el glutamato monosédico

presente en muchos platos puede desencadenar

migrafias en algunas personas. Si eres propenso a las

migrafias, es mejor evitar este ingrediente.

Estos tips, respaldados por expertos en neurologia, no

solo buscan aliviar los sintomas de la cefalea, sino

también mejorar la calidad de vida de quienes sufren de

este problema. Incorporar estos consejos en la rutina

diaria puede marcar una gran diferencia en la lucha

contra el dolor de cabeza.
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Los ejercicios que Puede realizar una personaque sufrede migraﬁa: le

ayudaran a controlarlal

Existen ejercicios que le ayudan a mejorar los sintomas de migrafia

FOTO: iStock

Un estudio demuestra que la actividad fisica ayuda a reducir la frecuencia y la intensidad de los
dolores de cabeza.
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Los ejercicios que puede realizar una persona que sufre de migrana: ... https://www.eltiempo.com/cultura/gente/los-ejercicios-que-puede-real...

WENDYS LORAINE PITRE ARIZA
junio 14 de 2024, 12:08 P.M.

+ Ver Mas Unirse a whatsapp @

oy en dia es muy comun que los seres humanos practiquen ejercicio, pero existe una teoria que
aquellas que tienden a sufrir de migrafas, el deporte podria aumentar mas esta crisis, y por eso
muchos prefieren usar medicamentos para la cefalea.

Temas Relacionados
SECTORES JUNIO 15 DE 2024 GENTE JUNIO 14 DE 2024 GENTE JUNIO 14 DE 2024 GENTE
éQué esel ‘detailing’ ¢Sumente da Terapeuta sexual da Il ‘g Diac
para carros y cuando vueltas todo el dia? consejos infalibles fa Colo
senecesita?:1o que s Siete técnicas para sobre como llegar aun 'j evita
debe saber dejarde orgasmovy otras -k reali
sobrepensar practicas para pori
mantener encendido fech:
el fuego con su pareja

Unirme al canal de WhatsApp de
noticias EL TIEMPO

PUBLICIDAD

El fruto seco que puede ayudar a evitar la diabetes, la migrafia y mejorar la vista
Se comid un trozo de tocino y mas tarde le descubrieron larvas en el cerebro en EE. UU.
Alimentos que le pueden ayudar a combatir la migrafa y el dolor de cabeza

(Ademas: Los 10 alimentos que es mejor evitar si sufre de migrafia).

Segun evidencia cientifica, las personas con migrafia pueden realizar actividad fisica e incluso han
demostrado que es un aliado para mantener a raya esta enfermedad. La doctora Paloma Ibafiez de la
Cadiniere, especialista en la Unidad de Cefaleas del servicio de Neurologia del Hospital Universitario
Fundacién Jiménez Diaz, indica lo siguiente: “Podemos recomendar la realizacién de ejercicio de forma
fisica regular para mejorar la migrafia, basandonos en evidencia cientifica" .

Este habito saludable suele tener un impacto positivo en el control del dolor de cabeza fuerte. Muck
estudios realizados demuestran que el deporte puede reducir la frecuencia, la intensidad y la
duracién de las crisis.
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La Sociedad Espafiola de Neurologia comenta que las diversas causas que pueden provocar la cefalea
vienen de caracter genético, bioldgico, ambiental y psicolégico y los episodios pueden aparecer entre unoy
nueves dias al mes, y si se torna crénica dura mas de 15 dias en ese mismo periodo.

La doctora Ibafiez habla acerca de como el ejercicio puede ayudar a disminuir estos episodios, y puede ser
igual de beneficioso que los medicamentos que recomiendan para esta enfermedad.

“Reduciendo la frecuencia, la intensidad y la duracion de las crisis. Incluso en alguno de estos trabajos
hemos podido ver que una pausa de ejercicio regular podria ofrecer un beneficio similar a tratamientos con
farmacos preventivos”, comenta la experta.

(Mas noticias: ;Siente 'picadas' en la cabeza? Las posibles causas y enfermedades que estarian detras).

“De igual modo, se ha observado en un estudio que el grupo de pacientes que tomaba un farmaco
preventivo para la migrafia y hacia ejercicio fisico regular obtenia mejores resultados de control de
las cefaleas respecto al grupo que solo tomaba el fdrmaco”, continla Ibafiez.

El deporte no solo ayuda a aquellas personas que sufren de esta enfermedad, sino que dismir 1
los dolores de cabeza, que pueden ser tensionales o relacionados con las cervicales; aunque los
medicamentos son de mucha ayuda, la actividad fisica es mas beneficiosa.
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El ejercicio actia como supresor de la inflamacién, lo que disminuye algunos marcadores que pueden
incrementarse en la migrafa, también influye en la salud microvascular relacionada con el mecanismo
fisiopatolégico, lo que ayuda a una mejor circulacién sanguinea cerebral y reduce la frecuencia de los
episodios.

El deporte no solo ayuda a aliviar los sintomas de la migrafa, también ayuda con la ansiedad, ya que libera
endorfinas, conocidas como las hormonas de la felicidad.

“ Este componente emocional estd muy relacionado anatémicamente con el dolor, y su papel es muy
importante en el control de la migrafia”, explica la doctora.

(Puede leer: La migrafia podria tener un componente hereditario, segin un neurélogo).

Ejercicios recomendados para controlar l1a migraiia

o

Antes de realizar algun deporte debe realizar un precalentamiento

FOTO: iStock

Entrenamiento de fuerza o resistencia muscular

Los ejercicios de fuerza, que estan enfocados en el cuello, hombros y brazos, son los que proporcionan
gran beneficio. El entrenamiento de fuerza estimula los musculos y esto ayuda a mejorar la migrafia.

“El aumento de masa muscular se ha relacionado con una reduccién en frecuencia de los ataques de
migrafia, asi como una reduccion del fenédmeno de sensibilizacién central que ocurre en los sindromes de
dolor crénico”, sefiala Ibafiez.

Entrenamiento de altaintensidad

Este es uno de los ejercicios que mas se recomienda a personas que padecen esta enfermedad neurolégica,
teniendo en cuenta que se obtienen mejores resultados que en el entrenamiento moderado, y también
depende de la frecuencia e intensidad con el que usted lo realice

Yoga o ejercicios de bajo impacto
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El yoga le ayuda a disminuir la migrafia

FOTO: iStock

Otro de los recomendados es el yoga, ya que esta es una practica ancestral en la que incorpora ejercicios de
respiracion, meditacion y posturas disefladas para fomentar la relajaciéon y reduccién del estrés; ayudando
asi a disminuir los fuertes dolores de cabeza.

Recuerde que antes de realizar algln entrenamiento debe calentar al menos diez minutos, para asi evitar
alguna lesion fisica o desgarros en los musculos. También es importante que consulte con el médico o
con su entrenador de confianza qué ejercicios le recomienda para prevenir y aliviar la migrafia.

Hablemos de migraiia cronica

Mas noticias en EL TIEMPO

El batido que la entrenadora de Shakira cred para llenarse de energia, alegria y reactivarse a diario
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embarazo?

Algunas enfermedades neurolégicas pueden aparecer o empeorar durante los nueve meses de gestacion, debido a los
cambios que se producen en la mujer. Una de ellas es el ictus, que tiene mas probabilidades de presentarse en este
periodo.

et e s 1.. ©AdobeStock
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Lectura: 4 m

a incidencia de ictus durante el embarazo y el posparto es, aproximadamente, el triple en mujeres
gestantes que en mujeres de la misma edad que no estan embarazadas. Asi lo senala la Sociedad Espanola de

Neurologia (SEN): “Enfermedades neuroldgicas como la migrana, la epilepsia, la esclerosis multiple o la

miastenia gravis son muy comunes en la edad reproductiva de la mujer, y el riesgo de padecer otras enfermedades
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NO TE LO PIERDAS:

(Afecta el embarazo a la salud cardiovascular de la mujer?

¢Qué favorece la aparicion del ictus en este momento?

“Durante el embarazo se producen una serie de cambios fisiolégicos que, combinados con procesos patolégicos
propios de este periodo, hacen que la mujer tenga una mayor predisposicion a padecer ciertas enfermedades
neuroldgicas. Y, quizas, la enfermedad que puede tener las consecuencias mas devastadoras es el ictus”, explica la

Dra. Susana Arias, vocal de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN).

Las gestantes y las mujeres que estan en el posparto tienen mayor riesgo de sufrir un ictus isquémico, hemorragico o

una trombosis venosa cerebral, y esto ocurre tres veces mas que en la misma poblaciéon femenina sin embarazo.

La SEN destaca como las trombosis venosas cerebrales que se producen durante el embarazo y el puerperio
representan hasta el 15-20% del total de casos anuales. Pero ;qué factores pueden aumentar el riesgo? Se sabe que el

uso de anticonceptivos hormonales es el principal factor de riesgo en mujeres jovenes.

Por otra parte, los ictus hemorragicos suponen el 50% de los casos de ictus en las embarazadas, a diferencia de la
poblacion general, donde alcanza el 15% de los casos. Si analizamos los ictus isquémicos, por cada 100.000 embarazos
hay 35 casos de este tipo de ictus, un dato que va en aumento debido al retraso en la edad de la maternidad de la

mujer y al aumento de incidencia de la obesidad en las madres gestantes.

©AdobeStock

¢Cuando hay mas riesgo de ictus?
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“Los factores de riesgo més importantes en los ictus gestacionales son el tabaquismo, los antecedentes de migrana,
cardiomiopatia, estados de hipercoagulabilidad primaria, la edad (sobre todo a partir de los 35 anos) y las
complicaciones del embarazo, como hipertension gestacional y preeclampsia, hemorragia postparto, transfusion, e
infecciones durante el parto y también se han relacionado con un aumento de incidencia de ictus la reproduccion

asistida y el parto por cesarea”, destaca la Dra. Susana Arias.

Hay que tener en cuenta, como indica la especialista, que la hipertension del embarazo, que afecta a una de cada

10 gestantes, “predispone a padecer cualquier tipo de enfermedad vascular de forma precoz y algunos estudios

hablan incluso de que este riesgo se mantiene hasta 17 afios después del parto”.

NO TE LO PIERDAS:

Asi se recolocan los 6rganos de la madre durante el embarazo

Otras enfermedades neuroldgicas con mas riesgo en el embarazo

Pero al margen del ictus, hay otras patologias neurolédgicas que pueden aparecer con mayor frecuencia en el

embarazo. Por ejemplo, mas del 80% de las gestantes tiene algin trastorno del sueno, principalmente insomnio

y sindrome de piernas inquietas. Asi, el embarazo puede incrementar la intensidad de trastornos ya presentes,

como desencadenar otros nuevos. Un 60% de las embarazadas tiene insomnio, y hasta un 30% de ellas, sindrome de

piernas inquietas.

Otras enfermedades neuroldgicas que afectan a mujeres en edad reproductiva son, por ejemplo, la miastenia gravis.
En las mujeres que la padecen se han descrito tanto mejoria como empeoramiento antes y durante la menstruacion, el
embarazo y el puerperio. “Ademads, la miastenia gravis debe tratarse eficazmente también durante el embarazo,
pero con precaucion para no producir dano en el feto, por lo que el embarazo debe ser planificado, con la
enfermedad en situacion estable. Y, aunque no se ha encontrado un incremento de casos de inicio de miastenia
durante el embarazo, si en el puerperio: el Gltimo estudio realizado al respecto senalaba un riesgo de desarrollar esta
enfermedad neuromuscular cinco veces mayor en los 6 primeros meses tras el parto, especialmente tras el nacimiento

del primer hijo”, senalan desde la Sociedad Espanola de Neurologia.

VIDA SANA

Este es el primer paso para una vida mds saludable. Suscribete
gratis y recibe consejos personalizados de salud y bienestar
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infosalus / investigacion

Cosas a tener en cuenta sobre la cefalea en racimos, un dolor de
cabeza que afecta mas a los hombres
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La cefalea en racimos o cefalea de Horton es un tipo de dolor de cabeza extremadamente
doloroso, caracterizado por producirse en episodios de ataques frecuentes, conocidos como
‘racimos’, que se intercalan con periodos libres de dolor; pero también es una cefalea poco
frecuente, que afecta a 1 de cada mil personas, y que es hasta 7 veces mas habitual en
hombres respecto a mujeres; si bien las causas de este predominio masculino no estan claras
en la actualidad.

Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), hay 50.000 espafioles que padecen esta
enfermedad. "Es un dolor muy intenso en un lado de la cabeza que, a menudo, afectaala
misma zona alrededor de uno de los ojos y, que suele asociar enrojecimiento del mismo,
inflamacion y caida del parpado, asi como lagrimeo y congestion nasal", detalla en una
entrevista con Infosalus Jorge Maiez-Mird, neurdlogo del Instituto de Neurociencias Vithas en
Valencia, y especialista del Hospital Vithas Valencia 9 de Octubre.

Las crisis de dolor tienden a aparecer en ‘racimos’ o ‘brotes’ que ocurren durante muchos dias

2de 6 18/06/2024, 9:27



Cosas a tener en cuenta sobre la cefalea en racimos, un dolor de cabez... https://www.infosalus.com/salud-investigacion/noticia-cosas-tener-cu...

3de6 18/06/2024, 9:27



Cosas a tener en cuenta sobre la cefalea en racimos, un dolor de cabez... https://www.infosalus.com/salud-investigacion/noticia-cosas-tener-cu...

de forma consecutiva, tal y como asegura este experto, y dice que generalmente tienen lugar en
la misma época del aifo en cada paciente, 0 en casos mas graves varias veces al afio. "Dentro
de estos brotes de crisis en un mismo dia, estos se suceden de forma repetida (a menudo al
poco rato de quedarnos dormidos o al despertar por la mafiana) y en varios episodios
dolorosos, con una duracion de entre 15 minutos y 3 horas", afiade el doctor.

¢CUALES SON SUS POSIBLES CAUSAS?

No se conoce la causa, afirma este neurélogo, y concreta que los patrones de las cefaleas en
racimos asociados al suefio sugieren una relacion con el hipotalamo, que es una zona cerebral
que controla el ritmo circadiano, actuando como una especie de "reloj biolégico" del cuerpo.

"Las primeras crisis suelen aparecer por primera vez en la adolescencia y la juventud y la
mayoria de los pacientes son hombres entre 20 y 50 afios; aunque puede suceder a cualquier
edad", agrega Jorge Manez-Miré.
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Aunque la cefalea en racimos no suele ser hereditaria ni se ha identificado un gen causante,
tal y como prosigue este neurdlogo de Vithas, el tener un familiar de primer grado afectado si
hace mas probable desarrollarla. "Otros factores de riesgo para su desarrollo y/o potenciales
desencadenantes de las crisis serian: aumento de los niveles de histamina o serotonina, el
consumo de tabaco, y el alcohol o el estrés", agrega.

EL DIAGNOSTICO A VECES ES DIFiCIL

Uno de los principales problemas que existen con las cefaleas en racimos es que casi la
mitad de los pacientes no reciben un primer diagnéstico correcto, estan infradiagnosticadas,
iesto por qué es asi y es tan dificil a veces lograr el diagndstico?

El doctor Mahez senala a este respecto que, a menudo, las cefaleas de forma general se
infra-diagnostican porque se asume el dolor de cabeza como algo normal o propio del estrés,
o incluso propio de la familia (particularmente en el caso de las migrafias), y no se busca
atencion especializada por Neurologia.

La SEN calcula que anualmente se diagnostican hasta mil nuevos casos de esta cefalea, en
pacientes entre los 20 y los 40 anos, si bien lamenta esta institucion que mas de la mitad de los
pacientes (57%) reciben diagndsticos erroneos, y suele darse un retraso en el diagnéstico que
en algunos casos puede superar los tres afos.

El diagndstico de la cefalea en racimos es clinico, tal y como asegura el neurélogo del Hospital
Vithas Valencia 9 de Octubre, y se basa en la informacién que aporta el paciente en la consulta,
ya sea de forma espontdnea; o bien en la entrevista dirigida con respecto a la zona y el tipo de
dolor de cabeza, los sintomas asociados (como ojo rojo, parpado caido o lagrimeo, por
ejemplo); asi como el inicio, frecuencia y duracién de las crisis de dolor, asi como los posibles
desencadenantes.

"También es obligatorio realizar una prueba de imagen cerebral, como una resonancia
magnética, para descartar otras patologias”, afirma el doctor Jorge Mafez-Miré, neurélogo del
Instituto de Neurociencias Vithas en Valencia.

LAS OPCIONES DE TRATAMIENTO PARA ESTE TIPO DE CEFALEAS

En ultima instancia, este doctor subraya que para el tratamiento de cada crisis se utilizan
antiinflamatorios y triptanes, como los empleados en la migrafia; y en particular, dice que en el
caso de este dolor responde especialmente a la administracion de ‘oxigeno puro al 100%'.
Ademas, segun afade, para acortar la duracion de un "racimo” o brote de episodios se utiliza
una pauta de corticoesteroides de varias semanas.

"En los casos mas graves, cuando la cefalea en racimos es ‘crénica’, se intenta prevenir la
aparicion de las crisis de dolor. En este ultimo caso, la medicacion es diaria para reducir la
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frecuenciay la intensidad de las crisis, a la vez que para retrasar o evitar la aparicion de los
‘racimos’, empleandose farmacos que buscan modular la actividad vascular cerebral y
neuronal, como los betabloqueantes, los antagonistas del calcio, o algunos antiepilépticos.
Algunas técnicas quirirgicas en centros de referencia quedan reservadas a casos refractarios
a los tratamientos orales", resalta el doctor e investigador del Instituto de Neurociencias Vithas
en Valencia.

Desde la SEN afaden en este punto que "hasta un 20% de los pacientes con cefalea en

racimos padecen cefalea crénica y que aproximadamente un 10% de las formas crénicas son
refractarias a los farmacos".
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El neuropsicoélogo Alberto Garcia-Molina galardonado por
la Sociedad Espaiiola de Neurologia
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El neuropsicélogo Alberto Garcia-Molina ha sido galardonado por la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) con
el Premio Historia de la Neurologia en reconocimiento a su contribucién a la divulgacion de la historia de las
neurociencias.

La SEN ha reconocido la valia cientifica de sus publicaciones neurohistéricas en diversas revistas cientificas
nacionales e internacionales, con una mencién especial en el libro "Fundamentos histéricos de la neuropsicologia
y la neurologia de la conducta", publicado conjuntamente con el dr. Jordi Pefia-Casanova en 2022.

Los premios SEN representan el reconocimiento de la Sociedad Espafiola de Neurologia y de los neurdlogos
espafioles a aquellas personas e instituciones que han contribuido decididamente al proceso cientifico o
promocién social de las patologias neurolégicas. Hay premiados en diferentes categorias en los dmbitos de
investigacion cientifica y social como el ictus, el alzhéimer, las enfermedades neuromusculares, la esclerosis
multiple, etc.

Los Premios SEN 2023 se entregaron el pasado 6 de junio en un acto Institucional de la SEN celebrado en el
Colegio de Fonseca de Santiago de Compostela.
Atencion al paciente
~ontacto Comunicacion

https://www.guttmann.com/es/noticias/el-neuropsicologo-alberto-garcia-molina-galardonado-por-la-...

15/06/2024, 9:31
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Salud Enfermedades

ELA: investigar una enfermedad todavia
sin cura que afecta a mas de 4.000
pacientes

Madrid | 11.06.24 - 10 minutos de lectura
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Como dormir como un millonario: 'solo' necesitas gastarte casi 3.000 euros https://www.businessinsider.es/como-dormir-como-millonario-solo-ne...
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Coémo dormir como un millonario: 'solo' necesitas gastarte casi 3.000
euros

Hilary Brueck | Traducido por: Cristina Fernandez Esteban
14 jun. 2024 6:23h.
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Como dormir como un millonario: 'solo' necesitas gastarte casi 3.000 euros https://www.businessinsider.es/como-dormir-como-millonario-solo-ne...
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El inversor Peter Diamandis asegura hacer todo lo posible por dormir bien,
como parte de su estrategia de longevidad.

Lance Armstrong, el principe Harry y Elon Musk también son fanaticos de
algunas de sus tecnologias para dormir favoritas.
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Dormir se estd convirtiendo en el articulo de lujo por excelencia.

Los biohackers lo adoran. Los cientificos de la longevidad lo adoran.

Pero, ;,cOmo conseguir mas?

Peter Diamandis, inversor en longevidad y fundador de XPrize, utiliza un
sistema relativamente elaborado para dormir mejor. Es un componente

importante de su nuevo compendio sobre la longevidad, ademds de comer

bien y desarrollar la musculatura. La dieta, el ejercicio y el suefio son 3
pilares de la salud que los expertos en envejecimiento tienden a destacar para

casi todo el mundo que quiera mejorar su salud y su esperanza de vida.
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PUBLICIDAD

Estos son los cinco requisitos innegociables de este millonario de 63 afios para

dormir m4s.

El anillo Oura de mas de 300 dolares
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Los anillos Oura cuestan entre 300 (276 euros) y 550 délares (506 euros), segun el disefio. Oura

El anillo Oura parece una alianza de boda, pero en realidad es un wearable
que recopila datos sobre el sueio de quien lo lleva, ademads de registrar el

movimiento, la temperatura y la frecuencia cardiaca a lo largo del dia.

Diamandis dice que fue uno de los primeros inversores en la empresa, aunque
su sociedad de capital riesgo la abandond hace un afio. Sigue siendo un fan
incondicional de Oura y llevaba su anillo cuando le conoci en persona hace

poco.

Si te pones a buscarlo, veras que muchos otros entusiastas de la longevidad
también tienen uno. Kim Kardashian, el Principe Harry, Mark
Zuckerberg y Gwyneth Paltrow han sido vistos llevandolo, e incluso

compitiendo por las mejores puntuaciones de suefio.

18/06/2024, 9:34
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=+ Lance Armstrong

Lance Armstrong con su anillo Oura. Martine Paris

"El anillo Oura no me ayuda a dormir mejor", matiza Diamandis. "Me ayuda a

ser fiel a mi compromiso"”, animandole a conseguir al menos 7 horas cada

noche.

PUBLICIDAD

Oura le da una puntuacion de suefio cada mafiana; su objetivo es que esté por
encima del 90%. "Sé que cuando me voy a dormir voy a tener una estimacion

digital por la mafiana".

Es un estimulo extra para que se acueste pronto y siga una buena higiene
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del suefio, como evitar las pantallas, la comida y el alcohol en las horas previas

a acostarse.

Una funda de colchon de mas de 2.550 ddlares (2.346
euros)

Eight Sleep

Forma parte de nuestra biologia, un recuerdo de nuestra época de

cavernicolas: Tendemos a dormir mejor a temperaturas ligeramente mas frias.
Diamandis dice que convierte su dormitorio en una cueva de suefio por la
noche bajando el termostato a 16 grados y usando una funda de colchén
refrigerante desarrollada por la startup Eight Sleep de Y Combinator en 2015.
La empresa afirma que Elon Musk, Zuckerberg y Tim Ferriss son otros

millonarios que han adoptado Eight Sleep. También algunos de los mejores

pilotos de Formula 1, campeones de CrossFit y ciclistas profesionales.

PUBLICIDAD
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"Puedes programar la temperatura para que te caliente por la manana cuando

te levantas", explica Diamandis sobre la funda.

Un antifaz de 35 ddlares

Las mascaras para ojos de Manta vive una especie de culto en las redes sociales. Carolyn Van Houten/The
Washington Post via Getty Images

El dispositivo favorito de Diamandis para dormir es un antifaz de 35 délares
(32 euros) que funciona como unas cortinas opacas para sus 0jos. Le resulta

muy util cuando viaja por trabajo.

"Basicamente bloquea todalaluz", resume.

Un protector bucal para los ronquidos (los precios varian)
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BSIP/Getty Images

Diamandis no es ajeno a las grandes y ruidosas maquinas de CPAP que se

recomiendan a las personas con apnea del suefio. "Son monstruosas", afirma.

Ahora utiliza un protector bucal que hace algo parecido para la apnea del

suefio y los ronquidos, pero sin la aparatosa maquina.

PUBLICIDAD
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"Utilizo lo que se llama un dispositivo de avance mandibular, que es una
boquilla superior e inferior", explica. "Eso inclina ligeramente la mandibula
hacia delante y abre las vias respiratorias". Ademads de ayudarle a controlar
los ronquidos y el rechinar de dientes, le proporciona "una sensacién de

confort".

Momento oportuno

Carlina Teteris/Getty Images

El elemento mas importante de la rutina de suefio de Diamandis es el horario.

"Hago todo lo posible por estar en la cama y dormido a las 9:30", puntualiza.

"Porque me levantaré entre las 5:30 y las 6 de la mafiana".

Siguiendo este estricto horario de suefio puede garantizar que duerme
cerca de ocho horas cada noche. A diferencia de sus otros habitos de suefio,
éste es técnicamente gratuito, pero no es facil de conseguir para todo el

mundo, ya que cuesta uno de los recursos mas preciados: el tiempo.

Otros articulos interesantes:

Los beneficios de un suefio ininterrumpido y cdmo lograr dormir del tirén
todala noche
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Todos los consejos que has leido sobre cdmo dormir bien no sirven de nada:
cémo combatir el insomnio eficazmente, seguin una experta del suefio
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Zendoor, complemento alimenticio sin receta que contribuye a
alcanzar un descanso reponedor

Junio 11,2024 . Por Extremadura24h

Seglin un estudio de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), aproximadamente entre un 20% y un 48% la

poblacién adulta sufre de dificultad para iniciar o mantener el suefo.

La cantidad de horas de sueno diarias y la calidad del descanso, tiene una influencia muy importante en el
funcionamiento del organismo y en el estado psicolégico de un individuo. La falta de sueno recurrente puede

afectar su rendimiento en el dia a dia, alterar su estado de animo y causar mayores complicaciones de salud.

En la busqueda de opciones para transformar la experiencia de sueiio en algo revitalizante, el laboratorio
Narval Pharma ha desarrollado Zendoor. Un complemento alimenticio sin receta, elaborado con

ingredientes naturales, que ayuda a alcanzar el suefio y promueve una sensacion de descanso profundo.

Complemento nutricional con efecto bicapa para un sueno
reparador

Los expertos aseguran que dormir bien y despertar con energia tras un suefio reparador es el cuarto pilar mas
importante de la salud, junto a una buena alimentacién, hacer ejercicio fisico y evitar malos habitos como

fumar. Por lo tanto, alcanzar un suefio placentero es esencial para una vida sana.

En este sentido, desde la firma Narval Pharma han desarrollado Zendoor, un nutracéutico elaborado a base
de ingredientes naturales que contribuye a mejorar la calidad del suefo gracias a su formulacién bicapa,

que libera distintos compuestos en diferentes horas de la noche.

Por un lado, su capa externa libera N-acetil-5-Metoxitriptamina, mejor conocido como melatonina, que ayuda
a reducir el tiempo de conciliacién del suefio. Mientras que la capa interna contiene plantas naturales como
valeriana, pasiflora, amapola californiana y melisa que se ocupan de prolongar el sueno sin interrupciones a

lo largo de la noche, contribuyendo a un buen y tranquilo descanso.

Ademéds de ayudar con las dificultades para conciliar el sueno, Zendoor puede utilizarse cuando se padece de
jet lag o inconvenientes para dormir debido a situaciones como nerviosismo o acumulacién de tension. Por

otra parte, al ser una férmula orgénica, el complemento alimenticio puede adquirirse sin prescripciéon médica.

Compromiso con la calidad y el medioambiente

Narval Pharma se ha consolidado como una marca de referencia en el sector farmacéutico debido a la
fabricacion y comercializacién de nutracéuticos y cosméticos de alta calidad. La empresa cuenta con un
riguroso equipo de investigacion y desarrollo que se encarga de elaborar férmulas siguiendo las normativas del

sector.

Entre ellos, fabrican sus productos bajo las normas GMP (Good Manufacturing Practice)y el sistema HACCP,
que avalan la calidad y efectividad del producto final. Ademads, garantizan en todos sus procesos de
fabricacién la mayor reduccion posible de la huella de carbono, contribuyendo a un mejor cuidado del

medioambiente.

https://extremadura24h.com/2024/06/zendoor-complemento-alimentic...
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