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Una de cada cinco personas en España padece insomnio y según la Sociedad Española de Neurología, solo se
diagnostican el 10% de los casos, por lo que esta cifra podría ser todavía mayor. La mala calidad del sueño es un
problema común y cada vez más frecuente entre la población y tiene un impacto muy negativo en la  y el
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bienestar emocional de las personas.

Existen algunos remedios naturales y alimentos que nos pueden ayudar a combatir el insomnio sin dar mil vueltas en la
cama. Las infusiones de algunas plantas como la valeriana o melisa pueden ser de utilidad si queremos dormirnos más
fácilmente. En cuanto a la dieta, existen frutos secos como el pistacho que son una ayuda para conciliar el sueño
rápidamente.

Este fruto seco, uno de los sabores de moda dentro de la  creativa, se vende en tiendas y supermercados,
también como suplemento, y puede ser un gran aliado para frenar los problemas de sueño, como el insomnio o el
desfase horario, también conocido como jet-lag.

La explicación es muy sencilla. Según la Sociedad Española de Nutrición, una cantidad de unos 30 gramos de pistachos
contiene 6 miligramos de melatonina, una hormona que juega un papel muy importante en la regulación del sueño.
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Por tanto, si padeces problemas de sueño, puede resultar beneficioso tomarlos para mejorar el descanso por las noches.
Además, el pistacho es uno de los frutos secos con mayor concentración de proteínas y tiene un alto contenido de
grasas saludables, algo que es muy bueno para la salud cardiovascular.

Para conseguir una mejor calidad del sueño, basta con tomar un puñado de pistachos una hora antes de acostarse para
que sus efectos se noten a la hora de ir a dormir y repetir la toma durante varias noches.

Los resultados no se harán esperar y enseguida el  desaparecerá y conciliar el sueño se convertirá en una tarea
más fácil.
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CULTURA

Pretérito imperfecto:
Carlos Castilla del
Pino. Un recuerdo

 NOV 8, 2024

En Castilla del Pino todo era una entrega al conocimiento

global e integral del ser humano. Para él, eso es lo que vi en

sus libros y en sus apariciones públicas, la humanidad es una

realidad que abordar con la totalidad del conocimiento

Pedro Crenes Castro, coordinador del Viernes Cultural: Literatura
Panameña | Viernes Cultural  pcrenes@gmail.com

Pretérito imperfecto: Carlos Castilla
del Pino. Un recuerdo

Ilustración: Pedro Crenes
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Reseña por: Pedro Crenes Castro

San Roque (Cádiz), 15 de octubre de 1922-Castro

del Río (Córdoba), 15 de mayo de 2009l Carlos

Castilla del Pino, catedrático extraordinario de

Psiquiatría Dinámica y Social de la Facultad de

Medicina de la Universidad de Córdoba (1983-1987),

fue jefe de los Servicios Provinciales de Psiquiatría e

Higiene Mental de esa ciudad desde 1949 hasta su

jubilación, en 1987.Miembro  de la Asociación

Española de Neuropsiquiatría; de la Sociedad

Española de Psiquiatría; de la Sociedad Española de

Psicología, y de la Sociedad Española de Neurología,

Neurocirugía y Psiquiatría. Fue Académico de

número de la RAE: Fuente RAE

Pretérito imperfecto: Carlos Castilla
del Pino. Un recuerdo

Conocí a Carlos Castilla del Pino por la envidia. Andaba yo

por los años 90 preparando unas conferencias sobre la envidia,

y mi profesor de Psicopatología me lo recomendó, en esa

época en que las cosas parecían ser eternas y la juventud

hacía el resto: «Carlos Castilla del Pino, Alianza Editorial, La

envidia. El compila, pero su ensayo, en particular, es

magistral». Lo compré, lo leí y me atrapó su afán por integrar

todas las áreas del conocimiento. Así le leí por primera vez, y

desde ese libro llegué hasta Abel Sánchez, de Miguel de

Unamuno.

Pero Castilla del Pino me sorprendió con sus memorias,

Pretérito imperfecto. Autobiografía, de 1997, con las que ganó

el Premio Comillas. Lo leí entonces de prestado, de un amigo

que me metía prisa para que se lo devolviera porque no quería

perderlo. Siempre me ha quedado la lectura del segundo tomo.
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Publicidad

Después vino para mí El delirio, un error necesario y

Patografías, que me ha inspirado más de una historia para

contar. En esos años de lecturas sobre salud mental, él resultó

una mirada muy leída, un tamiz de lecturas que reformulaba la

ciencia y la ponía al alcance de todos.

En Castilla del Pino todo era una

entrega al conocimiento global e

integral del ser humano. Para él, eso

es lo que vi en sus libros y en sus

apariciones públicas, la humanidad

es una realidad que abordar con la

totalidad del conocimiento. No es

sólo la ciencia por sí sola, sino también la literatura, la pintura,

el arte en sus distintas variantes. Un ser humano

extraordinario, que supo combinar con equilibro poco frecuente

literatura y divulgación científica de muy alto nivel, dando

respuestas sobre lo más oscuro de nuestras existencias

Encima de todo lo dicho, escribía muy bien, deleitaba

enseñando, se esforzaba por no parecer en exceso técnico,

sino cercano y claro para que el conocimiento se filtrara por los

poros de todos aquellos que se acercaban a sus textos, sin

renunciar a la profundidad necesaria del conocimiento.

Fue académico de la lengua, sillón «Q», y escribió un

excelente libro que tengo que comprarme en estos días a

modo de homenaje y para recuperar el que perdí: Cordura y

locura en Cervantes, de cuyos ensayos me quedé sobre todo

con Quijotismo y bovarysmo: de la ficción a la realidad. Una

brillante manera de ejercer magisterio sobre escritores y

lectores y dejar constancia sobrada de que, la literatura y la

psicología, son mucho más que disciplinas lejanas la una de la

otra, que son el revés de una trama intrincada de luces y

sombras.

Carlos Castilla del Pino murió hace quince años. Su muerte se

vio eclipsada por la de Mario Benedetti, también por los

mismos días. Hace unas semanas encontré en una librería de

viejo su autobiografía, y me hizo gracia que ahora, por fin,

tenga mi propio ejemplar para leer con calma un libro que en

su día me llamó tanto la atención. En camino está la segunda

parte de esa autobiografía que no leí nunca —me la mandan

de otra librería de viejo—, y Cordura y locura en Cervantes, lo

recuperaré pronto.

El pretérito imperfecto es el presente continuo que nutre el

futuro imperfecto: el pluscuamperfecto ya es utopía, paradoja y

hasta enfermedad, sea pasado o futuro posible. Por eso es tan

importante leer, para no perder lo que nos queda.
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Pedro Crenes Castro, coordinador del Viernes Cultural

Literatura Panameña |  Viernes Cultural |

pcrenes@gmail.com

Pedro Crenes Castro (Panamá, 1972), es escritor.

Columnista y colaborador en varios medios

panameños y españoles. Ha ganado dos veces el

premio Nacional de Literatura Ricardo Miró de

Panamá y dicta talleres literarios. Vive en España

desde el año 1990.

Resumen Semanal
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Consideran que es una enfermedad "infradiagnosticada" y que en jóvenes o adolescentes se cuestiona

9 de noviembre de 2024 (19:35)

El coordinador del grupo de cefaleas de la Sociedad Española de Neurología y neurólogo, Pablo Irimia ha tratado la
cuestión de la migraña en niños y adolescentes en el marco del Seminario Lundbeck respecto a la aparición de

Especialistas señalan que la migraña es una enfermedad que puede ap... https://www.zamora24horas.com/nacional/especialistas-senalan-migr...
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esta enfermedad en las diferentes etapas de la vida.

"La migraña es una enfermedad infradiagnosticada y que, en la mayoría de pacientes, no se trata de forma
adecuada. Este problema, que existe en la población general, es todavía más importante en niños y adolescentes,
con cifras más elevadas de infradiagnóstico y con una prescripción muy baja de tratamiento sintomático específico de
migraña, y aún menor de fármacos preventivos para reducir la frecuencia y la intensidad de crisis de migraña", ha
explicado Irimia.

Cabe destacar que la migraña tiene una prevalencia de entre un 1 y un 3 por ciento entre los niños de tres y
cinco años, un porcentaje que abarca desde el 8 al 23 por ciento en los adolescentes, y es la primera causa
neurológica de discapacidad entre las personas de entre 5 y 19 años, lo que se puede traducir en ausencias
escolares y la disminución del rendimiento escolar o de su calidad de vida.

"La relevancia de la migraña en la población infantil y adolescente se basa en su elevada frecuencia en esa población
y en que representa una de las principales causas de discapacidad en ese grupo de edad", ha afirmado, según un
comunicado del Seminario Lundbeck.

Millones con IA

Millonaria de Madrid: ¡La IA multiplica 100 euros 20 veces al

día!
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Irimia también ha asegurado que los pacientes y sus familias a menudo pueden sentirse incomprendidos, pues el
diagnóstico se suele retrasar y "con frecuencia" se cuestiona si el niño o el adolescente realmente presenta
dolor, lo que les lleva a tener sentimientos de culpa y frustración.

Las crisis de migraña en menores suele ser inferior a dos horas, a diferencia de los adultos, y se presentan a través
de un dolor "bilateral y opresivo", aunque también pueden ir acompañadas de náuseas, vómitos intensos,
palidez, dolor abdominal o mareos, si bien la fonofobia es poco frecuente.

Además, Irimia ha afirmado que el diagnóstico de migraña en niños y adolescentes debe producirse "cuanto
antes" para establecer un tratamiento adecuado, todo ello en un momento en el que los retos son "el retraso
diagnóstico y el infratratamiento".
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LA MIGRAÑA EN ADULTOS

La migraña afecta a cinco millones de personas en España, de las que un 80 por ciento son mujeres de entre 20 y
40 años, una cifra que puede ser mayor debido al infradiagnóstico de una enfermedad cuyas crisis tienen una
duración media de 32,1 horas en hombres y de entre 36,7 y 44,4 horas en mujeres, dependiendo del periodo de
menstruación, donde sienten migraña en torno al 18 y 25 por ciento de las mujeres.

"En la mujer, las características de la migraña pueden modificarse, no solo durante la menstruación, sino también en
el embarazo, menopausia, con el uso de fármacos anticonceptivos o de terapia hormonal de sustitución. Todo ello
parece relacionado con la fluctuación y caída de los niveles de estrógenos", ha declarado la neuróloga del Hospital
Clínico Universitario Lozano Blesa de Zaragoza, la doctora Sonia Santos.

En ese sentido, ha explicado que las mujeres presentan ataques de migraña "más prolongados y de mayor
intensidad" durante la menstruación, si bien acaban experimentando una "gran mejoría" durante la gestación,
sobre todo a partir del segundo y tercer trimestre, y tras el parto vuelven a experimentar un deterioro.

"Por último, hay muchas mujeres cuya migraña mejora conforme se acercan a la menopausia, aunque no siempre es
así", ha añadido Santos, quien ha detallado que los principales desencadenantes son el estrés el ayuno, los cambios
atmosféricos, los factores relacionados con el sueño y los cambios hormonales.

Además, ha señalado la importancia de educar a los pacientes para identificar los "síntomas premonitorios" de
la migraña, como alteraciones del sueño o del apetito, y que pueden aparecer 48 antes del inicio del dolor.

Por otro lado, ha recordado que "un tercio de los pacientes no responde al tratamiento sintomático (del dolor) y no
todos lo hacen al tratamiento preventivo", incluso a pesar de los "recientes avances" en este tipo de tratamientos, que
no son de fácil acceso que son recibidos por menos del 3,5 por ciento de los pacientes candidatos.

APARICIÓN EN PERSONAS MAYORES
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El jefa de la Unidad de Cefalea del Hospital Clínico Universitario de Santiago de Compostela, el doctora Rogelio Leira,
ha expresado que, si bien la migraña puede tener su inicio más allá de los 65 años, es algo menos frecuente.

"La migraña en adultos mayores presenta algunas características diferenciales con respecto a la de adultos
jóvenes. Por un lado, las cefaleas pueden ser más bilaterales, de comienzo más brusco y agudo, aparecer más
frecuentemente por las noches o al despertar y, además, pueden presentar fenómenos de aura que pueden asociarse
o no a la cefalea", ha manifestado.

Todas estas peculiaridades, unidas a la menor frecuencia de la enfermedad en este grupo de edad y la complejidad
de su diagnóstico, hace necesario que se deba a estudiar a estos pacientes "con mucho interés", sobre todo para
descartar la "potencialmente grave" cefalea secundaria.
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"Las comorbilidades, entendidas como enfermedades más prevalentes en pacientes con migraña (depresión,
fibromialgia, hipertensión arterial, etc.), ocasionalmente, pueden provocar fenómenos de confusión en el cuadro
clínico en esta población mayor. De igual forma, este grupo de pacientes puede estar polimedicado", ha añadido.

Leira también ha destacado que "el principal reto para el correcto abordaje de las personas mayores se fundamenta
en tres pilares. El primero, considerar que la mayoría de estos pacientes suelen padecer migraña crónica y, con
frecuencia, refractaria a múltiples fármacos, y que son pacientes con una vida marcada por la migraña".

En segundo lugar, cree necesario tener un alto índice de sospecha clínica para detectar otras formas de cefalea
que suelen ser más frecuentes en este grupo de edad, y en tercer lugar se encuentra el hecho de considerar al
paciente de forma global, de forma que se analicen las enfermedades asociadas y se individualicen las terapias.
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EL PROFETA
p e r i ó d i c o  m á s  l e í d o

Todo empezó cuando, con 23 abriles, Diana de Arias sufrió un ictus que le cambió la vida. Aquel

día acudió al hospital sintiéndose mal, sin aprender qué le pasaba, pero allí le diagnosticaron

erróneamente vahído y la mandaron a casa. Estuvo casi una semana padeciendo secuelas que

ella no supo distinguir, hasta que volvió al médico y, tras hacerse un TAC, la sometieron a una

cirugía de vida o asesinato. De Arias sobrevivió, pero los daños eran extensos oportuno al

tiempo transcurrido: tras un ictus, cada minuto es secreto para minimizar las lesiones y liberar

la vida.

“Quedé como un panel en blanco”, recuerda. Es proponer, tuvo que estudiar a manducar,

caminar, escribir, ojear y murmurar de nuevo. Pero durante su proceso de recuperación, poco

más sucedió: “En la rehabilitación me di cuenta de que las herramientas de intervención que

usaban los profesionales de logopedia o neurología tenían muchos problemas de usabilidad,

claridad y diseño”, relata.

De modo que, al recuperarse, decidió usar su formación como diseñadora gráfica para

desarrollar una metodología de incitación cognitiva con el equipo de neurorrehabilitación de la

Asociación de Daño Cerebral de Valencia. Al tener astuto el piloto, lo anunció en las redes

sociales, generando gran interés. “Aunque en ese momento era solo un prototipo, decidí

emplazar por él, renunciando a otros planes”, dice.
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A continuación, realizó una campaña de crowdfunding y recaudó 11.000 euros en cuestión de

un mes. Con ese parné fabricó el material y lanzó en 2018 Decedario, un pernio con más de

500 piezas manipulativas y un expediente online de apoyo que incluye más de 40 videos con

actividades guiadas, y cuyo precio ronda los 80 euros.
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Pacientes entrenándose con el método.Decedario

Aunque el método fue diseñado originalmente para pacientes con daño cerebral adquirido

(DCA), su diseño sencillo ha permitido extender su aplicación a otras patologías como trastorno

por debe de atención e hiperactividad (TDAH), dislexia, trastornos del espectro autista (TEA), el

trastorno específico del verbo (TEL), síndrome de Down, párkinson y daño cerebral adquirido

por alzhéimer. Igualmente ha resultado útil para niños que están aprendiendo a ojear y a

escribir.

Actualmente, Decedario cuenta con un equipo de cinco personas y dos líneas de negocio: el

material manipulativo y un software de formación y de planes de entrenamiento cognitivo

llamado Decedario Gym, en el que participan ya 30 personas –”esperamos cerrar el año con
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cerca de de 50″, subraya–. Desde 2019, la startup ha facturado 210.000 euros y ha eminente

unos 120.000 euros de financiación tanto pública como privada. Por su iniciativa, De Arias –

quien funge de CEO– fue elegida como Mujer Emprendedora de Narración 2020 por El

Referente y en 2021 fue incluida en la inventario Forbes de impacto social.

Pero su decano hito llegó el mes pasado cuando ganó el premio eAwards España de NTT Data

Foundation al esquema tecnológico más progresista de 2024 por su propuesta de trasladar

Decedario Gym al entorno digital desarrollando una innovadora plataforma basada en

inteligencia fabricado generativa. El próximo 7 de noviembre competirá con los ganadores de

otros países de Europa y América Latina en la final internacional de los Mundial eAwards por

100.000 euros.

De Arias tiene los dedos cruzados. La lectura física de Decedario ha ayudado ya a miles de

personas y ha sido utilizada por cientos de profesionales sanitarios en España para tratar a sus

pacientes. Sin retención, el galardón “supondría un impulso enorme para nosotros”, afirma. Con

el premio podrían desarrollar la plataforma digital de Decedario Gym, explica. “Esto nos

permitiría progresar y durar a muchas más familias de forma apto. Es secreto para nuestra

expansión”, recalca.

Datos. Según la Sociedad Española de Neurología (SEN), el ictus es la primera causa de

discapacidad en España, así como la primera causa de asesinato entre las mujeres. Se estima

que en el país se registran cada año entre 110.000 y 120.000 nuevos casos. Actualmente, hay

más de 360.000 personas con una discapacidad reconocida por ocurrir padecido un ictus. Se

estima que, de no invertirse más esfuerzos en prevención, los casos de ictus aumentarán un

35% en los próximos 15 abriles. 

Prevención. La SEN sostiene que hasta el 90% de los casos de ictus se podrían avisar. Esto se

conseguiría controlando factores como la hipertensión, la diabetes, el estrés, el colesterol o el

tabaquismo, y llevando hábitos de vida saludable. Adicionalmente, es importante prestar

atención a los síntomas que alertan de un ictus, ya que es imprescindible inquirir atención

cuanto antiguamente (pérdida de fuerza en la centro del cuerpo, dificultad para murmurar,

ceguera repentina en uno o en los dos fanales, dolor intenso de cabecera sin causa o mareos

súbitos).
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Alianzas. Consciente de la importancia de contar con aval irrefutable, Diana de Arias ha

sometido a Decedario a un entrenamiento clínico en el Hospital de Valencia cuyos resultados

–“muy positivos”, avanza– serán dados a conocer en noviembre. Adicionalmente, ha

establecido alianzas y colaboraciones con actores claves como la Fundación Freno al Ictus, la

Coalición Doméstico de Daño del Ictus (Fedeace), la Confederación Española de Personas con

Parálisis Cerebral (Aspace) o el Colegio de Logopedas de España. 
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Más de 800 personas corren en

Madrid para visibilizar el ictus.

11 noviembre, 2024 - Carreras (https://corricolari.eu/category/carreras/)

Este domingo, el madrileño Parque Juan Carlos I se ha llenado de gente corriendo para dar

visibilidad al ictus, una de las causas de mortalidad y discapacidad más importantes de

nuestro país

Más de 800 personas se dieron cita ayer por la mañana en el Paseo de Otoño del Parque

Juan Carlos I para participar en la primera edición de la Carrera Popular Día del Ictus.

Organizada por la Sociedad Española de Neurología, esta carrera busca visibilizar el ictus,
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una de las principales causas de mortalidad y discapacidad en España, así como resaltar el

papel del deporte en su prevención.

El día, cargado de deporte y solidaridad, comenzó poco antes de las 10 de la mañana,

momento en el que la doctora María del Mar Freijo, Coordinadora del Grupo de Estudio de

Enfermedades Cerebrovasculares de la Sociedad Española de Neurología, realizó un

pequeño discurso previo a la salida: «Actividades como ésta nos ayudan a dar visibilidad al

problema del ictus, porque claramente, la actividad física y deportiva es uno de los hábitos

que ayudan a su prevención», declaró.

Tras ello, todos los participantes realizaron un minuto de silencio como homenaje a los

desaparecidos debido a la reciente DANA, uniendo a los corredores en un gesto de

solidaridad y respeto. Después, puntualmente, a las 10 de la mañana, se daba el pistoletazo

de salida y corredores y corredoras se lanzaban a disfrutar de una mañana de deporte y

concienciación.

Las tres modalidades de la carrera, 10k, 5k y marcha no competitiva, congregaron a un gran

número de participantes que, con su esfuerzo, contribuyeron a enviar a la sociedad un

mensaje unívoco: que el deporte y los hábitos de vida saludables son fundamentales para

luchar contra el ictus, demostrando así el compromiso de la sociedad madrileña con esta

causa.
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La Carrera Popular Día del Ictus no solo ha sido un evento deportivo, sino también una

oportunidad para informar y sensibilizar a la población sobre los factores de riesgo del ictus

y la importancia de la prevención a través de hábitos tan sencillos como la alimentación

equilibrada, el ejercicio regular y el control de la presión arterial.

Clasificación carrera 10K

Masculina

1º – Carlos Canales Galán

2º – Tomás Martín Iglesias

3º – Félix Javier Guzmán Gutiérrez

Femenina

1ª – Blanca Fernández

2ª – María Sereno Moyano

3ª – María Martín Navarro

Clasificación carrera 5K

Masculina

1º – Juan Antonio Valverde Reyes

2º – Javier Domínguez Villaescusa

3º – José Fabián Dipán

Femenina

1ª – Laura Sánchez Sánchez

2ª – María Martínez Cañellas

3ª – Paula Sánchez Caballero
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Más información: www.carrerapopulardiadelictus.es (http://

www.carrerapopulardiadelictus.es)
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El Maratón Valencia

Trinidad Alfonso

alcanza el 57% de

participación

extranjera. (https://
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alcanza-el-57-de-

participacion-

extranjera/)
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Se acabó dar vueltas en la cama: el
fruto seco que ayuda a combatir el
insomnio

Luis Alloza

2-3 minutos

Una de cada cinco personas en España padece insomnio y

según la Sociedad Española de Neurología, solo se diagnostican el

10% de los casos, por lo que esta cifra podría ser todavía mayor.

La mala calidad del sueño es un problema común y cada vez más

frecuente entre la población y tiene un impacto muy negativo en

la calidad de vida y el bienestar emocional de las personas.

Este fruto seco es ideal para conciliar el sueño

Existen algunos remedios naturales y alimentos que nos pueden

ayudar a combatir el insomnio sin dar mil vueltas en la cama.

Las infusiones de algunas plantas como la valeriana o melisa

pueden ser de utilidad si queremos dormirnos más fácilmente. En

cuanto a la dieta, existen frutos secos como el pistacho que son una

ayuda para conciliar el sueño rápidamente.

Este fruto seco, uno de los sabores de moda dentro de

la repostería creativa, se vende en tiendas y supermercados, también

como suplemento, y puede ser un gran aliado para frenar los

problemas de sueño, como el insomnio o el desfase horario,

también conocido como jet-lag.

INSOMNIO FRUTO SECO | Se acabó dar vueltas en la cama: el fruto... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.elperiodico.com%2Fes%2...
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La explicación es muy sencilla. Según la Sociedad Española de

Nutrición, una cantidad de unos 30 gramos de pistachos contiene

6 miligramos de melatonina, una hormona que juega un papel muy

importante en la regulación del sueño.

Por tanto, si padeces problemas de sueño, puede resultar beneficioso

tomarlos para mejorar el descanso por las noches. Además, el

pistacho es uno de los frutos secos con mayor concentración de

proteínas y tiene un alto contenido de grasas saludables, algo que

es muy bueno para la salud cardiovascular.

¿Cuántos pistachos hay que comer para combatir el insomnio?

Para conseguir una mejor calidad del sueño, basta con tomar un

puñado de pistachos una hora antes de acostarse para que sus

efectos se noten a la hora de ir a dormir y repetir la toma durante

varias noches.

Los resultados no se harán esperar y enseguida

el insomnio desaparecerá y conciliar el sueño se convertirá en una

tarea más fácil.
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Esta es la fruta que debes comer si
quieres dormir más y mejor, según un
médico

Estibaliz Urcelay

3-4 minutos

Esta es la fruta que debes comer si quieres dormir más y mejor,

según un médico. (Montaje Infobae)

Entre un 20% y un 48% de la población española adulta sufre

dificultad para iniciar o mantener el sueño, acorde a la Sociedad

Española de Neurología (SEN). Las condiciones ambientales que

nos rodean a la hora de dormir, como la temperatura de la habitación,

el ruido o la luz, pueden entorpecer nuestra quedada con Morfeo. No

obstante, independientemente de estos factores que pueden interferir

en la calidad del sueño, un alto porcentaje de la ciudadanía padece

algún tipo de trastorno que le impide dormir.

Esta es la fruta que debes comer si quieres dormir más y mejor, según... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...
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Tener una buena noche de descanso es vital para mantener el

correcto estado de salud física y mental. Cuando no conseguimos

dormir bien, tal y como apunta Dra. Mª Ángeles Idiazábal,

Neurofisióloga y responsable de la Unidad del Sueño en el Centro

Médico Aribau y Directora del Instituto Neurocognitivo INCIA para el

portal Quirón Salud, disminuye la actividad frontal y parietal de

nuestro cerebro, lo que afecta a nuestra memoria, dificulta nuestra

toma de decisiones y la resolución de problemas. Asimismo, altera

nuestro estado de ánimo, generándonos irritabilidad y

somnolencia. Además, tiene múltiples riesgos a largo plazo, entre

los que destacan: la tendencia a la diabetes y la obesidad, a estados

de depresión y ansiedad , aumento del riesgo de sufrir enfermedades

cardíacas, alteración del sistema inmune o dolor crónico.

El doctor Aurelio Rojas Sánchez, conocido en TikTok como

@doctorrojass, es un cardiólogo que en su perfil de esta red social,

comparte recomendaciones sobre cómo regular el sistema

nervioso en situaciones de mucho estrés y ansiedad o explica cómo

nuestra oreja podría estar dándonos señales de alerta sobre el

corazón. Pero, en esta ocasión, ha revelado cuál es la fruta que

deberíamos consumir para “dormir más y mejor”.

Tal y como explica el experto, este alimento ha demostrado “en

múltiples estudios” que aquellas personas que “lo toman una hora

antes de irse a la cama se duermen un 50% más rápido”.

Asimismo, comenta que “su descanso es más efectivo y duradero,

casi al mismo nivel que muchos fármacos”. Por lo que es una

alternativa ideal para los que desean evitar los medicamentos.

Esta fruta ayuda a que descansemos mejor porque contiene grandes

dosis de serotonina, “una de las principales hormonas que ayudan a

regular el ciclo del sueño y que además de estar buenísima, es

extremadamente rica en vitamina C”. El médico añade que también

es una fuente de carotenoides, unas sustancias que “mejoran no sólo

Esta es la fruta que debes comer si quieres dormir más y mejor, según... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...
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la cantidad sino la calidad de nuestro descanso”.

El cardiólogo apunta que si es recomendable para aquellas personas

a las que le cuesta quedarse dormidas, descansan mal o están “hasta

arriba de estrés” o simplemente prefieren optar por algo natural,

saludable “en vez de tomar tanta medicación para dormir”. La OMS

ya alertó de los riesgos y efectos negativos del consumo de este tipo

de pastillas, entre ellos: adicción, muerte prematura, problemas

cardiovasculares o presión arterial alta. El consejo del doctor es

“tomar uno o dos kiwis una hora antes de irte a la cama”.
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Una de cada cinco personas en España padece insomnio y según la Sociedad Española de Neurología, solo se
diagnostican el 10% de los casos, por lo que esta cifra podría ser todavía mayor. La mala calidad del sueño es un
problema común y cada vez más frecuente entre la población y tiene un impacto muy negativo en la   y el
bienestar emocional de las personas.

Existen algunos remedios naturales y alimentos que nos pueden ayudar a combatir el insomnio sin dar mil vueltas en la
cama. Las infusiones de algunas plantas como la valeriana o melisa pueden ser de utilidad si queremos dormirnos más
fácilmente. En cuanto a la dieta, existen frutos secos como el pistacho que son una ayuda para conciliar el sueño
rápidamente.

Este fruto seco, uno de los sabores de moda dentro de la   creativa, se vende en tiendas y supermercados,
también como suplemento, y puede ser un gran aliado para frenar los problemas de sueño, como el insomnio o el

calidad de vida

repostería
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desfase horario, también conocido como jet-lag.

La explicación es muy sencilla. Según la Sociedad Española de Nutrición, una cantidad de unos 30 gramos de pistachos
contiene 6 miligramos de melatonina, una hormona que juega un papel muy importante en la regulación del sueño.

Por tanto, si padeces problemas de sueño, puede resultar beneficioso tomarlos para mejorar el descanso por las noches.
Además, el pistacho es uno de los frutos secos con mayor concentración de proteínas y tiene un alto contenido de
grasas saludables, algo que es muy bueno para la salud cardiovascular.

Para conseguir una mejor calidad del sueño, basta con tomar un puñado de pistachos una hora antes de acostarse para
que sus efectos se noten a la hora de ir a dormir y repetir la toma durante varias noches.
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Comparta nuestras noticias

Entre un 20% y un 48% de la población española adulta sufre dificultad para iniciar o mantener el sueño,

acorde a la Sociedad Española de Neurología (SEN). Las condiciones ambientales que nos rodean a la hora de

dormir, como la temperatura de la habitación, el ruido o la luz, pueden entorpecer nuestra quedada con Morfeo. No



obstante, independientemente de estos factores que pueden interferir en la calidad del sueño, un alto porcentaje de

la ciudadanía padece algún tipo de trastorno que le impide dormir.

Tener una buena noche de descanso es vital para mantener el correcto estado de salud física y mental. Cuando no

conseguimos dormir bien, tal y como apunta Dra. Mª Ángeles Idiazábal, Neurofisióloga y responsable de la Unidad

del Sueño en el Centro Médico Aribau y Directora del Instituto Neurocognitivo INCIA para el portal Quirón Salud,

disminuye la actividad frontal y parietal de nuestro cerebro, lo que afecta a nuestra memoria, dificulta nuestra toma

de decisiones y la resolución de problemas. Asimismo, altera nuestro estado de ánimo, generándonos

irritabilidad y somnolencia. Además, tiene múltiples riesgos a largo plazo, entre los que destacan: la tendencia a

la diabetes y la obesidad, a estados de depresión y ansiedad , aumento del riesgo de sufrir enfermedades

cardíacas, alteración del sistema inmune o dolor crónico.

El doctor Aurelio Rojas Sánchez, conocido en TikTok como @doctorrojass, es un cardiólogo que en su perfil de esta

red social, comparte recomendaciones sobre cómo regular el sistema nervioso en situaciones de

mucho estrés y ansiedad o explica cómo nuestra oreja podría estar dándonos señales de alerta sobre el corazón.

Pero, en esta ocasión, ha revelado cuál es la fruta que deberíamos consumir para “dormir más y mejor”.

Tal y como explica el experto, este alimento ha demostrado “en múltiples estudios” que aquellas personas que “lo

toman una hora antes de irse a la cama se duermen un 50% más rápido”. Asimismo, comenta que “su descanso

es más efectivo y duradero, casi al mismo nivel que muchos fármacos”. Por lo que es una alternativa ideal para los

que desean evitar los medicamentos.

Esta fruta ayuda a que descansemos mejor porque contiene grandes dosis de serotonina, “una de las principales

hormonas que ayudan a regular el ciclo del sueño y que además de estar buenísima, es extremadamente rica en

vitamina C”. El médico añade que también es una fuente de carotenoides, unas sustancias que “mejoran no sólo la

cantidad sino la calidad de nuestro descanso”.

El cardiólogo apunta que si es recomendable para aquellas personas a las que le cuesta quedarse dormidas,

descansan mal o están “hasta arriba de estrés” o simplemente prefieren optar por algo natural, saludable “en vez de

tomar tanta medicación para dormir”. La OMS ya alertó de los riesgos y efectos negativos del consumo de este tipo

de pastillas, entre ellos: adicción, muerte prematura, problemas cardiovasculares o presión arterial alta. El consejo

del doctor es “tomar uno o dos kiwis una hora antes de irte a la cama”.
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¿Se puede diagnosticar el Alzheimer con un simple análisis de sangre? / FREEPIK
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Los resultados de este estudio demuestran que la proteína ptau181 plasmática se correlaciona con la presencia de la
enfermedad de Alzheimer, incluso en pacientes con pocos síntomas.
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La enfermedad es un trastorno neurodegenerativo progresivo que se produce por la pérdida progresiva de las
neuronas.

Es la causa más común de demencia en personas mayores, y junto a las otras demencias neurodegenerativas, la
enfermedad de Alzheimer es una causa mayor de discapacidad y tendrá un crecimiento exponencial en las próximas
décadas, con una estimación de 150 millones de personas afectadas en 2050.

Una de las causas de esta enfermedad neurológica es la edad, pero no es la única.

Alzheimer 
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Dieta mediterránea: la mejor para la salud, no engorda... y así se puede hacer con estos precios

Frente a las infecciones que vienen ¿Qué debemos comer para fortalecer el sistema inmune?

El doctor Soriano alerta del "pie de trinchera" tras la DANA: "Hay voluntarios que están desarrollando lesiones e infecciones"

PUBLICIDAD

¿Es posible conseguir la detección temprana del Alzheimer con un sim... https://www.laprovincia.es/salud/guia/2024/11/13/posible-deteccion-...

2 de 13 13/11/2024, 15:28



Y como en todas las enfermedades, su detección temprana permite mejorar el pronóstico y la calidad de vida de los
pacientes.

En este sentido, un reciente estudio español ha determinado que se puede diagnosticar el Alzheimer a través de una
analítica rutinaria, incluso en personas con síntomas muy iniciales.

Se trata de detectar en la sangre una proteína, la proteína tau fosforilada, que determina la presencia de la enfermedad

En la actualidad, los métodos diagnósticos disponibles, como el análisis de biomarcadores en líquido cefalorraquídeo o la
realización de pruebas de neuroimagen cerebral son muy fiables, pero son caros y relativamente invasivos, lo que limita su
uso generalizado.

“Es una patología de origen multifactorial, condicionada por factores genéticos y/o ambientales, en la que también
influyen otros como la hipertensión arterial, la , la obesidad, el sedentarismo, el tabaquismo o la
diabetes" explican desde la .

hipercolesterolemia
Sociedad Española de Neurología (SEN)
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Pero si queremos poder realizar una intervención precoz es necesario disponer de un diagnóstico exacto. Como explica
Raquel Sánchez-Valle, jefa del S , así como del grupo de
investigación del .

Y hasta la fecha se han encontrado distintos marcadores, pero solo se han probado en grupos de pacientes muy
concretos, con lo que faltan datos en cohortes de práctica clínica habitual para poder implementar su uso sistemático
como herramientas diagnósticas. 

Por eso el objetivo del estudio fue determinar la capacidad diagnóstica de cinco biomarcadores en sangre (p-tau181, t-
tau, NfL, GFAP and UCH-L1).

ervicio de Neurología del Clínic y de la Unidad de Alzheimer
IDIBAPS

“Disponer de marcadores específicos fácilmente accesibles, como pueden ser biomarcadores en sangre, ayudaría a
ofrecer un diagnóstico precoz a una mayor proporción de pacientes”,
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La proteína ptau181 en la sangre se relaciona con la presencia de la enfermedad de Alzheimer, incluso en pacientes con pocos síntomas. / FREEPIK

Entre junio del 2019 y junio 2021 se incluyeron 349 personas atendidas de forma consecutiva en la Unidad Alzheimer y
otros trastornos cognitivos del hospital Clínic Barcelona. 

A todas ellas, al margen del procedimiento diagnóstico estándar (pruebas cognitivas y de neuroimagen, exploración
neuropsicológica, determinación de marcadores en líquido cefalorraquídeo o mediante un PET), se les extrajo una muestra
de sangre para la determinación de los cinco marcadores plasmáticos de deterioro cognitivo en estudio, entre ellos,
proteína tau fosforilada (ptau181) y los neurofilamentos (NfL).

Los resultados de este estudio demuestran que la proteína ptau181 plasmática se correlaciona con la presencia de la
enfermedad de Alzheimer, incluso en pacientes con pocos síntomas. 

Esto supone que la detección de la proteína ptau181 en la sangre podría haber evitado más de la mitad de las pruebas
diagnósticas confirmatorias. “La idea no es sustituir los biomarcadores en líquido cefalorraquídeo o la detección de placas
amiloides mediante un PET, sino, en base a estos resultados, reducir estas pruebas en base a los niveles de ptau181”,
señala Albert Lladó Albert Lladó, neurólogo de la Unidad de Alzheimer y otros trastornos cognitivos del hospital Clínic
Barcelona e investigador del IDIBAPS.

Por otro lado, la combinación de ptau181 plasmática y los neurofilamentos (NfL) se correlacionó con un diagnóstico de
demencia frontotemporal, otro tipo de enfermedad neurodegenerativa.

Te puede interesar

“Este biomarcador fue capaz de distinguir entre personas con alzhéimer y personas con problemas cognitivos no
neurodegenerativos”, explica el doctor Jordi Sarto, neurólogo e investigador del mismo equipo.

“Estos resultados sugieren que estas pruebas tienen un rendimiento diagnóstico adecuado para implementarse a nivel
de las unidades de hospitalarias para incrementar la certeza de un diagnóstico clínico y ahorrar pruebas más
caras (PET cerebral) o invasivas (punción lumbar) en muchas personas”, apunta el neurólogo Mircea Balasa.

demencia 
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