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La migraiia, una enfermedad incapacitante que va mas alla de un
dolor de cabeza

+ La migrafa es una enfermedad incapacitante que en Espaiia padecen mas de cuatro millones
de personas, y al menos un millon de forma cronica
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Seglin la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) aproximadamente mil
millones de personas en todo el mundo padecen migrafia. Una condicién
neurologica que deteriora la calidad de vida e incluso, en algunos casos,
incapacita a los que las sufren. De hecho, aunque esta considerada una de
las 20 enfermedades mas incapacitantes del mundo, a menudo se le
resta importancia, lo que provoca problemas en el entorno de los
pacientes y hace que no reciban un diagnéstico y un tratamiento
apropiado.

La migraiia es la sexta patologia mas prevalente en el mundo y la
segunda causa de discapacidad. Es especialmente relevante en mujeres
jovenes y de mediana edad, y en Espafia, segin datos de la Sociedad
Espafiola de Neurologia, 1a padecen mas de cuatro millones de personas,
al menos un millén de forma crénica. La migrafia es mucho mas que un
dolor de cabeza y es necesario aumentar la conciencia sobre ella,
fomentando la adopcién de estrategias efectivas para su diagnostico y
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realizados en poblacion europea por determinar absentismo escolar.

«Hay que entender que las migrafias no son una enfermedad que afecta
solo a quien la padece sino al ntiicleo que rodea al paciente tanto personal
como laboral», concluye la doctora.

TEMAS: Dolor de cabeza » Migraiia * Mujeres ¢ no-publi « Quirén Salud
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Migrana cronica, la enfermedad
incapacitante que se diagnostica tarde

BY KATIA NAVAS HERNANDEZ
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La prevalencia de la migrafa y sus implicaciones
sociales

A nivel mundial, 1.100 millones de personas sufren de migrafia, lo que representa a una de
cada siete personas. En Espana, los médicos de Atencion Primaria estiman que 4,5 millones
de ciudadanos experimentan migranas ocasionales, y cerca de un millon lo hacen de forma

cronica.

Lamentablemente, un 40 % de los pacientes nunca acuden a consulta medica, y un 70 %
abandona el tratamiento antes de tiempo. Esta situacion empeora cuando se toma en cuenta
que la enfermedad es mas frecuente entre las mujeres, afectando al 18 % de ellas frente al

9 % de los hombres.

La migrana cronica se diagnostica cuando una persona experimenta cefaleas durante mas
de 15 dias al mes. En los casos mas graves, hasta el 50 % de los pacientes presentan grados
de discapacidad severos. Los estudios han demostrado que la migrana es mas prevalente

entre personas de niveles socioecondmicos mas bajos, debido a factores como el estrés, la

obesidad, los estilos de vida poco saludables y la falta de sueno.

Consecuencias econdmicas y avances en
tratamientos

El impacto de la migrana no se limita solo a la salud personal, sino que también tiene
repercusiones economicas. La enfermedad afecta significativamente la calidad de vida de los
pacientes, incrementando el riesgo de padecer otras patologias como el ictus, infarto de
miocardio, ansiedad, depresidn o insomnio. Ademas, genera un coste economico elevado

debido al absentismo laboral y la pérdida de productividad.
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vida de los pacientes puede mejorar considerablemente.

Automedicacién y cronificaciéon

Uno de los grandes problemas relacionados con la migrafna es la automedicacion. Mas del
50 % de los pacientes optan por automedicarse con analgésicos, lo que, en muchos casos,
empeora la enfermedad. El uso excesivo de estos medicamentos puede cronificar la migrana,
lo que dificulta aun mas su tratamiento. Cada ano, alrededor del 3 % de los pacientes con

migrana episodica pasan a tener una migrana cronica.

Asi las cosas, la migrana es una de las enfermedades mas incapacitantes y subestimadas a
nivel global. Es crucial mejorar el acceso a diagnosticos tempranos y tratamientos efectivos

para minimizar el impacto de esta enfermedad en la vida de millones de personas.
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Avivir que sondos dias  Las Preguntas de Burque

Sociedad

Celia Garcia, neurologa experta en sueiio: ""Hay que
abordar el insomnio como un sintoma, no como una
enfermedad"

Al menos un 50% de la poblacién tiene problemas para conciliar el suefio y un 32%
se despierta con la sensacién de no haber tenido un suefio reparador, segtin la
Sociedad Espafiola de Neurologia.

“ Un aperitivo nocturno

Carlota Herrera Cadena SER  03/11/2024 - 12:49 CET

Madrid « Sufrir problemas a la hora de conciliar el suefio es algo muy comun,
tanto que ya nos hemos acostumbrado, los hemos normalizado. Lo que no es tan
comun es encontrar alguna soluciéon eficaz. Celia Garcia, neurdloga especialista
en suefio y miembro de la Sociedad Espariola del Suefio, cuenta en A Vivir como
ha visto a pacientes suyos obsesionados “estdn desde las 19:30 en un ambiente sin
ningln estimulo, con tapones y almohadas de lavanda’. Nos recuerda que ‘la

hidiene del alieAn es demasiada estr’ nos alle encontrar 1in eatiilibrin

Cadena SER
Hoy por Hoy José Luis Sastre
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El golpe en la cabeza de Le Normand, un problema central e indefinido para el
Atlético: "Es delicado, extrema precaucion”

= Coincidiendo con su baja por un hematoma subdural, los rojiblancos han encajado dos goles por partido de media

= "Debe parar el sangrado antes de reincorporarse para evitar riesgos", explican desde la Sociedad Espafola de

Neurologia

Le Normand es atendido por el médico del Atlético tras el choque de cabezas con Tchouameni en el derbi. / EFE
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Madrid 02 NOV 2024 16:00
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CODIGO ICTUS:
LA ENFERMERA, EN PRIMERA LINEA

ENFERMERIA

Enfermeria, en primera linea frente al ictus

Silvia Morel, supervisora de Enfermeria de Neurologia y Neurocirugia
del Hospital Universitario Ramon y Cajal, y vocal de la Junta Directiva
de Sedene, participa en el nuevo episodio del podcast de iSanidad

3 de noviembre de 2024 ﬂ Yy M t

Juan Leon Garcia

El ictus es una de las enfermedades vasculares mas prevalentes en Espana, y la
enfermeria tiene un papel crucial a la hora de prevenirlo sensibilizando sobre
los factores de riesgo o garantizando la correcta adherencia terapéutica. Es en
estas labores donde enfatizan sus mensajes los 6rganos profesionales, como el
Colegio Oficial de Enfermeria de Madrid (Codem). Tanto para las primeras
actuaciones tras la activaciéon del cod! tus, como para la labor preventiva y
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En la actualidad, 125.000 personas sufren algun evento y unas 25.000 mueren
cada aflo por ictus, segun el Ministerio de Sanidad. No obstante, |la Dra. M* Mar
Freijo, coordinadora del Grupo de Estudio de Enfermedades Cerebrovasculares
de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), advirtié que en menos de 15
anos la cifra de casos podria aumentar un 35% debido al envejecimiento
poblacional. Por eso, piden que se le ponga freno actuando cuanto antes.

Para hacer una radiografia de la actual situacion del ictus en nuestro pais desde
la primera linea, es vital que las enfermeras estén preparadas “para dar los
mejores cuidados al paciente”, sefala Silvia Morel, supervisora de Enfermeria
de Neurologia y Neurocirugia del Hospital Universitario Ramon y Cajal, y vocal
de la Junta Directiva de la Sociedad Espainola de Enfermeria Neurolégica
(Sedene), en un nuevo episodio del podcast de iSanidad.

Este es otro de los motivos para impulsar la especializacion de las enfermeras
en este campo. “No solo para la disciplina sino para la calidad de los cuidados
que vamos a hacer”, razona. También porque permitiria investigar en unidades
donde se genera y difundir conocimiento.

La adherencia es otro de los puntos esenciales en disminuir el riesgo de que un
paciente debute o bien recaiga en otro evento de ictus. “El paciente no debe
abandonar el tratamiento”, sentencia Morel. La nueva generacion de farmacos,
los anticoagulantes de accion directa (ACOD), han mejorado el seguimiento y
deberian de facilitar el cumplimiento. De asegurarlo depende mucho la figura
de la enfermera.

“Tenemos que aprovechar cualquier consulta para revisar todos los factores de
riesgo y ver como se esta comportando el paciente”, explica Morel. En este
sentido, también adquiere una dimension importante el tratamiento no
farmacoldgico, como la buena dieta, la higiene del suefio o el consumo de
toxicos (alcohol).
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El trabajo en equipo et anl a
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“no solo para cuando viene [el paC|ente] sino para cuando sale del hospltal",

agrega, y hasta el ambito hospitalario, es importante que cada profesional sepa
cual es su funcion.

Trabajar en equipo, estar bien preparados, tener competencias y saber cual es
nuestra funcion cada uno para saber lo que aportamos desde nuestra
perspectiva. En definitiva, sentencia: “Lo importante del codigo ictus es que se
hagan las cosas bien y se hagan rapidas”.

Noticias complementarias

Sanidad actualiza la estrategia en ictus: hasta el 90% de
los casos podrian prevenirse

El Colegio Oficial de Enfermeria de Madrid reafirma su
compromiso con la promocién de la investigaciéon en
Enfermeria

Al, ATENCION PRIMARIA , CEREBROVASCULAR , ENFERMEDAD VASCULAR,

ENFERMERIA, ICTUS, NEUROLOGIA , URGENCIAS
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Un aperitivo nocturno

Un 50% de la poblacion tiene problemas para conciliar el suefio y un 32% se levanta con la
sensacion de no haber tenido un suefio reparador, segun la Sociedad Espafiola de Neurologia.
Manuel Burque pregunta a los transeuntes de Gran Via sobre sus rutinas de suefio mientras
que Celia Garcia Malo, neurdloga especializada en suefio, nos desvela cémo tratar estos
problemas. Angela Quintas nos trae un queso muy especial que podria ser el perfecto aperitivo
nocturno.

43:21 9

Nostalgia de la normalidad

"La catastrofe es un presente perpetuo, ahora por otras vias: el olvido ajeno, el abandono, las
promesas incumplidas, la violencia burocratica, y, por supuesto, las ausencias imposibles de
llenar"

02:40 4

Maldonado y las portadas
Maldonado analiza las portadas de la vergienza.

05:18 4

Desayunando con... Abou Rutaysire y Chase Johnsey cuando el ballet te

cambia la vida

Desayunamos con el Director del Ballet de Barcelona, Chase Johnsey, y con uno de los
integrantes de su elenco: el joven Abu Rutaysire que pasoé de vivir en la calle en Kigali a ser
una de las jovenes promesas de esta companfiia que fomenta la diversidad y sobre todo el
talendo por encima de los topicos y prejuicios del ballet clasico.

16:01 4

Despierta y pelea: la gran mentira de madrugar

Millones de personas de todas las edades ven interrumpido su suefio contra su voluntad y
contra sus necesidades fisioldgicas basicas y se incorporan de la cama. ;,Quién o qué hay
detras de esta conspiracion mundial, que obliga a la humanidad entera a verse obligada a
madrugar? ;A qué empresa le beneficia que haya personas con la mente legafiosa
escuchando mensajes publicitarios desde primera hora del dia? Kike Garcia y Xavi Puig,
directores de El Mundo Today, destapan toda la verdad en este reportaje de investigacion.

16:08 #
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Un 50% de la poblacion tiene problemas para conciliar el suefio y un 32% se levanta con la
sensacion de no haber tenido un suefio reparador, segun la Sociedad Espaiiola de Neurologia.
Manuel Burque pregunta a los transeuntes de Gran Via sobre sus rutinas de suefio mientras ...mas
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El Dr. Jesus Galan recuerda que “el tiempo es cerebro” eincide en la
neurorrehabilitacion tras unictus

By Leon24 3 Noviembre 2024 "o

« El especialista en Medicina Fisica y Rehabilitacion sefiala el F.A.S.T como un método (itil para detectar a tiempo el ictus y

disminuir considerablemente su impacto sobre la calidad de vida de la persona afectada

« El Hospital San Juan de Dios de Ledn ha atendido entre enero y septiembre de 2024 a 96 afectados (152 en el conjunto
de 2023) con una estancia media de 30,69 dias

« “Nuestro trabajo se centra en optimizar las funciones motoras y cognitivas deficitarias aprovechando al maximo la
capacidad neuronal de establecer cambios morfolégicos y nuevas conexiones sinapticas”, asegura

La repentina interrupcion del riego sanguineo en una parte del cerebro puede ser letal al ocasionar una rapida destruccidn de las neuronas.
Por eso, seguin advierte el doctor Jests Galan de la Calle, especialista en Medicina Fisica y Rehabilitacion del Hospital San Juan de Dios de
Ledn, “el tiempo es cerebro”. No en vano, cada hora que pasa desde que la persona sufre un ictus equivale a un envejecimiento cerebral de
cuatro afios. Asf, una intervencion temprana es fundamental para mejorar el pronéstico de unos pacientes que, en dos terceras partes de los

casos, presentan secuelas.

Los accidentes cerebrovasculares son la tercera causa de mortalidad, la primera de invalidez permanente y la segunda de demencia. La
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puede ser una sefal de alarma cuando vemos una asimetria facial o una desviacion de la comisura de los labios”, explica antes de pasar a
una A (arms — brazos) que pone el acento en la pérdida brusca de fuerza o sensibilidad en una parte del cuerpo. “La S (speech —lenguaje)
se refiere a los problemas del habla y el entendimiento y, por ultimo, la T (time — tiempo) alude a esa importancia de actuar rapido”, segun

apostilla.

No obstante, el especialista no deja pasar por alto otras pistas que alertan de un posible episodio de estas caracteristicas. “Entre ellas estan
las alteraciones repentinas en la vision; la dificultad repentina para caminar, mareos, pérdida de equilibrio o de la coordinacién; y el dolor de

cabeza muy fuerte sin causa aparente”, segin pone de relieve.
Objetivo: recuperar la autonomia perdida

El doctor Galan de la Calle, que recuerda que “en un 80% de los casos el ictus se produce por la presencia de un tapdn o coagulo
(isquémico) frente a un 20% que se genera por la rotura de un vaso (hemorragico)”, incide en la importancia de la neurorrehabilitacion para

recuperar la autonomia perdida.

“Nuestro trabajo se centra principalmente en optimizar las funciones motoras y cognitivas deficitarias aprovechando al maximo la capacidad
adaptativa neuronal de establecer cambios a nivel celular y nuevas conexiones sinapticas”, apunta desde un servicio de Rehabilitacion con
nueve fisioterapeutas y dos médicos rehabilitadores que entre enero y septiembre de 2024 ha atendido a 96 afectados (152 en el conjunto
de 2023) por un accidente cerebrovascular derivados del Complejo Asistencial Universitario de Leon (CAULE) que han permanecido en el

centro una media de 30,69 dias.

Unos habitos de vida mejorables

La incidencia de esta enfermedad va en aumento, en paralelo al envejecimiento de la poblacién y a unos habitos de vida mejorables, segin
constata la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). Por ejemplo, los principales factores de riesgo, como son la hipertension arterial, el
colesterol alto y la diabetes, pueden controlarse. Y estd en nuestra mano evitar otros como el tabaquismo, el sedentarismo, la mala
alimentacion, el sobrepeso o la obesidad, el alcoholismo o el consumo de drogas. “El ejercicio regular, mas o menos intenso, segun cada

caso, es esencial”, defiende el experto en una llamada a la prevencion como la herramienta mas eficaz contra el ictus.

https://leon24horas.net/actualidad/el-dr-jesus-galan-recuerda-que-el-t...
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Quienes sufren un ictus, cerca de 90.000 personas cada afio en Espaiia, tienen que aprender a vivir con él, buscar estrategias para
manejarse mejor en su dia a dia. “Los programas de neurorrehabilitacidn deben ser personalizados e implican un trabajo multidisciplinar
entrando en juego el médico rehabilitador y los profesionales de Fisioterapia, Logopedida, Terapia ocupacional y Psicologia
fundamentalmente”, explica el doctor Galan de la Calle sobre un proceso de recuperacidn que requiere de la colaboracidn y el aprendizaje de
la familia. “El papel que desempefia es clave porque, tanto durante la estancia hospitalaria como posteriormente en su domicilio o
residencia, va a ser su principal soporte”, concluye.

Esta pagina utiliza cookies y otras tecnologias para que podamos mejorar tu experiencia en nuestro sitio: Mas

- ‘ Acepto ‘ ‘ Rechazar
informacion. —
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Para aprender a mirar de otra forma, tu tienda de campana que aisla las mananas del fin de semana de la
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Un 50% de la poblacidn tiene problemas para conciliar el suefio y un 32% se levanta con la
sensacion de no haber tenido un suefio reparador, segln la Sociedad Espafola de

Neurologia. Manuel Burque pregunta a los transelntes de Gran Via sobre sus rutinas de
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La formacion de las personas cuidadoras en el
parkinson, clave para mejorar el cuidado del
paciente

La familia, especialmente la persona que ejerce el rol de cuidadora principal se convierte en elemento fundamental
para la atencion de la persona afectada

Paciente de parkinson con su cuidador. (Foto: Freepik)
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La enfermedad de Parkinson afecta a unas 120.000-150.000 personas en Espaiia y es, por detrés del
alzhéimer, la segunda enfermedad neurodegenerativa mas frecuente en nuestro pais, segin datos de
la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). En concreto, este diagnostico es mas frecuente entre los mayores
de 65 afios, con un 2% de incidencia. Esta enfermedad, que afecta directamente a la calidad de vida de
quienes la padecen, también impacta de manera significativa en las familias y personas cuidadoras de estos
pacientes.

Como explica Alicia Campos, directora de la Federacién Espafola de Parkinson (FEP) en una entrevista a
ConSalud.es, “la familia, especialmente la persona que ejerce el rol de cuidadora principal, se convierte en
elemento fundamental para la atencién de la persona afectada, atencidn que sera diferente en cada etapa de
la enfermedad”. Es mas, los cuidadores de estos pacientes tienen que “reorganizar su vida a todos los niveles:
social, familiar y laboral”, afiade.

Precisamente, para reconocer esta labor y rendir homenaje a la dedicacién que realizan estas personas, cada 5
de noviembre se celebra el Dia Internacional de las Personas Cuidadoras. El papel de estas personas es
esencial y conlleva, en el caso del parkinson, “una significativa dedicacion de tiempo y esfuerzo, y ademas
compaginar los cuidados con el mantenimiento de las obligaciones personales y actividades de la vida diaria”,
matiza Campos.

“En el segundo y tercer tercio de la enfermedad, el cuidador empieza a
hacerse cargo de las dificultades mentales y de movimiento”

Ademas, la figura del cuidador va evolucionando a medida que avanza la enfermedad. “Durante el primer
tercio de la enfermedad, el paciente necesita menos ayuda, responden a los farmacos, e incluso la figura del
cuidador es mas bien un soporte emocional”, explica el Dr. Javier Pagonabarraga Mora, coordinador
nacional del Grupo Espaiiol de Estudio de los Trastornos del Movimiento de la SEN. Pero después, en el
segundo y tercer tercio de la enfermedad, “el cuidador empieza a hacerse cargo de las dificultades mentales y
de movimiento”, sostiene.

A partir de este momento, la carga del cuidador aumenta, y en ese momento “va perdiendo su
independencia”, indica el experto, al tiempo que el paciente también la pierde. Asi lo afirma también el
estudio COPPADIS (Cohort of Patients with Parkinson’s Disease in Spain), que asegura que la carga de cuidar
a una persona con parkinson aumenta segun la enfermedad va progresando, y el paciente va perdiendo las
habilidades motoras y cognitivas.

“Fl trastorno afectivo del cuidador se ha visto que influye en la aparicion de
trastorno depresivo o trastorno de ansiedad en el paciente”

La sobrecarga del cuidador, ademas, “también influye en el desarrollo de trastornos de ansiedad y depresion”,
asevera el neurélogo. Esta situacion también repercute en la calidad de vida del paciente con péarkinson. “El
trastorno afectivo del cuidador se ha visto que influye en la aparicidn de trastorno depresivo o trastorno de
ansiedad en el paciente de narkinson”. afiade. “Y esta influencia. aue afecta a las dos artes de manera
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circular, es muy dificil de romper”, continua.
EL PODER DE FORMAR A LOS CUIDADORES

Debido al impacto que tiene la enfermedad en los cuidadores, la formacion e informacion es esencial. “Es
importante que la familia disponga de formacion y asesoramiento, y cuente con el apoyo de profesionales
y recursos especializados en la enfermedad de Parkinson, como su neurdlogo/a de referencia y las
asociaciones”, indica la directora de FEP. Ademds, estos cuidados “van a ser muy especificos”, sefiala, "y
dependeran en gran medida del estadio de la enfermedad en el que se encuentre”.

“Es importante que la familia disponga de formacion y asesoramiento, y
cuente con el apoyo de profesionales y recursos especializados™

De hecho, el cuidado de estos pacientes conlleva tareas “demasiado complejas y exigentes como para
realizarlas sin el apoyo de otras personas y profesionales”, comenta Campos. “Ademas, es muy beneficioso
contar con la informacion de profesionales de la salud y del ambito social, asi como de especialistas en la
enfermedad de Parkinson que brinden pautas, consejos y recomendaciones que faciliten las tareas de
cuidado”, sostiene. Asi lo indica también el estudio COPPADIS, que asegura que “una formacion adecuada no
solo beneficia a los cuidadores, sino que también tiene un impacto positivo en la calidad de vida de los
pacientes”.

LA LABOR DE LAS ASOCIACIONES EN LA FORMACION

Por su parte, también las asociaciones de pacientes tienen un rol esencial en la formacion de los
cuidadores. Estas entidades cuentan con la presencia de profesionales sociosanitarios como fisioterapeutas,
psicélogos, logopedas, terapeutas ocupacionales y trabajadores sociales. Ademas, “ofrecen un espacio de
interaccion idéneo para compartir experiencias y crear vinculos sociales, tanto para las personas que padecen
la enfermedad, como para sus familiares y las personas cuidadoras”, afirma Campos.

“La participacion de los profesionales de neurologia en encuentros
organizados por las asociaciones puede ser una buena prdctica para conocer
las dificultades™

También las asociaciones pueden servir de ayuda para los propios neurélogos. Como expresa la
presidenta de la FEP, “la participacion de los profesionales de neurologia en encuentros organizados por las
asociaciones puede ser una buena practica para conocer en primera persona las dificultades a las que se
enfrentan las personas cuidadoras”.

Pero a pesar de este apoyo de las entidades, “son muchas las necesidades a cubrir”, sostiene la presidenta de
la FEP. De hecho, insiste en la necesidad de “ofrecer a familiares y cuidadores/as de personas con parkinson
espacios donde afianzar sus conocimientos sobre la enfermedad y aprender sobre los cuidados
necesarios”, lo que puede mejorar la calidad de vida de familiares y personas cuidadoras, ademas de
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“fortalecer las habilidades de cuidado y autocuidado”, concluye.

“Con la colaboracion de AbbVie”

Los contenidos de ConSalud estan elaborados por periodistas especializados en salud y avalados por un comité

de expertos de primer nivel. No obstante, recomendamos al lector que cualquier duda relacionada con la salud
sea consultada con un profesional del dmbito sanitario.
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Diagnosticar la ELA ya es posible en minutos con un analisis de sangre

La esclerosis lateral amiotrofica (ELA) es una enfermedad

neurodegenerativa progresiva que afecta a las neuronas del cerebro
y la médula espinal hasta provocar la inmovilidad de la persona y la
muerte. Segun la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN), cada afio

700 personas desarrollan los primeros sintomas y entre 4.000 y 4.500
personas la padecen en Espafa.
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En la actualidad, el diagnostico se basa en un examen clinico
exhaustivo, pero puede llevar hasta 12 meses proporcionar un
diagnostico definitivo, momento en el que muchos pacientes han
empeorado significativamente. Sequir leyendo en El Debate.
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salud que pueden indicar las pesadillas (Dailymotion)
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Leira Muifio: "Poder controlar la crisis de migrafia es fundamental”

El especialista del Clinico modera en Compostela la jornada con neurélogos y farmacéuticos hospitalarios NeuroFhoro
Galicia

Rogelio Leira Muifio / CEDIDA
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Consciente de que «disponer de tratamientos que controlan las crisis de migraia y las previenen es fundamental para que
el paciente pueda realizar una vida adecuada», el neurélogo del Comple italario Universitario de Santiago
Rogelio Leira Muiiio destacé que la «incorporacion de farmacos especificos para la prevencion permite amoliar de forma
muy significativa el nimero de pacientes que se pueden beneficiar de ellos».

PUBLICIDAD

Moderador en el encuentro NeuroFhoro Galicia, organizado por la biofarmacéutica AbbVie en Santiago y en el que
participaron especialistas en neurologia y farmacia hospitalaria, subrayé que «la calidad de vida de los pacientes con
migraia mejora de forma extraordinaria cuando son capaces de controlar y de prevenir las crisis de migrafa sin necesidad
de acudir a servicios de urgencias para recibir tratamiento parenteral, puesto que «valoran de forma muy significativa
poder controlar su vida y no estar limitados y supeditados por la migraia para poder realizar sus actividades de trabajo o
de ocio”.

Un escenario para el que considera clave «posicionar estos nuevos tratamientos en el lugar que le corresponden en los
protocolos terapéuticos, en base a su eficacia y tolerabilidad”.

2de 11 05/11/2024, 14:54



MIGRANAS | Leira: «Poder controlar la crisis de migrafia es fundamental» https://www.elcorreogallego.es/santiago/2024/11/05/leira-controlar-cri...

Queé ocurre en estos primeros dias que provoca dolor en cinco millones de espaiioles

El encuentro NeuroFhoro Galicia, con el que se buscaba mejorar el manejo de esta patologia a través de un enfoque
multidisciplinar, puso de relieve la importancia de la cooperacidn entre especialistas en neurologia y farmacia
hospitalaria, con el fin de ofrecer una atenciéon mas integral y personalizada a los pacientes con migrafia, a través de un
taller sobre el abordaje conjunto entre ambos servicios.

PUBLICIDAD

El farmacéutico José Ramén Vizoso Hermida, especialista en Farmacia Hospitalaria del Complexo Hospitalario
Universitario de A Corufia, explicd que “gracias a este proceso integrado el paciente recibe el tratamiento de forma
individualizada segun su situacion clinica, sus caracteristicas personales teniendo en cuenta su perfil de migrafa,
comorbilidades, contraindicaciones y precauciones, planteando las dudas al grupo interdisciplinar y buscando soluciones”.

Una vez que los farmacos son financiados por el Ministerio, en el caso de Galicia se requiere una evaluacion regional que
puede incrementar los tiempos de acceso al tratamiento.
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La colaboracion entre los diferentes profesionales “podria facilitar el proceso burocratico a la hora de solicitar los
tratamientos innovadores para pacientes con migrafia”, segun Francisco José Toja Camba, especialista en Farmacia
Hospitalaria del Hospital Clinico Universitario de Santiago. “En numerosas ocasiones tenemos que cumplimentar informes
individualizados para la seleccién de pacientes candidatos a un tratamiento. Y no solo eso, sino que Farmacia hospitalaria,
al ser un servicio central, muchas veces soporta el peso de la burocracia del resto de servicios. Y esto, repercute al acceso
rapido de los pacientes a las innovaciones”, sefialé durante su intervencion.

La migrafa es una enfermedad neuroldgica que se caracteriza por una cefalea intensa y punzante, y que a menudo va
acompafiada de otros sintomas como nauseas, vomitos y sensibilidad a la luz, el sonido y los olores.

PUBLICIDAD

:Qué remedios son efectivos contra el dolor de cabeza?

Es una patologia incapacitante que se presenta con episodios de dolor de al menos cuatro horas si no son tratados.
Con un dolor que suele ser de intensidad moderada o severa y que se localiza normalmente en un Unico lado de la

cabeza, la Sociedad Espafiola de Neurologia calcula que la migrafia es una enfermedad que afecta a entre un 15y un 20
por ciento de las mujeres y a entre un 5y un 8% de los hombres.
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La frecuencia de las crisis de migrafia pueden variar y se considera que cuando el dolor de cabeza aparece menos de
quince dias al mes, el paciente tiene una migrafia episddica, mientras que cuando las cefaleas persisten durante quince
dias 0 més al mes a lo largo de al menos un trimestre, y durante al menos ocho dias presenta caracteristicas de cefalea
migrafosa, entonces los especialistas entienden que se trata de una migrafa crénica, altamente incapacitante.
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Un 50% de la poblacion tiene problemas para conciliar el suefio y un 32% se
levanta con la sensacion de no haber tenido un suefio reparador, segun la
Sociedad Espafiola de Neurologia. Manuel Burque pregunta a los transeuntes de
Gran Via sobre sus rutinas de suefio mientras que Celia Garcia Malo, neurdloga
especializada en suefio, nos desvela cdmo tratar estos problemas. Angela Quintas
nos trae un queso muy especial que podria ser el perfecto aperitivo nocturno.
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Por qué algunas noches los bucles de
preocupacion no dejan dormir y soluciones para
salir de ellos

Ana Bulnes
04/11/2024 20:30h.
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Una mujer en la cama sin poder dormirPEXELS

Es algo normal, siempre que no se convierta en habitual, en ese
caso habria que consultar a un especialista

En la cama no tenemos distracciones y de noche somos mas
negativos, dos factores que contribuyen al pensamiento continuo

Adios a dormir mal: la técnica 4-7-8 que ayuda a conciliar el sueno
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en un minuto

Como le pasa a cerca del 50% de la poblacion segun datos de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), a Raquel le suele costar
conciliar el suefio por las noches -quizas conviene saber que el problema
afecta mas a las mujeres-. En épocas en las que esta mas estresada o
ansiosa, a esta dificultad se le suma que empieza a darles vueltas a
preocupaciones que por el dia ni se le pasan por la cabeza. “Empiezo a
entrar en un bucle de algo que se me ocurre terrible que puede haber
pasado o va a pasar. Ni siquiera tienen que ser cosas ancladas en la
realidad, porque a veces lo que entra en un bucle es una posible multa de
Hacienda que no tiene una base real porque es un delito que yo no he
cometido’, explica. Pero en esos momentos, su cerebro “no esta” y todo le
parece factible. Por las mafianas, cuando piensa en lo que la mantuvo
despierta la noche anterior —otro bucle reciente fue que a lo mejor un
cibercriminal habia clonado su identidad y pedido veinte préstamos a su
nombre—, su conclusion es clara: “que soy tonta’, admite entre risas.

SABI
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| Las mejores infusiones para ayudar a eliminar los gases

‘Nos pasa a todos, no hay que psicopatologizar’, tranquiliza Quim
Limonero, catedratico de Psicologia de la Universidad Autbnoma de
Barcelona (UAB) y presidente de la Sociedad Espafiola para el Estudio de
la Ansiedad y el Estrés (SEAS). Siempre que no sea algo recurrente noche
tras noche y que empiece a afectar a nuestra vida, no hay por qué
preocuparse. Pero ;por qué ocurre? ;que tiene la noche? Hay varias
razones. Una es que “en la noche la actividad laboral, familiar y social
acostumbra apararse, y dejamos de ejecutar, con lo que los
pensamientos tienden a aparecer y es el momento donde hay mas
tiempo para analizar y sobrepensar’, sefiala Marta Foix, psicologa de
Siquia. Lo que en el dia no nos da tiempo de gestionar, "tiene que
afloraren algun momento, y acostumbra a ser en esos ratos de menos
accion’, anade.
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Tratar el insomnio con benzodiacepinas abre la puerta a la dependencia del farmaco

Quim Limonero concuerda: “Por el dia estamos muy activos, recibiendo

4 de 13 05/11/2024, 14:56



Por qué algunas noches entramos en bucles de preocupacion y solucio... https://www.divinity.es/life-style/20241104/por-que-noches-entramos...

muchos estimulos por todas partes: en el trabajo, con los amigos, en
cualquier sitio. En cambio, en la noche estamos en la cama y estas
distracciones disminuyen. Entonces puede ser que aparezcan estas
preocupaciones, estos pensamientos negativos, que la mayoria delas
veces son cosas que son muy triviales”, indica.

Ademas, estos bucles nocturnos estan muy relacionados con la
rumiacion, “pensamientos recurrentes que son automaticos y
normalmente negativos”, afiade el presidente de la SEAS. ;Por qué nos da
por pensar en todo lo malo que va a pasar y no en las cosas buenas que
ha tenido el dia o todo lo positivo que esta por venir? Segun ya varios
estudios, nuestro estado de animo tiene un ritmo circadiano. Su
momento mas bajo, cuando la negatividad aflora, es precisamente en
esas horas nocturnas en las que normalmente estamos durmiendo. Si
nos pillan despiertas, es facil entrar en ese bucle. Es también ahi, entre
las 4 y 5 de la mafiana, cuando se producen mas intentos de suicidio.

Mujer mirando el maévil en la cama PEXELS
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Sin llegar a esos extremos, en esa fijacion nocturna con todo lo malo que
puede pasar puede haber también una razon evolutiva, ya que por la
noche estamos especialmente vulnerables. Si ya normalmente los
humanos tendemos a fijarnos en lo negativo, “lo que puede amenazar
nuestra supervivencia’, indica Limonero, la situacién de peligro (aunque
en casa en la cama esta no sea muy real) a la que nos expone la
oscuridad hace que esa alerta se magnifique. “Como seres humanos,
tenemos tendencia a preocuparnos en exceso por cosas que
normalmente son futuribles y no pasaran’, indica Limonero. “Cuando las
leonas cazan tras una persecucion a una gacela, el resto de las gacelas
paran de correr porque ya nadie las persigue. Nosotros, los humanaos,
seguirfamos corriendo’, ejemplifica.
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Fuente: Sociedad Espaiiola Medicina General I

Insomnio en la medicina de familia

A esto se le suma que por las noches nuestra funcion ejecutiva
disminuye, por lo que razonamos peor. Una revision tedrica de 2016 que
trataba de explicar ese aumento nocturno en los suicidios se preguntaba
en el titulo: ', Es malo estar despierto cuando la razon duerme?' Su
hipotesis apuntaba a esa falta de razén nocturna, que nuestro cuerpo
esta disefiado para dormir de noche vy, al estar despiertos en ese
momento, tenemos el cerebro a medio gas y tomamos peores
decisiones. Ese "mi cerebro no esta" que ya apuntaba Raquel y que
explica que veamos plausibles escenarios de lo mas descabellado. (Las
conclusiones de la revision probaron su hipotesis solo en parte, por lo que

https://www.divinity.es/life-style/20241104/por-que-noches-entramos...

05/11/2024, 14:56



Por qué algunas noches entramos en bucles de preocupacion y solucio... https://www.divinity.es/life-style/20241104/por-que-noches-entramos...

sefalaban la necesidad de mas estudios empiricos sobre el tema).

Mujer sentada en la cama PEXELS

Nuestra espiral puede ser sobre alguna preocupacion cotidiana que de dia
tenemos controlada (Raquel le tiene respeto a la cibercriminalidad, pero
sus picos de preocupacion ocurren de noche) o sobre algo que ha
ocurrido durante la jornada. “Por ejemplo, le has enviado un mail a un
compafiero de trabajo y de noche le das vueltas a si el tono no habra sido
muy duro y crees que eso va a cambiar la relacion. Al dia siguiente, tu
companero responde con normalidad”’, ejemplifica Limonero.
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€C Lo ideal es llegar a la cama con un , ,
cansancio fisico medio, eso nos ayudara
a descansar mejor

Qué hacer para salir del bucle

.No podemos dormir porque hemos entrado en esa espiral o la espiral de
preocupacién aparece porque no estamos durmiendo? Aunque es un
poco como la pescadilla que se muerde la cola, posiblemente sea la
segunda opcion la que mas se acerque a la realidad, al menos en
personas sin problemas de insomnio o ansiedad habituales. Esa noche
que, por la razdén que sea, no consigues conciliar el suefio (o cuando te
despiertas de madrugada y no eres capaz de volverte a dormir), el
cerebro adereza la vigilia con escenarios tan terribles como poco
probables. Por esto, una de las primeras recomendaciones para evitar
estas noches de fantasia es ver como va nuestra higiene de suefio.
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Mujer corriendo PEXELS

“La calidad del suefio es un reflejo de nuestros habitos diarios; nuestra
actividad diurna, deporte, movimiento fisico, estrategias de
afrontamiento... Cuanto mas cargados mentalmente lleguemos a la
noche, mas probabilidad hay de que el suefio sea menos reparador, 0 que
a mitad de la noche nos desvelemos. Lo ideal es llegar a la cama con un
cansancio fisico medio, eso nos ayudara a descansar mejor. Ha de existir
un equilibrio entre cansancio fisico y emocional”, explica Marta Foix, de
Siquia. Quim Limonero recuerda las otras pautas basicas de la higiene de
sueno: comer mas ligero, no tomar estimulantes como café, evitar que
haya luz en el dormitorio, que no haga calor. “Si conseguimos
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desconectarnos poco a poco, facilitaremos la entrada del suefio’, sefiala.

Escribir por la noche PEXELS

Pero si ya estamos en pleno bucle, ;qué podemos hacer? Antes de nada,
es importante tener en cuenta que, si la situacion se repite de forma
habitual, nos impide el suefio o incluso notamos que esos pensamientos
automaticos negativos se infiltran también durante el dia, es importante
pedir ayuda profesional para que te valoren. Si se trata solo de algo
puntual, el presidente de la SEAS enumera varias estrategias para
conseguir salir de la espiral y, por fin, dormirnos:
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* Haz una lista con las preocupaciones. “A la mafiana siguiente, cuando
las compruebas, te das cuenta de que realmente esas preocupaciones
son triviales y de que las superas muy facilmente. Esto te da control
sobre la situacion’, indica.

» Intenta cambiar el foco de los pensamientos. Otra forma de recuperar
el control. “Si estamos pensando cosas negativas, pues intentamos
pensar cosas positivas. Por ejemplo, pensar lo bien que me lo pasé en el
verano o cosas de este estilo. Esto suele funcionar bien”, sefiala.

- Dale la vuelta a la preocupacion. “Si estas pensando en una situacion en
la que tenias que exponer algo y no te salid como tu querias, en vez de
pensar que eres un desastre puedes pensar ‘mira, he tenido una mala
situacion y estoy teniendo pensamientos sobre esto porque sé que o
puedo mejorar’. Es decir, no machacarse a uno mismao”.

+ Haz una relajacion. Al estar en la cama, es buena idea ir relajando el
cuerpo poco a poco. Pone el foco en un lugar distinto (el cuerpo) y nos
ayudara adormirnos, indica Limonero.

Suscribete a la newsletter de Divinity y recibiras toda la informacion de
celebrities y corazon cada semana en tu mail.

TEMAS ‘ Salud H Salud mental
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El Ateneo de Jerez ofrece la charla-
coloquio “Mejora del sueno y del
descanso’ este jueves 7 de noviembre

Publicado por Por César Pérez Pacheco

3-4 minutos

En la charla “Mejora del sueno y del descanso”, José Luis Manzano
Doia, enfermero del trabajo, nutricionista y experto en salud
natural, analizara estrategias para enfrentarse al insomnio.

¢ Quieres despertarte descansado y lleno de
energia? jAsiste a la charla «Mejora del
sueno y del descanso»

El Ateneo de Jerez llevara a cabo el proximo jueves 7 de noviembre

la charla-debate “Mejora del sueiio y del descanso” alas 19:30
horas en la sede de esta centenaria institucion jerezana, sito en
calle San Cristébal numero 8 de Q Jerez de la Frontera. La entrada

al acto es libre hasta completar aforo.

La Sociedad Espaiola de Neurologia estima que el 48 % de la
poblacion adulta espanolay el 25 % de la poblacion infantil, no
tiene un sueno de calidad. Los ultimos estudios determinan que un
50 % de la poblacién tiene problemas para conciliar el suenoy
que un 32 % se despierta con la sensacion de no haber tenido un
sueno reparador. Diferentes estudios sefialan que gozar de un
sueno relajado y disfrutar de un buen descanso mejoran los

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fjerezsinfronteras.es%2Fmejora-d...
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niveles de energia de las personas e influye positivamente en su
estado de animo.

Estos datos han animado a la seccion de Salud y Bienestar del
Ateneo de Jerez a realizar una charla-debate sobre la “Mejora del
sueno y del descanso” en la que se estudiara el descanso, su
importancia como energia reparadora, las fases del sueno, las
estrategias a seguir para enfrentarse al insomnio, las terapias
mas certeras para poder dormir adecuadamente — caso de la
fitoterapia, por ejemplo — o el valor que tienen algunos habitos como
el de dormir la siesta.

Mejora

fﬁ(ﬁ SN0 % C&:&Mﬂ”hgﬁa

] El sueno

uno Vigilia, suenoy ritmo Necesidad de d2
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La siesta
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| 7 ;ie noviembre de 2024
| 19:30 horas |

Ponente: José Luis Manzano Dona
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Enfermero del Trabajo y Nutricionista ~ ATENEO

Coordinador de la seccion Salud y Bienestar DE JEREZ

fEIBAT RS

ATENEOS Seccion de Salud y Bienestar ]ER[—;ZEI]E'I
Salén de actos del Ateneo de Jerez. Calle San Cristdbal, 8. Jerez

José Luis Manzano Doia, que conducira este debate, es un
enfermero jerezano, graduado en dietética y nutricion,
especializado en enfermeria del trabajo. Manzano es ademas
experto en terapias naturales, entre otras en la acupuntura clinica
y en las terapias reflejas, saberes que ha sabido compartir a través
de numerosos cursos de formacién que ha ido impartiendo alo
largo de su profusa vida profesional.

Enfermero en la Agencia Tributaria y docente del colegio oficial
de enfermeria de Cadiz en temas de salud natural, es coautor de
varios capitulos del Manual de Enfermeria Integrativa.
Colaborador durante un tiempo en el programa Salud al dia de Canal
Sur, es el coordinador de la Seccién de Salud y Bienestar del
Ateneo de Jerez y sera quien dirigira esta actividad en la certeza de
que las pautas que ofrecera nos ayudaran a mejorar nuestro
descanso.

¢ Buscas algo mas que ocio en Jerez? Nuestra agenda te ofrece
una amplia variedad de informacion util: empleo, cultura,
gastronomia y mucho mas. jTodo lo que necesitas para disfrutar al
maximo de la ciudad lo tienes aqui!

¢ Te ha gustado este articulo? jPues no te pierdas ni uno!
Suscribete gratis a nuestras actualizaciones y recibe en tu
dispositivo toooodo lo nuevo. Un solo clicy jtachan! Estas a la

ultima.
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Insomnio: La Epidemia Silenciosa del Suefio — Dr. Eduard Estivill

3 b1 G 2 Compartir

12 visualizaciones 5 nov 2024 #Insomnio #Suefo #EduardEstivill

El insomnio es una de las epidemias silenciosas mas comunes en nuestra sociedad. En este
episodio, el Dr. Eduard Estivill, experto en medicina del suefo, nos invita a explorar las causas
detras de este trastorno que afecta a millones de personas. ;Por qué tantas personas tienen
dificultades para dormir y terminan pasando horas dando vueltas en la cama?

Dr. Eduard Estivill

4.4 K suscriptores

Suscribirme

A través de investigaciones y datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, el Dr. Estivill analiza
por qué dormimos mal, como el insomnio se ha vuelto tan frecuente y qué factores pueden
aumentar el riesgo de sufrir este trastorno. Con mas de 4 millones de personas en Espafia que
padecen algun tipo de trastorno crénico y grave del suefio, es fundamental entender como mejorar
nuestra salud nocturna.

Si sufres de insomnio o quieres aprender a cuidar mejor tu descanso, este video es para ti.
Hagamos zoom en el insomnio y descubramos cdmo mejorar nuestra calidad de suefio.

#lnsomnio #Suefio #EduardEstivill #SaludMental #Descanso #EpidemiaSilenciosa
iNo olvides suscribirte y darle a like si te ha gustado!

Twitter: https://x.com/EduardEstivill

Tik-Tok: @ / eduardestivill

Linkedin: @ / eduard-estivill

Instagram:  / dr.eduardestivill

Facebook: / dr.eduardestivill

Mostrar menos

Los comentarios estan desactivados. Mas informacion

https://www.youtube.com/watch?v=0UGFDykkZvw
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Dr. Eduard Estivill
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COMO COMBATIR EL INSOMNIO
BIENESTAR

Este es el fruto seco que ayuda a combatir el insomnio:

contiene melatonina y no lo sabias

Una porcidn de este fruto seco contiene unos 6 mg de melatonina

m Como combalir el insomnio: estos son los suplementos que te ayudaran a dormir mejor

El insomnio es un drama para muchos personas. Llega la noche y las dificultades para
conciliar aparecen. Segln Sinc, el insomnio afecta a un 20% de la poblacién en
Espafia y tiene un tremendo impacto sobre la salud, ya que afecta tanto fisica como
ecomocionalmente a las personas que lo sufren. Segun la Sociedad Espafiola de
Neurologia, solo se diagnostican un 10% de los casos y hasta * —™" -~~~ "~ =~~~
estan sufriendo problemas tener una buena calidad del suer;

El alimento que ayuda a conciliar el suefio

Hay alimentos que si se incluyen en la dieta diaria pueden cq
conciliacion del suefio y combatir asi el insomnio. El fruto sef
pistacho, un alimento que estd muy de moda ahora sobre tc

reposteria mas innovadora. Segun la Fundacién Espariola de Nutricion (FEN), la
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porcién de pistachos (de unos 30 gramos) contiene unos 6 mg de melatotina.

Por tanto, para aquellos que estan sufriendo problemas de suefio, a pesar de no ser
una férmula magica, es interesante comerlos ya que presentan multiples beneficios a
la hora de mejorar el descanso por las noches.

Entre otros beneficios para la salud, el pistacho destaca por ser uno de los frutos
secos que concentran un mayor porcentaje de proteinas y ademas contiene un alto
contenido de grasas saludables. Otras investigaciones apuntan que el pistacho es un
gran aliado para la salud cardiovascular.

¢Como consumir pistachos para combatir el insomnio?

Los pistachos son unos frutos secos que son ideales para comer entre horas, bien en
el almuerzo o la merienda, debido a su aporte energético. Para conseguir una mejor
calidad del sueno basta con consumir un puiado de pistachos y pronto apareceran
los resultados y una mayor facilidad para conciliar el suefio. La mayor produccion de
melatonina contribuird de esta forma a una mejor conciliaci¢

Sabiendo esto, es interesante tomar este alimento unas hore
quieres que sus efectos se noten a la hora de ir a la cama.
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Te compartimos las claves para elegir un buen colchén y lograr un suefio reparador.

Canva

Guia completa
Coémo elegir el colchon: claves para acertar, medidas y guia de materiales para un buen descanso. ;Dulces sueiios!

Si tienes que cambiar el colchén y tienes dudas sobre qué modelo elegir, qué materiales existen y cuales son las medidas
adecuadas, este articulo es para ti. Hemos creado una completa guia sobre colchones que te ayudara en tu eleccion

Actualizado a 04 de noviembre de 2024, 19:59 Graciela Olave Ramos

Dormir es una necesidad natural, un derecho y un factor que puede definir nuestro animo en el dia a dia.Un buen descanso es fundamental para mantener una vida saludable. Lamentablemente, no siempre es
facil conseguir dormir bien.

Seglin la SEN (Sociedad Espafiola de Neurologia), el 48% de la poblacion adulta y el 25% de la poblacién infantil no tienen un sueiio de calidad. Cifras alarmantes en las que pueden incidir diversos
factores. Uno de los mas importantes es la eleccion del colchon.

Efectivamente, el colchon juega un rol esencial a la hora de facilitar un buen descanso. Afortunadamente, hoy el mercado ofrece una amplia gama de tipos de colchones, materiales, tamafios y estilos. En este
articulo te ayudaremos a escoger el colchon adecuado para tus necesidades y tu fisiologia.

Coémo elegir el colchon perfecto: claves para acertar

Elegir un colchon no es tan sencillo como parece. No solo debe ser comodo o suave, en realidad va mas alla eso. Debe adaptarse a nuestras necesidades, a nuestra postura frecuente para dormir y a nuestro
cuerpo. Empecemos analizando los tipos de colchones que encontraras en el mercado.

Qué tipos de colchones existen
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Dormir y descansar cada noche es fundamental para nuestra salud.
Independientemente de la edad, la falta de suefio afecta
directamente a nuestra salud y a nuestra calidad de vida. Algo por lo
que los expertos recomiendan prestar atencion tanto a las horas que
dormimos como a la aparicion de algun trastorno del suefio. Segun
la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN), se estima que entre un 20
y un 48 por ciento de la poblacién adulta de nuestro pais sufre en
algun momento problemas para conciliar o mantener el suefio. Unos
problemas que, segun los estudios, se vuelven mas evidentes ...

3 Video relacionado: Posiciones para dormir: Como pueden afectar
a tu salud (Cover Video Latino)

Contenido patrocinado

& Comentarios
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* Dormir bien es importante para reforzar nuestro
sistema inmunitario y mejorar nuestra salud en general

* Estos son los alimentos prohibidos para las personas
con la tension alta

* Estaes la hora a la que debes cenar para dormir mejor

y controlar el peso, segun Harvard
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13:26 - 6/11/2024

Los problemas para dormir afectan a gran parte de la poblacién
espafola, segun la Sociedad Espafiola de Neurologia, un 48% de la
poblacién adulta no tiene un sueiio de calidad. De acuerdo con
estos mismos datos, solo el 18% de los espafioles consiguen

mantener un sueio ininterrumpido.

Asegurarnos un adecuado descanso es uno de los aspectos mas
importantes para nuestro bienestar fisico y mental. Dormir bien es
importante para reforzar nuestro sistema inmunitario y mejorar
nuestra salud en general. Hay quienes no pueden dormir bien por
diversas razones: nos cuesta conciliar el suefio, nos despertamos

demasiado pronto o no descansamos adecuadamente.

El remedio puede estar en la alimentacion. | os investigadores han
descubierto que algunos alimentos tienen propiedades que
favorecen el suefio y nos ayudan a dormir las ocho horas

recomendadas.

Alimentos que ayudan a conciliar el
sueno

Las almendras son una fuente de melatonina, la hormona que
regula el suefio, por lo que son un buen tentempié antes de
acostarse.

El pavo es rico en proteinas y contiene el aminoacido triptofano,
ambos inductores del cansancio.

Los investigadores han descubierto que comer dos kiwis una hora
antes de acostarse puede hacer que te duermas un 40% mas
rapido.

Se ha hallado que el té de manzanilla mejora la calidad del suefio y
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también reduce los sintomas de la depresion.

Qué alimentos evitar antes de
dormir

Las bebidas con cafeina o los alimentos ricos en fibra deben
evitarse antes de acostarse.

Algunas verduras ricas en fibra, como el brécoli, pueden hacer que
te sientas menos comodo mientras duermes.

Los alimentos picantes o acidos pueden provocar inquietud

durante la noche y causar acidez por la mafiana.
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Inicio > General >
El Ayuntamiento de Hoyo de Manzanares impulsa una campaiia junto a Freno al ictus para concienciar y
sensibilizar a la poblacién

EL AYUNTAMIENTO DE HOYO DE MANZANARES IMPULSA UNA CAMPANA
JUNTO A FRENO AL ICTUS PARA CONCIENCIARY SENSIBILIZAR A LA
POBLACION

Escrito por Ayuntamiento de Hoyo de Manzanares Fecha 6 Noviembre, 2024
en Concejalia de Sanidad, Destacado, General

[l ) Escuchar la entrada}

El Ayuntamiento de Hoyo de Manzanares, en colaboracion con la

, ha presentado la campafa “Hoyo de Manzanares contra el Ictus”, que tiene como
objetivo concienciar y sensibilizar a la poblacion sobre la prevencion del ictus y la
importancia de una deteccion temprana.

La campanfa fue inaugurada con una conferencia titulada “Todos podemos tener una
arruga en nuestro traje de Superman” presentada por , presidente de la
Fundacién Freno al Ictus, quien compartio su experiencia personal con el ictus y abord6
temas clave como los factores de riesgo, la prevencién y como actuar en caso de
emergencia. El acto contd con la presencia de la alcaldesa de Hoyo de Manzanares,

y la concejala de sanidad

La campafia también incluye el proyecto dirigido a los estudiantes del

. Através de sesiones informativas,
los alumnos pudieron aprender sobre el ictus y como transmitir esta informacion vital a sus
familias, contribuyendo asi a crear un entorno mas informado y preparado ante esta
enfermedad.

Durante la presentacion de la campafia, la alcaldesa ha destacado lo siguiente:
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“Desde el ayuntamiento hemos identificado una serie de problemas de salud, por ello queremos
llevar a cabo

como es
en este caso el ictus, al que buscamos dar visibilidad junto a la Fundacién Freno al Ictus”.

“El ictus puede afectar a cualquier persona, en la actualidad con el ritmo de vida tan frenético
que llevamos, la edad a la que puede aparecer es cada vez mds temprana, de ahi la importancia
de conocer los sintomas. por eso queremos daros
algunas pinceladas en este taller, para que si en algun momento de vuestra vida detectdis estos
sintomas sepdis como actuar ante ellos”, aseguraba Victoria Barderas.

Por su parte , explicé que “el papel de los ayuntamientos es fundamental en
la lucha contra el ictus. Su capacidad para acercar la informacién a los ciudadanos y
promover acciones de prevencion en sus municipios tiene un impacto directo en la salud
de la comunidad. Esperamos que esta iniciativa en Hoyo de Manzanares inspire a otros
ayuntamientos a sumarse a esta causa y tomar medidas que contribuyan a reducir la
incidencia del ictus en toda Espafa.”

“Hoyo de Manzanares contra el Ictus”, serd una campafia de gran alcance que busca informar
y educar a todos los vecinos del municipio sobre los elementos preventivos necesarios, la
rapida deteccion y la actuacién inmediata en caso de ictus.

Elictus ocurre cuando el flujo de sangre a una parte del cerebro se interrumpe, lo que
puede tener consecuencias devastadoras en la calidad de vida de los pacientes y sus
cuidadores. Se estima que una de cada cuatro personas experimentara un ictus a lo largo
de su vida. Actualmente, el ictus es la principal causa de discapacidad adquirida en adultos
y la primera causa de muerte en mujeres a nivel mundial, ademas de ocupar el segundo
lugar en mortalidad global. En Espafia, cada afio se ven afectadas unas 120.000 familias,
muchas de las cuales enfrentan altos indices de muertes o discapacidades graves.

Segun las proyecciones de la Sociedad Espafiola de Neurologia, en menos de 15 afios el
numero de casos de ictus podria aumentar un 35%. Si no se implementan medidas
preventivas, las muertes por ictus podrian incrementarse en un 45%, y el nimero de
sobrevivientes con discapacidad podria aumentar un 25% en los proximos 10 afios en toda
Europa.

https://www.hoyodemanzanares.es/el-ayuntamiento-de-hoyo-de-manz...
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Con el objetivo de reducir el impacto del ictus en Espafia, promover acciones de

concienciacion para dar a conocer la enfermedad entre la ciudadania y divulgar
conocimiento sobre su deteccidn, actuacion y prevencién del ictus, su dimensién y sus
consecuencias, es creada la Fundacién Freno al Ictus.

Ademas de sus acciones, proyectos, campafias y actividades que promueven un estilo de
vida saludable, la mejora de la calidad de vida de los afectados y sus familiares, la
Fundacion abarca otros campos de accién, como el ambito de la investigacion cientifica
sobre el ictus y el dafio cerebral adquirido, asi como la inclusién social y laboral de los
afectados por el ictus y sus allegados.

https://www.hoyodemanzanares.es/el-ayuntamiento-de-hoyo-de-manz...
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;Tienes migrafas? Te contamos cudles son los mejores tratamientos

La migrafia afecta a méas de cinco millones de personas en Espafia, segun la Sociedad Espafiola de Neurologia

Ideas para que tu situacion sea mas llevadera. (Unsplash/Adrian Swancar)

Mas informacion
e ;Puede un simple masaje capilar suavizar los efectos de una migrafia?

e ;Estu dieta la causante de tus dolores de cabeza? Estos son los alimentos a evitar

Por C. M.
05/11/2024 - 17:03
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L a migrana es una enfermedad que se manifiesta en forma de dolor de cabeza. Tal y como refieren desde la

pagina web especializada 'Mayo Clinic', entre las caracteristicas que distinguen a esta afeccién esta el dolor o
sensacion pulsatil, normalmente desde solo un lado. Dicho dolor puede aparecer junto a otros sintomas como
vomitos, nauseas o molestias de luz y sonidos. Los episodios pueden durar horas e incluso dias enteros y
dificultan la realizacion de las actividades diarias. Ademas, antes del dolor de cabeza, algunas personas pueden
sufrir lo que se conoce como ‘aura”: un sintoma que abarca desde alteraciones visuales como destellos de luz o
puntos ciegos, hasta hormigueo en alguna parte del cuerpo o complicaciones para hablar.

Pero, sin duda, uno de los mayores problemas es cuando la migrafia se vuelve crénica, es decir, cuando se
presenta al menos 15 dias al mes; con las caracteristicas especificas de la migrafia, pero sin aura en al menos
ocho de esos dias. Esta condicion tiene un gran impacto en la calidad de vida de los pacientes.

Las migrafias pueden venir precedidas de un aura. (Unsplash/Matteo Vistocco)
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Segun una publicacién en 'Nature Reviews Neurology', entre las opciones a disposicion del paciente que se han
demostrado efectivas, se incluyen la terapia conductual y la realizacién regular de ejercicio, sin olvidar la
importancia de la farmacoterapia preventiva. Algunos de los medicamentos mejor valorados para este tipo de
dolencias son el topiramato y la toxina botulinica tipo A, que han demostrado eficacia en ensayos controlados
con placebo para reducir la frecuencia de los ataques.

Otro estudio expuesto en 'The Lancet, ha sefalado el potencial de los farmacos inhibidores de los receptores
CGRP. Estos medicamentos, dirigidos a una molécula implicada en las migraias, son una opcién para aquellos
pacientes que no responden adecuadamente a los tratamientos tradicionales.

Foto: (istock) TE PUEDE INTERESAR o e
¢Cuanto tiempo de su vida pierde una persona que sufre migrafia?

F.S.B.

Un articulo publicado en la web de la Universidad de Harvard concluye, tras un andlisis de los datos obtenidos a
través de la aplicaciéon 'My Migraine Buddy', que a su vez, los medicamentos conocidos como triptanes,
especialmente el eletriptan, son muy eficaces ante los sintomas de la migrafia aguda.

En cualquier caso, si tienes alguna duda sobre las migrafias y cémo tratarlas, lo mejor es que acudas a un
profesional de la salud para que te ayude a resolver todas tus cuestiones, teniendo en cuenta tu caso concreto.

f X @ 0O
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Salud

Elredactor recomienda

Foto: Ideas para llevar un estilo  Foto: El desayuno es la primera  Foto: Descubre qué deberias
de vida més saludable. (Pexels/ comida del dia. (Brett Stone/ cambiar de tu vida diaria.
Lucas Pezeta) Pexels) (Pexels/Andrea P. Coan)

Estos son los diez habitos  Estos son los efectos sobre 5 malos habitos que estan

que recomienda Harvard la salud mental del saboteando tu salud cada
para tener buena salud desayuno ;bueno o malo?  dia, pero haces siempre
C.M. Mercedes Pedrefio Alexandra Benito
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Sleep A20

Auriculares silenciosos, la solucion
para los que no pueden dormir bien

Los problemas para conciliar el suenio lleva a mucha
gente a pasar la noche con unos auriculares que
cancelen todo tipo de ruido molesto porque pequefio
que sea

Auriculares con cable o inalambricos: respuestas a una
gran decision

' Chema Rubio 06/11/2024
< »

Lograr un suefio profundo y sin interrupciones puede ser complicado. El
ruido ambiental, las distracciones en el hogar y los sonidos de la ciudad
suelen interferir en el descanso y afectar a la salud a largo plazo. Dorn

mal es algo habitual en Espafa a todas las edades. La Sociedad Espafl e
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de Neurologia estima que el 48 % de la poblacion adulta y el 25 % de la
poblacion infantil no goza de un sueiio de calidad.

Algunos fabricantes de dispositivos de audio han desarrollado
auriculares especializados en cancelacion de ruido, disefiados
especificamente para aquellos que desean un suefio ininterrumpido.
Uno de los modelos que mas destaca es el Sleep A20 de Soundcore
intraauditivo, aunque también hay otros de banda que permite fijar los
auriculares al dormir de lado o circumaurales, con mejor cancelacion
pero utiles solo en el caso que se duerma bocarriba.

Presentados durante el Dia Mundial del Suerio, los auriculares Sleep
A20 tienen una innovadora tecnologia de cancelacion de ruido. Este
modelo cuenta con almohadillas Twin-Seal que ofrecen una barrera
acustica hasta tres veces mas potente que las almohadillas
convencionales de una sola capa. Esta capacidad de aislamiento permite
bloquear ruidos molestos comunes en el hogar, como los crujidos de la
cama o los sonidos externos, paralograr una atmasfera silenciosa que
facilita la relajacion y el suefio profundo.

Estos auriculares destacan por su disefio ergondmico que optimizan la
adaptacion de los auriculares a la oreja que permiten dormir de lado.
Gracias a su forma curvada y el material de silicona ultrasuave, los
auriculares cubren toda el area de contacto con la oreja sin sobresalir.

{ Los auriculares de banda fijan el
dispositivo al oido, pero pueden resultar
molestos durante la noche

En el caso de los de banda, La Fulext, Hoomband y Voerou permiten
anclar el auricular al oido pero con una banda que rodeala cabezay
puede resultar algo incdmoda, aunque hay gente que pasalanoche con
un antifaz para evitar la luz.

Uno de los aspectos mas importantes en auriculares para dormir es la
duracion de la bateria, ya que un dispositivo que se quede sin carga a
mitad de la noche puede interrumpir el sueiio. Los Sleep A20 de
Soundcore han sido disefiados para brindar una autonomia de hasta 14
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horas en modo suefio, lo que permite una noche completa de uso. Su
estuche de carga, ademas, proporciona 80 horas adicionales de bateria,
ideal para quienes buscan reducir la frecuencia de carga del dispositivo.

Estos auriculares también ofrecen la posibilidad de conectarse mediante
Bluetooth permitiendo alos usuarios escuchar su musica, podcast o
sonidos relajantes favoritos, como el ruido blanco, directamente desde
plataformas como Spotify o YouTube Music.

Destacan por incluir una alarma personalizada, disenada para despertar
al usuario sin molestar a quienes duermen cerca, como la pareja o los
familiares. Esta funcion se complementa con una biblioteca de sonidos
personalizables que pueden elegirse segun las preferencias del usuario,
asegurando un despertar suave y sin sobresaltos.

Ademas, cuentan con un sistema de monitoreo del suefio y seguimiento
de la posicion al dormir, que permite analizar patrones de descansoy
obtener datos utiles sobre la calidad del sueio.

En caso de que los auriculares se extravien en medio de la noche, la app
de Soundcore permite activar una alerta sonora para localizarlos
rapidamente, evitando la pérdida de tiempo y el estrés de buscar en la
oscuridad.

© eldebate.com
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Los microictus o microinfartos cerebrales, que es como
se llaman técnicamente, no son ictus pequenos. Se
suelen identificar de forma casual al realizar pruebas de

imagen, pero eso no significa que sean irrelevantes.

(https:/
www.cordobaturismo.gov.ar/)

En Tigre

mas obras
que nunca.

1. Maria Sdnchez-Monge (https:// (https://www.tigre.gob.ar/
novedades/detalle/2789)

cuidateplus.marca.com/curriculum/maria-

sanchez-monge.html)

Un ictus (https://cuidateplus.marca.com/enfermedades/

neurologicas/ictus.html) o accidente cerebrovascular es

Pilar (https://

www.pilar.gov.ar)

una urgencia médica, mientras que un microictus -en
realidad, es mas correcto llamarlo microinfarto
cerebral- no es unictus pequeno y no es objeto de
atencion inmediata. Esto no quiere decir que no tenga
ninguna importancia; al contrario, puede ser una senal de
ciertos problemas de salud. La neurdéloga Maria Rabasa
(https://www.researchgate.net/profile/Maria-Rabasa-2),
del Hospital Universitario de Fuenlabrada (https://

www.comunidad.madrid/hospital/

fuenlabrada/) (Madrid), explica a los lectores de

CuidatePlus qué es un microinfarto cerebral y cémo

diferenciarlo de unictus.

Los microinfartos cerebrales son pequeias lesiones
vasculares que danan el cerebro y que tienen que ver
con el deterioro cognitivo, pero no siempre, ya que tienen
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diferentes origenes. Su principal diferencia con los ictus
radica en su deteccién: se diagnostican de forma mas o
menos casual cuando se realiza una prueba de imagen.
Son lo que los médicos denominan hallazgos. En cambio,

los ictus se detectan por los sintomas que ocasionan.

Qué es un ictus y sintomas de
alerta

www.sen.es/), un ictus es un trastorno brusco enla

circulaciéon sanguinea del cerebro que puede ser
producido por oclusién arterial (en el 85% de los casos) o
por hemorragia (en el 15%). Estos son los principales
sintomas de alerta, segln el Grupo de Estudio de

Enfermedades Cerebrovasculares de la SEN:

¢ Pérdida de fuerzade la cara, brazo y/o pierna de
un lado del cuerpo, de inicio brusco.

e Trastornos de la sensibilidad, sensacion
de acorchamiento u hormigueo de la cara, brazo
y/o pierna de un lado del cuerpo, de inicio brusco.

¢ Pérdida subita de vision, parcial o total, en uno o

ambos ojos.

¢ Alteracion repentina del habla, dificultad para
expresarse, lenguaje que cuesta articular y ser
entendido por quien escucha.

e Dolor de cabeza (https://cuidateplus.marca.com/

enfermedades/neurologicas/dolor-cabeza-o-

cefalea.html) de inicio subito, de intensidad

inhabitual y sin causa aparente.

https://www.mejorsalud.com.ar/que-es-un-microinfarto-cerebral/
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e Sensacion de vértigo (https:/

cuidateplus.marca.com/enfermedades/

neurologicas/vertigo.html) intenso, inestabilidad,

desequilibrio o caidas bruscas inexplicadas, si se
acompanan de cualquiera de los sintomas

descritos con anterioridad.

Ninguna de estas manifestaciones pierde su caracter de
alarma si desaparece de forma espontanea. Es mas, se
puede considerar que la alerta se refuerza porque puede
tratarse de unictus transitorio, que se considera, al igual
gue el ictus propiamente dicho, una urgencia médica
porque el riesgo de que se repita es muy elevado y en

muchos casos lo hace con mas fuerza.

Diferencias entre ictus y
microictus (microinfarto
cerebral)

La neurdloga apunta que lo que ocurre en un ictus es que
“una parte del cerebro se dafa de una forma abrupta o
rapida, y ese dano se produce por un problema del
aporte de nutrientes, de oxigeno y de glucosa, es decir,

de riego”. Por lo tanto, se trata de “un problema clinico”.

Cuando se hace un escaner u otra prueba de imagen a
una persona que ha tenido unictus, se suele apreciar una

https://www.mejorsalud.com.ar/que-es-un-microinfarto-cerebral/
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lesion en la parte del cerebro que se ha visto afectada. “Si
la falta de riego que ha producido el ictus es
suficientemente amplia, las neuronas se danan, mueren,
y lo que queda es una cicatriz”, expone Rabasa. “Esa
cicatriz es lo que, técnicamente, llamamos infarto”. Es la
lesion residual que ha quedado del ictus, y que a veces

tarda un tiempo en aparecer.

Un microinfarto, como ya se ha comentado, es un
hallazgo que se suele observar cuando se realiza un
escaner por distintos motivos, como puede ser tras una
caida que ha producido un fuerte impacto en la cabeza o
como parte de las pruebas que se efectiian a las personas
gue presentan problemas de memoria. “Se trata de
pequenas lesiones que parecen relacionadas con el riego
y que no se han manifestado clinicamente como

ictus porque se deben a un problema de arterias
pequehisimo’, indica la experta.

Qué hacer ante un microinfarto
cerebral

El hecho de que las microscdpicas lesiones vasculares que
representan los microinfartos no requieran tratamiento
urgente no quiere decir que haya que cruzarse de

brazos. Todo dependera del contexto en el que se
produzca el hallazgo. Por ejemplo, pueden estar
asociados a la hipertensién (https://

cuidateplus.marca.com/enfermedades/enfermedades-

vasculares-y-del-corazon/hipertension-arterial.html), en

cuyo caso hay que controlar adecuadamente la tension
arterial. Ademas, si se detectan en personas con otros
factores de riesgo cardiovascular, como fumar,

la hipercolesterolemia (https://cuidateplus.marca.com/

enfermedades/enfermedades-vasculares-y-del-corazon/

hipercolesterolemia.html) o padecer diabetes (https:/

https://www.mejorsalud.com.ar/que-es-un-microinfarto-cerebral/
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cuidateplus.marca.com/enfermedades/medicina-interna/

diabetes.html), hay que reforzar las medidas de

prevencion frente a esos habitos, patologias o

condiciones.

No obstante, la neuréloga puntualiza que en algunos
casos no parecen tener nada que ver con el riego
sanguineo cerebral. “Por ejemplo, las personas

con migrana (https://cuidateplus.marca.com/

enfermedades/neurologicas/migranas.html) a veces

tienen pequenas lesiones cerebrales”, comenta.

Microinfartos y pérdida de
memoria u otros problemas
cognitivos

Uno de los motivos por los que conviene prestar atencién

alos microinfartos es por su relaciéon con el deterioro

cognitivo. Segun informa la Fundacién Pasqual Maragall

(https://blog.fpmaragall.org/), “individualmente, las
lesiones son microscépicas y silentes”. Sin embargo, la
acumulacién “de muchos microinfartos cerebrales a lo
largo del tiempo puede llegar a asociarse a sintomas
como déficits cognitivos o motores”.

En todo caso, es complicado valorar el impacto real de los
microinfartos en la pérdida de memoria y otros déficits
cognitivos. Las personas que padecen enfermedades
cerebrovasculares y demencia (https:/

cuidateplus.marca.com/enfermedades/neurologicas/

demencia-senil.html) vascular presentan una mayor

incidencia de microinfartos cerebrales. “Pero también se
observan estas lesiones, en menor proporcién, en
personas de edad avanzada que no presentan
sintomatologia cognitiva relevante”, apuntan los expertos

de la fundacion.

Fuente: cuidate plus
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m ¢Dormir poco afecta a tu piel? Qué dicen ...

¢Dormir poco afecta a tu piel? Que dicen los expertos

Cuidados del cuerpo
© Fact Checked
Tener unos malos habitos de suefio repercute en numerosos ambitos de la salud,
incluida la piel. Algunos estudios revelan que dormir menos de cinco horas por

noche se vincula con mas signos de envejecimiento.
Actualizado a: Martes, 5 Noviembre, 2024 17:12:24 CET

4
La falta de suefio aumenta la secrecidon de cortisol, la hormona del estrés. (Fotos: Shutterstock)
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gedbpmﬁfqmda aidzsatiapiel?uéndiatos una y otra vez por los expertos
encuentra el de tener un buen descanso. Sin embargo, continda siendo la
asignatura pendiente de muchos espafoles. Se estima que un 48% de la
poblacion adulta no tiene un sueio de calidad, segliin datos de la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN). El problema es que las consecuencias de dormir
poco van mucho mas alla de estar cansado durante el dia, pues conlleva un
fuerte impacto sobre la salud emocional y fisica. Y, dentro de esta ultima, la
piel es una afectada mas.

Lo cierto es que la disminucion de las horas de sueino reduce la secrecion de
estrégenos, hormonas que ayudan a mantener la piel himeda y con la textura
adecuada. Esto se debe a la pérdida de colageno, que hace que la piel adquiera
caracteristicas de envejecimiento, como las arrugas o la laxitud. Asi lo
advierten expertos de la Sociedad Espafiola de Farmacia Comunitaria (Sefac) y de
la Sociedad Espafiola de Médicos de Atencion Primaria (Semergen) en el
documento Estrés e insomnio.

PUBLICIDAD

En el mismo, sefialan que la falta de sueiio aumenta la secrecion de cortisol, |la
hormona del estrés. “Si se prolonga demasiado esta situacion, puede causar
sequedad y caida de cabello e, incluso, calvicie”, agregan los especialistas.

Por otra parte, aunque el estrés afecta a la integridad de la piel, desde la
Academia Espafiola de Dermatologia y Venereologia (AEDV) aclaran que no hay
evidencia directa que muestre que este acelere el envejecimiento, por lo que
esta relacién no esta todavia claramente demostrada.

“Si se sabe que el estrés cronico puede dar lugar a una disfuncion del
sistema inmune, estrés oxidativo y dafio del ADN, factores vinculados con el
envejecimiento de la piel, aunque todavia no se han definido el mecanismo que ‘Tl
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¢No dormir bien influye en las ojeras?

Una consecuencia que se atribuye directamente a no dormir bien son las ojeras,
pero estas pueden deberse a un exceso de melanina o a una dilatacion de
los capilares préximos a la piel.

Muchas veces no se deben a un Unico proceso, si no a un hecho multifactorial. La
piel de los parpados es muy fina, lo que puede hacer que se transparente la red
capilar subyacente. Ademas, con el envejecimiento se va perdiendo la grasa de
esa zona, lo que hace que se marquen mas. La exposicion al sol también influye
en un incremento de melanina.

Consejos para tener una buena higiene del sueno

Hay seis factores que afectan la calidad del suefio y, por lo tanto, ala salud y el
bienestar en general:

¢ La duracién: cuanto se duerme a lo largo del dia.

« La eficiencia: cuanto se tarda en conciliar el suefio y si se descansa sin

despertares. (x]
[ |
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m ¢Dormir poco afecta a tu piel? Qué dicen ...
I'momento: cuando se duerme.
e Laregularidad: silos horarios de suefio y despertar son estables.

 El grado de alerta: si se es capaz de mantener la atencidon durante las horas
de vigilia.

e La calidad: si el suefio es reparador.

Por ultimo, Ana Fernandez Arcos, coordinadora del Grupo de Estudio de
Trastornos de la Vigilia y Suefio de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN),
subraya que tener buenos habitos de sueio implica intentar dormir las
horas suficientes, acordes con la edad. Ademas, “hay que evitar factores o
elementos que puedan alterar el suefio como cenas copiosas, sustancias como el
alcohol o el tabaco, el estrés, el uso de méviles u ordenadores en los momentos
previos a acostarnos, o la duracion de las siestas, que no deberian de exceder los
30 minutos”.

Ademas, la experta aconseja cuidar el entorno donde se duerme, a oscuras y
en silencio. Llevar una vida saludable, tratando de realizar ejercicio fisico de
forma regular, también forma parte de una buena higiene de suefio.
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