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Un tratamiento pionero con laser y sin cirugia
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Este fenomeno provoca la alteracion de las etapas del suefio, que estéa relacionada con un mayor riesgo de padecer
ansiedad o problemas cardiovasculares.
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El ronquido es un problema comun que afecta aproximadamente al
45% de los adultos, de los cuales el 25% lo experimenta de manera

habitual, segin datos de la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN).

Este trastorno no solo interrumpe el suefio del afectado, interfiriendo
tanto en las fases REM como no REM —esenciales para la regeneracién
fisica y mental—, sino que también puede tener consecuencias en la
salud. La alteracién constante de estas etapas del sueflo estd relacionada
con un mayor riesgo de padecer ansiedad, depresion y problemas

cardiovasculares.

Ademas, como es notorio, el ronquido no solo afecta a la persona que
ronca, sino también a quienes la rodean. Un estudio publicado en Sleep
Medicine revela que las parejas de personas que roncan pierden hasta
una hora de sueiio cada noche debido al ruido, 1o que incrementa el
cansancio, la irritabilidad y puede generar tensiones en la relaciéon. De
hecho, un 40% de estas parejas afirma que la falta de sueiio afecta

negativamente a su humor, productividad e incluso su vida sexual.
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Durante afios, las soluciones para tratar los ronquidos han incluido
dispositivos incémodos, fArmacos y, en muchos casos, cirugia invasiva.
Sin embargo, estas opciones a menudo resultaban insuficientes o
incémodas para los pacientes. Es en este contexto donde el Dr. Pablo
Naranjo, vicepresidente de la Sociedad Espafiola de Laser Médico-
Quirurgico, ha desarrollado un tratamiento innovador y tinico en el
mundo basado en la tecnologia con laser hibrido, ofreciendo una

alternativa eficaz y no invasiva para tratar el ronquido.

Este procedimiento no solo evita la cirugia, sino que ademas es
completamente indoloro y permite a los pacientes retomar su vida
diaria de manera inmediata. "El tratamiento se basa en el estimulo
térmico a nivel del paladar blando", explica el Dr. Naranjo. "Sin necesidad
de realizar cortes, logramos aumentar el espacio en las vias respiratorias
superiores, lo que facilita la respiracion, reduciendo e incluso acabando

con el ronquido".

Lo que distingue a este tratamiento con laser hibrido de otros
tratamientos, incluidos aquellos que se realizan con laser convencional,
es su simplicidad y efectividad. Se aplica anestesia en spray en la zona a
tratar y en una primera sesion que dura entre 10 y 12 minutos los
pacientes ya experimentan una mejora notable que va incrementando
con el paso de las primeras semanas. "Lo que hemos conseguido con esta

tecnologia es ofrecer una alternativa mucho mas cdmoda. seeura v eficaz
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Como convivir con la migraiia sin renunciar a la calidad
de vida

Los expertos instan a actuar a tiempo y no subestimar esta enfermedad
neurologica

» Jesus Porta: «Muy pronto haremos medicina de precision para tratar la
migrana»

» La importancia de tratar a tiempo la migrana
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Puede parecer una patologia menor, pero esa percepcién es un craso error. La
migraia no es baladi y prueba de ello es que afecta a mas de 1.000 millones de
personas en todo el mundo y es la segunda causa de discapacidad, la
primera en mujeres de 15 a 49 anos, segun la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), con un impacto negativo en la vida de los pacientes y también en
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su entorno y con una alta carga fisica, emocional.
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En este escenario, nuestro pais no se queda atras, pues se estima que mas de
cuatro millones de espanoles padecen migraiia, 1o que se traduce en cerca de
un 12% de la poblacion, siendo el 80% mujeres, sobre todo entre los 20 y los
40 anos, «pues suele debutar con los primeros cambios hormonales, aunque lo
cierto es que puede aparecer en cualquier momento de la vida», reconoce el
doctor Jesus Porta-Etessam, presidente de la Sociedad Espanola de Neurologia
(SEN).
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La migrana es una patologia neurolégica muy especifica, que afecta de forma
significativa a la vida de las personas que la padecen. «Sin embargo, se da la
paradoja de que es una patologia rodeada de bastante incomprension y
tiende a banalizarse», confiesa el doctor Porta-Etessam, quien reconoce que
existen varios factores que hacen que la migrana tenga cierto estigma social:
«Por un lado, de género, ya que tiene una prevalencia especialmente alta entre
las mujeres; y, por otro, el hecho de ser una enfermedad que cursa por crisis.
Esto significa que, cuando el paciente no tiene dolor, tiende a tener una vida
normal, es decir, se esfuerza en hacer todo lo que no puede hacer durante la
migrana y ello provoca que su entorno familiar, social y laboral, tienda a quitarle
importancia a la misma», argumenta el especialista.

El nuevo Toyota C-HR Plug-in Hybrid tiene una autonomia de 66 km en modo
100 % eléctrico

Toyota
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[[H3:«Premonicion», un thriller sonoro para concienciar]]

Para contribuir a reducir esa incomprension, hace unas semanas se estreno
«Premonicion», un thriller sonoro impulsado por Pfizer y El Extraordinario
gue esta protagonizado por Luz Nevado, una mujer con migrana, lo que permite
entender como la enfermedad afecta a su vida, sus decisiones y a las personas
de su entorno. Esta ficcién sonora, un thriller ambientado en 2040, consta de
ocho episodios disponibles en las plataformas Spotify, Apple Music, Amazon
Music y iVoox. Entre descubrimientos y traiciones, los protagonistas van
enfrentandose a situaciones que ponen a prueba la lealtad y su capacidad de
resistencia. Luz Nevado, la protagonista, se ve obligada a encarar algo mas: los
dolores de cabeza y otros sintomas por la migrana que la llevaran a tomar
decisiones cruciales.
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Desencadenantes

Existe una amplia diversidad de factores desencadenantes que estan detras de
los brotes de migrana. «La llegada de la menstruacion, la toma de
anticonceptivos, situaciones de especial ansiedad o depresion... Esta
enfermedad neurologica es una disfuncion del cerebro y esta asociada a una
herencia poligénica. En ella influyen factores psicologicos (estrés, ansiedad,
depresién), malos habitos relacionados con el descanso, la deshidratacion, la
alimentacion (exceso de alcohol y ayuno, entre otros), cambios bruscos de
actividad fisica o alteraciones ambientales y estimulos sensoriales», advierte
el doctor Porta-Etessam. Y una vez que aparece, los sintomas también pueden
ser muy diversos, ya que ademas de cefalea intensa, el paciente puede tener
nauseas, vomitos, molestias ante luces, ruidos, olores...

6 de 12 23/10/2024, 11:56



Como convivir con la migrafia sin renunciar a la calidad de vida https://www.larazon.es/salud/como-convivir-migrana-renunciar-calida...

Cuando hablamos de migrana solemos diferenciar entre varios tipos
dependiendo de la frecuencia en la que aparecen las crisis y de la presencia o no
de aura. Asi pues, «segun la asiduidad, se denomina migrana cronica cuando se
da 15 o mas dias de dolor de cabeza en los ultimos tres meses, con al menos
ocho episodios que presenten caracteristicas de migrana, frente a la
denominada migrana episodica, que ocurre menos de 14 dias al mes», detalla
el presidente de la SEN. Por otro lado, «si el dolor de cabeza va acompanado de
la presencia de sintomas neurolodgicos que preceden habitualmente al dolor de
cabeza, siendo los mas prevalentes las alteraciones en la vision u hormigueos
en distintas partes del cuerpo, se denomina migrana con aura», explica el
doctor Porta-Etessam.
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En concreto, el aura es un conjunto de sintomas neurolégicos (visuales,
sensitivos y/o del lenguaje) que son reversibles y que suelen darse unos 60
minutos antes de que comience el dolor. El aura visual (destellos de lucesy
pérdida de visidon) es el mas comun, ya que suele darse en el 90% de los
pacientes que tienen migranas con aura, mientras que el aura sensitivo
(hormigueo o adormecimiento de la cara, manos y/o lengua de manera
unilateral) suele ocurrir en el 60% de los casos. «En total, la migrana con aura
afecta a entre un 15 y 30% de los pacientes y sabemos que estos pacientes
tienen un riesgo mayor de sufrir otro tipo de complicaciones, como por ejemplo
ictus, que aquellas que padecen migrana sin aura».

Mas en La Razon

Coémo asar castanas en el microondas: blandas por dentroy
crujientes por fuera

¢<Cuanto tiempo hay que hacer de bicicleta estatica para perder
| peso? Esto es lo que opinan los entrenadores

Un traje a medida

A pesar de ser una enfermedad muy discapacitante, «si trabajamos con el
paciente de forma conjunta y precoz, encontraremos soluciones», asegura el
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presidente de la SEN. Esto es clave porque, «cuando los episodios son mas
frecuentes, se altera nuestro mecanismo para evitar el dolor. De esta manera,
si se cronifica resulta mas dificil para el neurélogo lograr que el paciente vuelva
a tener una migrana episodica. Por eso resulta esencial buscar soluciones que
se ajusten como un traje a medida para esa persona. Gracias al mayor
conocimiento de los origenes de la enfermedad, esto ya es posible. Hay
razones de peso, y ya reales, para ser muy optimistas en el abordaje de la
migrana», sentencia Porta-Etessam.
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La mitad de los espanoles no duerme las horas
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La escasez de sueno propicia durante el dia un aumento de la fatiga, falta de
concentracion y bajo rendimiento
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Los espanoles tenemos unos habitos nocturnos nocivos que son los que en buena
parte explicarian la gran cantidad de ciudadanos, mas de diez millones, que de
forma habitual duermen poco y mal.

Le robamos horas al sueno casi a diario para el ocio y ademas nos acostamos tras
abusar de las pantallas electronicas, lo que, junto a otros factores o trastornos
personales, aclaran el porqué mas de la mitad de los espanoles, en concreto el
54%, admite que normalmente duerme menos horas de las siete que los expertos
recomiendan de manera general como indispensables para poder tener un buen
descanso. Es la conclusion principal del estudio monografico sobre el sueno en
Espana realizado por la farmacéutica Bayer

Se duermen pocas horas y ademas la calidad de su sueno la califican como mala el
44% de los preguntados, un porcentaje que aun sube cuatro puntos, hasta rozar
practicamente la mitad de afectadas, silas consultadas son solo las mujeres. Por
edades, quienes declaran mas problemas para dormir bien son los que estan en la
mediana edad, los que oscilan entre los 45 y los 55 anos.

El efecto de esta falta regular de sueno es que quienes la sufren, luego, durante el
dia, en su jornada laboral o su horario estudiantil, se ven lastrados por un
aumento de la fatiga y la somnolencia, por una reiterada mala concentraciony, en
definitiva, por un bajo rendimiento en las labores que requieren de esfuerzo
intelectual. No es una especulacion cientifica, lo confiesan los propios
interrogados. El 35% de la poblacion reconoce que tiene un bajo rendimiento los
dias que duerme mal y hasta la mitad tiene episodios de somnolencia en lugares
como el cine o el puesto de trabajo debido a un escaso descanso.

La mala calidad del sueno se explica por la gran cantidad de
quienes se acuestan pasada la medianoche y tras ver television o
usar el movil

Los especialistas subrayan que el estudio confirma que hay dos habitos
perniciosos muy arraigados entre los espanoles que estan detras de sus
problemas de descanso. El primero es la costumbre generalizada de trasnochar.
Uno de cada cuatro ciudadanos se acuesta practicamente a diario después de la
medianoche, proporcion que sube a la mitad si solo se tienen en cuenta los fines
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de semana o los festivos. Este comportamiento, practicado de manera reiterada,
«puede alterar el ritmo natural del sueno y desajustar el ritmo circadiano, lo que
puede desembocar en problemas crénicos como el insomnio y dificultad para
conciliar el sueno en horarios regulares», segun explica Inmaculada Ferreres,
farmacéutica y asesora cientifica de Bayer.

El lastre de las pantallas

La otra mala costumbre, cada vez mas extendida, es la de ver television o series o
utilizar el movil o las tabletas antes de apagar la luz. Hasta ocho de cada diez
espanoles confiesa que normalmente ve television justo antes deir ala camay la
mitad, bien en paralelo bien en exclusiva, estan pegados a otras pantallas
electronicas hasta ultima hora, normalmente a la de su 'smartphone’. Los que mas
horas de sueno se quitan con este habito son los adolescentes y los jévenes. El uso
regular de pantallas electronicas antes de dormir tiene una relacion directa con
las dificultades para dormir y para tener un buen descanso.

Los resultados obtenidos por Bayer son muy semejantes a los arrojados por un
estudio precedente elaborado por la Sociedad Espanola de Neurologia, que ya
desvelaba que el 48% de los espanoles no tiene un sueno de calidad, motivo por el
que un tercio de ciudadanos se despierta con la sensacion de no haber tenido un
sueno reparador.
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Reporta un error
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VML Health Spain crea un pedido imposible, la forma de conocer otros
sintomas del Alzheimer y ayudar a detectarlos

A través de un tétem programado para simular los sintomas menos conocidos del Alzheimer, la campafia ayuda a
comprenderlos y poder identificarlos.

El Alzheimer es una enfermedad neurodegenerativa que, segun la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), en 2050 podria llegar a afectar a 3,2
millones de personas solo en Espafia. A pesar de estas cifras, hoy en dia la mayoria de las personas solo reconoce la pérdida de memoria como
sintoma, obviando otros como la desorientacion, la confusion o los delirios, cuya rapida deteccion es clave. Ese es el objetivo de la campafia
lanzada por Rio Shopping y AFA Zamora.
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Elena Ramos,directora de AFA Zamora, sefiala que “con este acto queremos que quienes participen puedan tener una experiencia real de lo que
puede sentir un enfermo de demencia. Para nosotros es importante no darle protagonismo a la etiqueta de la demencia, sino darle visibilidad a la
persona que estd detrds. Porque una actividad tan sencilla como es, por ejemplo, comer o ir a un restaurante, cuando hay un diagndstico de estas
caracteristicas muchas veces le aade un nivel de dificultad que quizds pasa desapercibido”.

Una vez los clientes se acercaban confundidos al mostrador, un psicélogo especializado les informaba de que lo que acababan de experimentar era
el dia a dia que enfrentan las personas con Alzheimer. Ademas, tras explicarles cémo reconocer estos primeros sintomas, también les ofrecia la
opcién de hacer una donacién para ayudar a los pacientes de la fundacién.

En palabras de los clientes que experimentaron The impossible order, la campafia fue catalogada como “sorprendente y positiva”. Una campafia a
la que cualquiera tiene la oportunidad de sumarse, ademds de colaborar con AFA Zamora, a través de theimpossibleorder.com

“Que una tarea tan sencilla y comun como pedirte una hamburguesa pueda llegar a ser tan complicada refleja lo grave y devastador que es el
Alzheimer. Por eso intentamos ayudar de una forma diferente e impactante para que todo el mundo sea capaz de detectar los diferentes sintomas
de la enfermedad”, ha expresado Juan Vargas, director creativo en VML Health Spain.

La campafia ha contado con la producciéon de Hogarth tanto en la creacién y programacion del algoritmo de los tétems digitales como también de
la pieza audiovisual.
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Dr. Puig: “El ser humano no esta disenado para
trabajar durante la noche, pero muchos médicos no
tienen otra opciéon”

El 35% de la poblaciéon reconoce un bajo rendimiento cuando duerme
mal y una de cada dos personas ha tenido algun problema de
somnolencia

22 de octubre de 2024 ﬁ Yy M t

Fatima Del Reino
Los médicos que se enfrentan a guardi== nocturnas y turnos irregulares sufren
un deterioro considerable en su cicl sueno, que afecta a su salud y
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Los efectos en el cerebro de comer
queso segun un neurologo

20minutos

3-4 minutos

El queso es uno de los lacteos mas populares en la dieta
mediterranea, lo que ha llevado a lo largo del tiempo a ser objeto de
diversas investigaciones. Muchas de ellas se han centrado,
concretamente, en el efecto que puede tener el consumo de
determinadas variedades. El neurélogo y neurocirujano Dr. Mill
Etienne ha compartido resultado de un estudio en el que se ha
confirmado impacto positivo en la memoria y la funcién
cognitiva. Un resultado que, para Espafa, es prometedor, ya que el
60% de los casos de demencia no estan diagnosticados y cerca de
800.000 personas padecen alzhéimer, segun la Sociedad Espariola
de Neurologia (SEN).

¢, Qué variedades de queso tienen beneficios para el

cerebro?
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Queso cheddar.
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En Dr. Etienne se ha hecho eco en medios internacionales de un
reciente estudio japonés que han vinculado el consumo de quesos
como el feta y el cheddar con una mejor memoria y funcion
coghnitiva. La investigacion, que tuvo de sujetos a 1.200 personas
adultas mayores de 65 afnos arrojo resultados positivos sobre estos

dos tipos de quesos para la mejora del rendimiento del cerebro.

Eso si, la clave para obtener todos los beneficios reside sobre todo en
la calidad del queso y, por supuesto, evitar los mas procesados. El
Dr. Etienne aconseja no optar por opciones envasadas
individualmente o para untar, ya que de normal son quesos
procesados que pueden contener aditivos como el diacetilo, una
enzima utilizada para dar sabor que podria contribuir al deterioro de la

memoria y aumentar el riesgo de enfermedades cerebrovasculares.

Los efectos en el cerebro de comer queso
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El impacto del queso en el cerebro se debe principalmente a dos
aminoacidos: el triptéfano y la tirosina. El primero es un precursor
de la serotonina, el neurotransmisor encargado de regular el estado
de animo. Mientras que, el segundo, estimula la produccion de

dopaminay la sensacion de placer. En cuanto a nutrientes, los
gquesos son ricos en vitamina B12, calcio y fosforo, minerales
esenciales para el funcionamiento cerebral.

Para saber si el consumo de queso esta afectando a nuestra salud
cerebral el Dr. Etienne recomienda escuchar las sefiales corporales.
Si al ingerir ciertos tipos de queso, sobre todo aquellos que tiene
contenido alto de lactosa, se notan problemas digestivos, es
posible que tenga un impacto negativo en tu cerebro. Poreso el
neurologo siempre opta por opciones bajas en lactosa y poco
procesados como el suizo, el parmesano o el cheddar. Ademas,
recomienda la variedad feta porque esta elaborada con leche de
oveja o cabra, que proporciona mas beneficios que la de vaca.

Referencias
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Community-Dwelling Older Adults Based on a Cross-Sectional Study.
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La mitad de los espaiioles no duerme las horas suficientes

La escasez de suefio propicia durante el dia un aumento de la fatiga, falta de concentracién y bajo rendimiento

Una mujer descansa en su habitacidn. R. C.

E Alfonso Torices
3 Madrid
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Martes, 22 de octubre 2024, 16:15
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Los espanoles tenemos unos hébitos nocturnos nocivos que son los que en buena parte explicarian la gran cantidad de ciudadanos, mas de
diez millones, que de forma habitual duermen poco y mal.

Le robamos horas al sueno casi a diario para el ocio y ademds nos acostamos tras abusar de las pantallas electronicas, lo que, junto a otros
factores o trastornos personales, aclaran el porqué mas de la mitad de los espanoles, en concreto el 54%, admite que normalmente duerme
menos horas de las siete que los expertos recomiendan de manera general como indispensables para poder tener un buen descanso. Es la
conclusién principal del estudio monografico sobre el sueno en Espana realizado por la farmacéutica Bayer

Se duermen pocas horas y ademas la calidad de su suefio la califican como mala el 44% de los preguntados, un porcentaje que aun sube cuatro
puntos, hasta rozar practicamente la mitad de afectadas, si las consultadas son solo las mujeres. Por edades, quienes declaran mdas problemas
para dormir bien son los que estan en la mediana edad, los que oscilan entre los 45 y los 55 anos.

El efecto de esta falta regular de sueno es que quienes la sufren, luego, durante el dia, en su jornada laboral o su horario estudiantil, se ven
lastrados por un aumento de la fatiga y la somnolencia, por una reiterada mala concentracion y, en definitiva, por un bajo rendimiento en las
labores que requieren de esfuerzo intelectual. No es una especulacién cientifica, lo confiesan los propios interrogados. E1 35% de la poblacién
reconoce que tiene un bajo rendimiento los dias que duerme mal y hasta la mitad tiene episodios de somnolencia en lugares como el cine o el
puesto de trabajo debido a un escaso descanso.

La mala calidad del sueno se explica por la gran cantidad de quienes se acuestan pasada la medianoche y tras ver
televisién o usar el movil

Los especialistas subrayan que el estudio confirma que hay dos habitos perniciosos muy arraigados entre los espanoles que estan detras de sus
problemas de descanso. El primero es la costumbre generalizada de trasnochar. Uno de cada cuatro ciudadanos se acuesta practicamente a
diario después de la medianoche, proporcion que sube a la mitad si solo se tienen en cuenta los fines de semana o los festivos. Este
comportamiento, practicado de manera reiterada, «puede alterar el ritmo natural del suefio y desajustar el ritmo circadiano, lo que puede
desembocar en problemas crénicos como el insomnio y dificultad para conciliar el suefio en horarios regulares», segin explica Inmaculada
Ferreres, farmacéutica y asesora cientifica de Bayer.

Ellastre de las pantallas
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La otra mala costumbre, cada vez mas extendida, es la de ver television o series o utilizar el maévil o las tabletas antes de apagar la luz. Hasta
ocho de cada diez espanoles confiesa que normalmente ve television justo antes de ir a la cama y la mitad, bien en paralelo bien en exclusiva,
estan pegados a otras pantallas electrénicas hasta tltima hora, normalmente a la de su 'smartphone'. Los que mas horas de suefo se quitan
con este habito son los adolescentes y los jovenes. El uso regular de pantallas electrénicas antes de dormir tiene una relacion directa con las
dificultades para dormir y para tener un buen descanso.

Los resultados obtenidos por Bayer son muy semejantes a los arrojados por un estudio precedente elaborado por la Sociedad Espanola de
Neurologia, que ya desvelaba que el 48% de los espafioles no tiene un sueno de calidad, motivo por el que un tercio de ciudadanos se despierta
con la sensacion de no haber tenido un sueno reparador.
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Mas de la mitad de la poblacién espaiola no duerme las horas suficientes: la

television o el movil, entre los culpables

= Segun un estudio de '‘Bayern’, el bajo rendimiento, la somnolencia o los problemas de concentracion, son consecuencias
directas de la falta de suefo

= 4-7-8: la técnica que no falla para dormirse en menos de un minuto

Asi es el truco para dormirte en menos de un minuto. / IMAGEN BAJADA DE 123RF EL 15 DE MARZO DEL 2019. PARA EL TEMA 'DIFERENCIAS ENTRE MIEDO Y FOBIA'. HOMBRE
JOVEN SENTADO EN LA CAMA/SOFA, DESPIERTO. MIEDO, PANICO, TERROR, FOBIA, INSOMNIO, NOCHE, DORMIR, PESADILLA, TRANSTORNO, TRASTORNO. YOUNG SICK
MAN SITTING ON COUCH AT HOME SCARY AND DESPERATE SUFFERING INSOMNIA, DEPRESSION, NIGHTMARES, EMOTIONAL CRISIS, MENTAL DISORDER WITH A DIM
LIGHT AND DEEP DARK SHADOWS. FOTO DE 123RF
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Dormir las horas necesarias puede suponer una gran diferencia a la hora de afrontar el dia, especialmente en
cuestiones de rendimiento y emocionales. Segun el estudio 'Suefio & Mood de percepcion sobre rutinas del suefio y su
impacto en el dia a dia de los espafioles’ impulsado por Supradyn, de Bayer, el 54% de la poblacién espaiola duerme

poblacién, desencadenando el bajo rendimiento y la somnoliencia.
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No solo eso, sino que ademas una de cada dos personas en nuestro pais ha sufrido algtin problema de somnolencia
alo largo de su vida, en lugares atipicos como pueden ser el coche, el cine o el trabajo, y el 35% reconoce un rendimiento
mas bajo si la calidad del suefio es mala. Otro de los datos mas llamativos que se pueden extraer del estudio habla de
como casi la mitad de la poblacién (un 48%), pospone su hora de dormir hasta pasada la medianoche, lo que de

forma constante puede alterar el ritmo natural del suefo y desajustar el ritmo circadiano.
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Los expertos en suefio recomiendan evitar el uso de pantallas en los momentos previos a acostarnos. / GPOINTESTUDIO. FREEPIK.

Las pantallas, enemigas nocturnas
Segun explica Inmaculada Ferreres, farmacéutica y Scientific Advisor de Bayer, "puede desencadenar en problemas
crénicos como el insomnio y dificultad para conciliar el suefio en horarios regulares”, sefiala. Las consecuencias mas

comunes son la fatiga, la somnolencia, falta de concentracién y una disminucién del rendimiento cognitivo. En
cuanto a las diferencias entre hombres y mujeres, el porcentaje asciende al 48% en el caso de ellas.

g
(i
Todo sobre el *brain tapping’: el método para dormir mejor durante la ola de calor \ L__i_g -
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Los causantes de un descanso de mala calidad destacan el uso de pantallas antes de dormir, que desde hace afios han
sido altamente desaconsejadas antes de dormir, pues infiere tanto en la calidad como en la duracién del mismo. Y es que,
segun los datos publicados por Bayer, en Espaiia el 80% de las personas ve la television o series antes de acostarse, y

la mitad utiliza el teléfono movil incluso dentro de la cama.

PUBLICIDAD

Estos porcentajes se traducen en que la generacion Z (entre 18 y 29 afos) es la franja de edad que menos horas duerme,
debido al mencionado uso de pantallas, seguidos de la generacion X (entre 44 y 54 afios), quienes viven mas problemas
de suefo. Los resultados refuerzan las cifras aportadas por un estudio de la Sociedad Espafiola de Neurologia, que indican
que el 48% de la poblacién espafiola no tiene un suefio de calidad, el 32% se despierta con la sensacién de no haber
tenido un suefio reparador, y mas de 12 millones de personas en Espafa no descansan de forma adecuadada.

TEMAS PSICOLOGIA | | SALUD MENTAL

CComenta esta noticia)
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El 54 % de la poblacion espafiola duerme menos de las
horas recomendadas

De hecho, una de cada dos personas (49%) ha tenido algin problema de somnolencia fuera de los
horarios o lugares habituales

L

|

El Médico Interactivo 23 de octubre 2024. 9:25 am
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El estudio ‘Suefio & Mood de percepcién sobre rutinas del suefio y su impacto en el dia a dia de los

espafioles’ impulsado por Supradyn, la gama de complementos alimenticios de Bayer desvela la mala calidad del
suefio de los espafioles. (https://elmedicointeractivo.com/mejorar-el-sueno-es-uno-de-los-retos-para-la-mejora-de-
la-salud-de-los-espanoles/) Segun el mismo, el 54 por ciento de la poblacién espaiiola duerme menos de las
horas recomendadas, es decir, 7 horas o menos. Esto puede favorecer la somnolencia y el bajo rendimiento. De
hecho, una de cada dos personas (49 por ciento) ha tenido algiin problema de somnolencia fuera de los horarios o
lugares habituales, como el cine y el trabajo, y el 35 por ciento reconoce un bajo rendimiento cuando duerme mal.

Del informe también se desprende que el 48 por ciento de la poblacién espaiiola se va a dormir después de
medianoche. Esta rutina, practicada de manera constante, “puede alterar el ritmo natural del suefio y desajustar el
ritmo circadiano, lo que puede desencadenar en problemas crénicos como el insomnio y dificultad para
conciliar el suefio en horarios regulares”. Asi o argumenta Inmaculada Ferreres, farmacéutica y Scientific Advisor
de Bayer. Como consecuencia, afiade, “es comun experimentar fatiga durante el dia, somnolencia, falta de
concentracién y una disminucién en el rendimiento cognitivo”.

Menos horas de las recomendadas
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Por edades, la generacion Z destaca como la franja de edad que duerme menos horas. Todo ello como
consecuencia del uso de pantallas, reuniendo al 43 por ciento de las personas de entre 18 a 29 afios. Ademas, la
generacion X (entre 44 y 54 afios) es la que mas problemas tiene para dormir muchos dias.

Los resultados refuerzan las cifras aportadas por un estudio de la Sociedad Espafiola de Neurologia, que indican
que el 48 por ciento de la poblacién espafiola no tiene un suefio de calidad, el 32 por ciento se despierta con la
sensacién de no haber tenido un suefio reparador, y mas de 12 millones de personas en Espafia no descansan de
forma adecuada

Aprueban nuevas indicaciones de amivantamab para cancer avanzado de pulmén de células no pequeiias (https://
elmedicointeractivo.com/aprueban-nuevas-indicaciones-de-amivantamab-para-cancer-avanzado-de-pulmon-de-
celulas-no-pequenasy)

Industria de dispositivos médicos mantiene crecimiento en valor, produccién y exportacién (https://
elmedicointeractivo.com/industria-dispositivos-medicos-mantiene-crecimiento-valor-produccion-exportacion/)

% AREAS CLINICAS

£B8tad ‘ Patologfa respiratoria crénica (https://elmedicointeractivo.com/
fi{fg}l’i%‘ldg life blog/section/patologia-respiratoria-cronica/)
. Depresion (https://elmedicointeractivo.com/blog/section/el-
' EXQ]_US ‘ medico-interactivo/noticias/depresion/)
4 ORGANON ‘ Prevencion de suicidio (https://elmedicointeractivo.com/blog/

section/el-medico-interactivo/noticias/prevencion-suicidio/)
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EL CORREO
La mitad de los espanoles no duerme las horas
suficientes

La escasez de sueno propicia durante el dia un aumento de la fatiga, falta de
concentracion y bajo rendimiento

Una mujer descansa en su habitacion. R. C.

_ Alfonso Torices
Madrid
Sequir

Martes, 22 de octubre 2024, 16:15

M Comenta | ~»

1de3 23/10/2024, 12:12



La mitad de los espafioles no duerme las horas suficientes | El Correo https://www.elcorreo.com/sociedad/salud/mitad-espanoles-duerme-ho...

Los espanoles tenemos unos habitos nocturnos nocivos que son los que en buena
parte explicarian la gran cantidad de ciudadanos, mas de diez millones, que de
forma habitual duermen poco y mal.

Le robamos horas al sueno casi a diario para el ocio y ademas nos acostamos tras
abusar de las pantallas electronicas, lo que, junto a otros factores o trastornos
personales, aclaran el porqué mas de la mitad de los espanoles, en concreto el
54%, admite que normalmente duerme menos horas de las siete que los expertos
recomiendan de manera general como indispensables para poder tener un buen
descanso. Es la conclusion principal del estudio monografico sobre el sueno en
Espana realizado por la farmacéutica Bayer

Se duermen pocas horas y ademas la calidad de su sueno la califican como mala el
44% de los preguntados, un porcentaje que aun sube cuatro puntos, hasta rozar
practicamente la mitad de afectadas, silas consultadas son solo las mujeres. Por
edades, quienes declaran mas problemas para dormir bien son los que estan en la
mediana edad, los que oscilan entre los 45 y los 55 anos.

El efecto de esta falta regular de sueno es que quienes la sufren, luego, durante el
dia, en su jornada laboral o su horario estudiantil, se ven lastrados por un
aumento de la fatiga y la somnolencia, por una reiterada mala concentraciony, en
definitiva, por un bajo rendimiento en las labores que requieren de esfuerzo
intelectual. No es una especulacion cientifica, lo confiesan los propios
interrogados. El 35% de la poblacion reconoce que tiene un bajo rendimiento los
dias que duerme mal y hasta la mitad tiene episodios de somnolencia en lugares
como el cine o el puesto de trabajo debido a un escaso descanso.

La mala calidad del sueno se explica por la gran cantidad de
quienes se acuestan pasada la medianoche y tras ver television o
usar el movil

Los especialistas subrayan que el estudio confirma que hay dos habitos
perniciosos muy arraigados entre los espanoles que estan detras de sus
problemas de descanso. El primero es la costumbre generalizada de trasnochar.
Uno de cada cuatro ciudadanos se acuesta practicamente a diario después de la
medianoche, proporcion que sube a la mitad si solo se tienen en cuenta los fines
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de semana o los festivos. Este comportamiento, practicado de manera reiterada,
«puede alterar el ritmo natural del sueno y desajustar el ritmo circadiano, lo que
puede desembocar en problemas crénicos como el insomnio y dificultad para
conciliar el sueno en horarios regulares», segun explica Inmaculada Ferreres,
farmacéutica y asesora cientifica de Bayer.

El lastre de las pantallas

La otra mala costumbre, cada vez mas extendida, es la de ver television o series o
utilizar el movil o las tabletas antes de apagar la luz. Hasta ocho de cada diez
espanoles confiesa que normalmente ve television justo antes deir ala camay la
mitad, bien en paralelo bien en exclusiva, estan pegados a otras pantallas
electronicas hasta ultima hora, normalmente a la de su 'smartphone’. Los que mas
horas de sueno se quitan con este habito son los adolescentes y los jévenes. El uso
regular de pantallas electronicas antes de dormir tiene una relacion directa con
las dificultades para dormir y para tener un buen descanso.

Los resultados obtenidos por Bayer son muy semejantes a los arrojados por un
estudio precedente elaborado por la Sociedad Espanola de Neurologia, que ya
desvelaba que el 48% de los espanoles no tiene un sueno de calidad, motivo por el
que un tercio de ciudadanos se despierta con la sensacion de no haber tenido un
sueno reparador.
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Mas de la mitad de la poblacion espaiola no
duerme las horas suficientes

El 44% de los espafioles considera que tiene una mala calidad del suefio,
porcentaje que asciende al 48% en el caso de las mujeres, lo que propicia
somnolencia y bajo rendimiento

Francisco Acedo
Miércoles, 23 de octubre de 2024, 09:18 h (CET)

@Acedotor ||

El 54% de la poblacion espafiola duerme menos de las horas recomendadas —
7 horas o menos-, lo que puede favorecer la somnolencia y el bajo rendimiento.
De hecho, una de cada dos personas (49%) ha tenido algun problema de
somnolencia fuera de los horarios o lugares habituales, como el cine y el
trabajo, y el 35% reconoce un bajo rendimiento cuando duerme mal. Asi lo
sefiala el estudio ‘Suefio & Mood de percepcidn sobre rutinas del suefio y su
impacto en el dia a dia de los espafioles’ impulsado por Supradyn®, la gama
de complementos alimenticios de Bayer que acaba de lanzar sus primeros
productos en la categoria de suefio y relajacion.
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Del informe también se desprende que el 48% de la poblacion espafola se va

a dormir después de medianoche lo que, practicado de manera constante,
“puede alterar el ritmo natural del suefio y desajustar el ritmo circadiano, lo que
puede desencadenar en problemas crénicos como el insomnio y dificultad para
conciliar el suefio en horarios regulares”, tal y como explica Inmaculada
Ferreres, farmacéutica y Scientific Advisor de Bayer. Como consecuencia,
afiade, “es comun experimentar fatiga durante el dia, somnolencia, falta de
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Mas de la mitad de la poblacién espaiiola no
duerme las horas suficientes

Segun un informe, el 54% de la poblacion espariola
duerme menos de las horas recomendadas —7 horas
0 menos-, lo que puede favorecer la somnolencia y el
bajo rendimiento. De hecho, una de cada dos
personas (49%) ha tenido algun problema de
somnolencia fuera de los horarios o lugares
habituales, como el cine y el trabajo, y el 35%
reconoce un bajo rendimiento cuando duerme mal.
La generacién Z destaca como la franja de edad que
duerme menos horas por el uso de pantallas.

Cuatro de cada diez pacientes diagnosticados
con diabetes en Espaiia tienen enfermedad
renal crénica

La prevalencia de enfermedad renal crénica (ERC)
en la poblacién con diabetes mellitus tipo 2 (DM2)
que ha sido atendida en servicios de Endocrinologia
es del 41%, mientras que, en el caso de la poblacion
con obesidad, la prevalencia de la ERC en este
grupo poblacional seria de un 13%.

Expertos subrayan la importancia de una
atencion multidisciplinar en pacientes con
hipertension arterial pulmonar

Profesionales de diversas especialidades médicas de
toda Espafia se han reunido en la 4 Reunién Anual
HAPPEN para abordar la importancia de una
atencion multidisciplinar en los pacientes con
hipertension arterial pulmonar (HAP). La hipertensién
arterial pulmonar es una patologia poco comun y
muy incapacitante, en la que los vasos sanguineos
que llevan la sangre del corazén a los pulmones
sufren alteraciones.
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concentracion y una disminucion en el rendimiento cognitivo”.

En suma, el 44% de los espafioles considera que tiene una mala calidad del
suefio, porcentaje que asciende al 48% en el caso de las mujeres, un 8% mas
que los hombres. Entre los factores que dificultan un buen descanso destaca el
uso de pantallas antes de dormir, donde existe una amplia evidencia de que el
uso de los diferentes dispositivos electrénicos interfiere tanto con la calidad
como con la duracién del suefio nocturno. En Espafia y segun el estudio
impulsado por Supradyn®, 8 de cada 10 espafioles ve la television o series
antes de acostarse, y casi el 50% utiliza el mévil o la tablet.

Por edades, la generacion Z destaca como la franja de edad que duerme
menos horas como consecuencia del uso de pantallas, reuniendo al 43% de
las personas de entre 18 a 29 afios. Ademas, la generacion X (entre 44 y 54

afios) es la que mas problemas tiene para dormir muchos dias.

Los resultados refuerzan las cifras aportadas por un estudio de la Sociedad
Espariola de Neurologia, que indican que el 48% de la poblacién espafiola no
tiene un suefio de calidad, el 32% se despierta con la sensacién de no haber

tenido un suefio reparador.
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NEUROLOGIA

Enfermedades neuroldgicas: cuales son, como nos afectan y como mantener un cerebro

saludable

Los neurdlogos estiman que en menos de 15 afios el nimero de casos de ictus aumentaran un 35% y en 25 afios se

triplicard el nimero de casos del Alzheimer y de Parkinson.

facion de IpUlo. Hijos de Rivera, Mabegondo - Galicia.

Maés de 10 millones de personas mueren al afio a causa de enfermedades neuroldgicas.
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Cuando se habla de mortalidad por enfermedades las referencias mas habituales son patologias como el cancer o las

fallecimientos.

PUBLICIDAD

= De hecho, son ya la tercera causa mas comun de discapacidad y muerte prematura en la Union Europea.

= Solo en el Gltimo afo fueron las responsables de mas de 10 millones de muertes y de mas de 350 millones de dias
vividos con discapacidad en todo el mundo.

Noticias relacionadas
Temblor esencial: (En qué se diferencia del parkinson? ;Cuando deberia preocuparme e ir al médico?
Gepantes y Ditanes: asi son los revolucionarios medicamentos para prevenir y tratar la migrafa

"La préxima pandemia es solo cuestion de tiempo" y estos virus podrian ser los responsables

Ademas, y pesar de que muchas de ellas pueden ser prevenibles, una de cada tres personas en Europa llegara a desarrollar
una enfermedad neuroldgica en algin momento de su vida.
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Imagen crénica de la neurona piramidal “dow” / WEI-CHUNG ALLEN LEE, H. HUANG, G. FENG

Ictus, Alzheimer, Parkinson o ELA las que mas muertes producen

En Espafa, segun datos de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN) ya hay mas de 9 millones de personas (alrededor
del 20% de la poblacién) con alguna enfermedad neurolégica.

PUBLICIDAD
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= A la cabeza de las que mas fallecimientos causan se encuentran el ictus, el Alzheimer y otras demencias, Parkinson o
la ELA lideran en nuestro pais los rankings de mortalidad y discapacidad.

Y como sefiala el doctor Jestis Porta-Etessam, Vicepresidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia:

= “Las enfermedades neurolégicas son responsables del 23% de los afios de vida perdidos por muerte prematura y
son las causantes del 19% de las muertes que se producen cada afio en Espaia”.

Healthy Controls

Patints
v i el

F

Activacion cortical en sujetos sanos y pacientes con accidente cerebrovascular / AUTOR: DR. C GREFKES, UNIKLINIK KOLN

Las enfermedades neurolégicas no solo provocan muertes

Las enfermedades neuroldgicas producen distintos grados de discapacidad entre los que las padecen. Y no solo las
patologias ya vistas, sino otras como la migrafia, la epilepsia, o la esclerosis miiltiple también contribuyen

enormemente a la carga de discapacidad en Espafia, segun apuntan los neurélogos.

PUBLICIDAD

4 de 13 23/10/2024, 12:18



Enfermedades neurologicas: cuales son, como nos afectan y como ma... https://www.laopinioncoruna.es/salud/guia/2024/10/20/enfermedades...

= "Nueve de las quince enfermedades mas frecuentes entre las personas que tienen reconocida una discapacidad en
Espafia son enfermedades neuroldgicas, y ya son las responsables del 44% de la discapacidad por enfermedad
crénica en nuestro pais”, ahade el experto.

En los Ultimos 30 afios, las cifras muertes por enfermedad neuroldgica han aumentado un 39% vy los afios de vida por
discapacidad un 15%.

PUBLICIDAD

Y solo en los ultimos 10 afios ya se ha duplicado el nimero de personas afectadas por enfermedades como la
enfermedad de Parkinson y la demencia. Y todo apunta a que estos porcentajes se van a ir incrementando en un futuro,
si no se toman medidas.

= La SEN estima que en menos de 15 afios el niimero de casos de ictus aumentaran un 35% y que en 25 afios se
triplicara el nimero de casos del Alzheimer y de Parkinson.

“Teniendo en cuenta que la poblacién espafiola cada vez estara mas envejecida y que la prevalencia de las

enfermedades neurolégicas aumenta considerablemente con la edad, es importantisimo que se tomen medidas para
tratar de paliar el enorme impacto de estas enfermedades”, aflade el neurdlogo.
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Realizar puzzles, crucigramas o aprender un idioma preservan la salud cerebral. / IGOR STEVANOVIC. ADOBE STOCK

La prevencidn podria salvar la vida de 100.000 personas

Pero no todo es negativo en el ambito de estas patologias, porque como explica el doctor José Miguel Lainez,
presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia “la buena noticia es la gran mayoria de las enfermedades neuroldgicas
pueden ser menos graves si cuidamos adecuadamente nuestro cerebro. Ademas, se ha demostrado que muchos casos
pueden ser incluso prevenibles”.

= “Solo si tenemos en cuenta lo que la prevencion podria suponer para tres de las enfermedades neuroldgicas mas
comunes en Espafia, como son el ictus, la demencia o la epilepsia, estariamos hablando de que cuidar adecuadamente
nuestro cerebro podria evitar que méas de 100.000 personas muriesen o viviesen con discapacidad cada afio en Espaia”,
subraya el doctor Lainez.

Mantener un cerebro saludable es clave para prevenir enfermedades neurolégicas / FOTO DE MIKHAIL NILOV: HTTPS://WWW.PEXELS.COM/ES-ES
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Decalogo para mantener un cerebro saludable

“Nunca es demasiado temprano ni demasiado tarde en la vida para adoptar medidas que permitan la prevencién de las
enfermedades neuroldgicas, sin embargo, es muy pequefio el porcentaje de poblacién que sabe cémo llevar un estilo de
vida cerebro-saludable”, explica el presidente de la SEN.

Pero jcudles son esas pautas para que nuestro cerebro se mantenga en perfecto estado a lo largo de los afios?

Pues los neurdlogos tienen claro que solo hay que poner en practica este decalogo:

1.- Realizar actividades que estimulen la actividad cerebral y nos mantengan cognitivamente activo. Hay muchas,
leer, escribir, participar en juegos de mesa, realizar actividades manuales, completar crucigramas, aprender y practicar un

nuevo idioma, etc.

2.- Controlar el peso y realizar ejercicio fisico de forma regular, bien mediante la practica de algun deporte o
realizando uno o dos paseos diarios de al menos 30 minutos.

Neuronas, la clave de un cerebro saludable / IMAGEN DE GERD ALTMANN EN PIXABAY

3.- Evitar sustancias toxicas como el alcohol, el tabaco, la contaminacion y las drogas.

4.- Los factores de riesgo cardiovascular (hipertension, diabetes...) también afectan a nuestro cerebro, por eso es
esencial vigilarlos y controlarlos.

5.- Socializar. El aislamiento social y la incomunicacién pueden provocar deterioro cognitivo en el futuro.

6.- Seguir una dieta equilibrada. Reducir las grasas animales, el azlcar, la sal o los alimentos procesados protege la salud
cerebral. Es mejor optar por alimentos naturales, en especial frutas, verduras y legumbres.

7.- Dormir alrededor de 8 horas diarias.
8.- No abusar del uso de Internet, pantallas digitales y redes sociales. “Su uso excesivo reduce la capacidad de

concentracién, atencion y aprendizaje y, su uso nocturno, genera mayor dificultad para mantener y conciliar el suefio”,
insisten los neuré6logos.

7 de 13 23/10/2024, 12:18



Enfermedades neurologicas: cuales son, como nos afectan y como ma... https://www.laopinioncoruna.es/salud/guia/2024/10/20/enfermedades...

9.- Proteccion activa del cerebro. Ponerse el cinturdn de seguridad, usar casco tanto si se monta en moto, bici, patinete
eléctrico, como si es necesario en el ambito laboral.

10.- Elimina el estrés en todos los ambitos de la vida que sea posible y... jTener una actitud positiva! El buen humory la
risa fortalecen el cerebro.

TEMAS NEUROLOGIA ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES RESPONDE EL DOCTOR ALZHEIMER ICTUS

<Comenta esta noticia>
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notiuruguay / notiuruguay

Infosalus.- El 57% de pacientes de dolor neuropatico en Espana
son mujeres, segun datos de la Sociedad Espainola de Neurologia

Configuracion
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- ISTOCK. - Archivo

MADRID 16 Oct. (EUROPA PRESS) -

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) tiene como objetivo, con motivo del Dia Mundial
contra el Dolor, visibilizar el dolor neuropatico que ya afecta a mas de 3 millones de personas
en Espafia y cada afio se producen alrededor de 400.000 nuevos casos, siendo mas frecuente
en mayores de 55 afios y en mujeres, un 57 por ciento de los pacientes.

Cuando este dolor, generalmente crénico, aparece, los pacientes lo experimentan durante
tiempo prolongado, y, con los tratamientos actuales, menos del 60 por ciento de los pacientes
logran un adecuado alivio del dolor.

Asimismo, "el dolor neuropatico tiene una intensidad superior al de otros tipos de dolory, en el
60 por ciento de los casos, se localiza en una parte concreta del cuerpo, como por ejemplo, un
brazo o una pierna, aunque en muchos casos también puede afectar a varias zonas", comenta
el coordinador del Grupo de Estudio de Dolor Neuropatico de la SEN, el doctor Alan Luis Juarez-
Belaunde.

Ademas, esta patologia influye directamente en la calidad de vida de aquel que la padece va
que se puede asociar a otras enfermedades tales como trastornos del suefio, fatige Configuracion
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depresidén. No obstante, debido a que es un dolor subdiagnosticado, no se trata
adecuadamente, asegura el doctor. La SEN declara que el 60 por ciento de los pacientes de
dolor neuropatico también sufre trastornos del suefo, el 42 por ciento fatiga, el 34 por ciento
depresiony el 25 por ciento ansiedad.

Del mismo modo, el 41 por ciento de los pacientes han sufrido dolor durante mas de 5 afios, el
40 por ciento que refiere haber recibido atencién para su dolor indica no estan satisfechos, el
65 por ciento ha tenido que restringir sus actividades diarias y el 82 por ciento considera que
este dolor ha tenido un impacto realmente significativo en su calidad de vida.

Por este motivo, el doctor insiste en la necesidad de una evaluacion correcta de cac configuracion
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para poder abordar este tipo de dolor. "Es necesario mejorar el diagndstico tanto del dolor
neuropatico en si, como de las comorbilidades que suelen estar presentes en los pacientes con
dolor crénico para que, tratados de manera temprana e integral, se pueda mejorar la calidad de
vida de los pacientes”, afiade.

Por ultimo, el coordinador concluye aegurando que "es importante poder ofrecer a los
pacientes acceso a equipos transdisciplinares, porque consiguen mejorar las posibilidades de
tratamiento, asi como facilitar que los pacientes lleven a cabo medidas no farmacolégicas, que
deben ser consideradas de forma individualizada para cada paciente".

EL DOLOR CRONICO

Mas del 30 por ciento de la poblacién sufre algun tipo de dolor en Espafia, principalmente
personas entre los 45y los 54 afos de edad y, en un 60 por ciento de los casos, mujeres. Pero,
ademas, un 18 por ciento de la poblacién espafiola sufre algun tipo de dolor crénico, es decir,
padece dolor desde hace mas de 3 meses, y mds de un 5 por ciento de la poblacién lo sufre
diariamente.

Diferentes estudios realizados en Europa muestran que la prevalencia del dolor crénico oscila
entre el 16 por ciento y el 31 por ciento de la poblacién y que, en aproximadamente un 25 por
ciento de los casos, este dolor crénico es de origen neuropatico. Es decir, entre un 7 por ciento
y un 8 por ciento de la poblacién europea sufre dolor neuropatico crénico.

Configuracion
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Alphega Farmacia lanza la segunda edicion de su
guia para mejorar la calidad de vida de personas

con dolor

La segunda edicion de la Guia del dolor llegara a todas las farmacias
adheridas a la red de Alphega Farmacia para que las farmacéuticas y los
farmacéuticos puedan proporcionar informacion precisa y confiable sobre el

manejo del dolor
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-
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PREVENCION Y PRINCIPALES PATOLOGIAS alphega
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Tipos de dolor Dolor cronico
Areas médicas Tratamientos

Alphega Farmacia, red internacional de farmacias independientes vinculada a
Alliance Healthcare y que forma parte de la empresa global de soluciones
Cencoraq, lanza la segunda edicion de la Guia del dolor en el contexto del Dia
Mundial contra el Dolor, que se celebra cada ano el 17 de octubre con el objetivo
de mejorar la calidad de vida de las personas que lo padecen. La iniciativa de
Alphega Farmacia busca ofrecer a farmacéuticas y farmacéuticos una
herramienta que pueden poner a disposicion de los pacientes que acuden a la
farmacia con este tipo de patologia.

El dolor es una experiencia compleja que puede tener multiples causas, desde
enfermedades agudas hasta condiciones crénicas. Ademads, se ha demostrado
que el dolor aumenta con la edad, asi que factores como el envejecimiento de la
poblacidén o el estilo de vida sedentario han provocado que, en la actualidad, el
dolor se haya convertido en la principal razén por la que el 50% de los
ciudadanos espafoles acuden a los centros de atencién primaria.

Segln datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), un 32% de la
poblacién adulta padece algln tipo de dolor y, tal y como indica la Sociedad
Espanola del Dolor (SED), alrededor del 18% de la poblacién espafiola padece
dolor crénico, un porcentaje que se eleva hasta el 70% en el caso de los mayores
de 65 anos.

En este contexto, Elvira Mayoral, directora de Alphega Farmacia Espana, explica
que: "el manejo del dolor es una experiencia personal, y las farmacias
desemperian un papel fundamental al ofrecer apoyo continuo y acceso a
informacién confiable. Gracias a la guia del dolor, avalada por la Sociedad
Espanola del Dolor, las farmacéuticas y los farmacéuticos acomparnan a los
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La guia analiza las principales tipologias de (53]8?9585% las zonas del cuerpo
mds afectadas, como las cefaleas, el dolor musculiasquelético, el dolor
abdominal, muscular y el dolor menstrual. CadadipgRgdglor tiene un impacto
notable, desde las migranas que dificultan la concentracion hasta el dolor de
espalda, una de las principales causas de discapacidad. Ademads, el dolor
menstrual, aunque comun, puede ser muy debilitante si no se trata
adecuadamente. Comprender estas distintas formas de dolor es clave para su
manejo y prevencion eficaz.

También aborda el dolor desde la perspectiva de distintas dreas médicas, como
el dolor oncolbgico, el dolor en situaciones de urgencia, el dolor neuropdtico y el
dolor postoperatorio. Ademds, proporciona informacién sobre tratamientos
multidisciplinarios y farmacoldgicos, asi como pautas para la prevencién del
dolor, destacando la importancia del ejercicio fisico regular y de mantener una
alimentacién rica en vitaminas, minerales, fibra y omega-3.

Lo + leido

Atika Pharma agita el sector farmacéutico trasladando el modelo de franquicia a la
venta y distribucién de productos farmacéuticos en Espafia

4 octubre 2024

Elanco anuncia la aprobacién de la FDA y el lanzamiento de Zenrelia, que ofrece una
solucidn eficaz y segura en dermatologia canina

24 septiembre 2024

Alfasigma lanza Gastrofrenal, para el tratamiento de los sintomas asociados a las
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EL COMERCIO
Un mal de nuestro tiempo

En Espaiia en torno a 100.000 personas sufren cada afio un accidente cerebrovascular o ictus. Mas de la mitad mueren o sufren secuelas
incapacitantes

Borja del Campo Alvarez
@ Gijon
W

Seguir

Martes, 22 de octubre 2024, 02:00

™ Comenta
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La Fundacion Freno al Ictus lleva su campana
informativa a 16 millones de viajeros del metro
de Bilbao

El primer eslabdn de la cadena de supervivencia es la sociedad,
ya que es la poblacion quien puede dar la voz de alarma

[l Guardalo
Ultima actualizacion: 22 de octubre de 2024

EL 90% de los casos son prevenibles a través de habitos de vida saludables y la

deteccion temprana

.'ll) Escuchar [ -_

Elictus esla segunda causa de muerte global y la primera causa de muerte en mujeres, provocando 120.000
afectados al afo en Espana

EI90% de los casos son prevenibles a través de habitos de vida saludables y la deteccion temprana

En el marco de las actividades de concienciacion por el Dia Mundial del

Ictus, la Fundacion Freno al Ictus, con el aval social de |a Sociedad

Espaiola de Neurologi o) Escuchar ?oyo del Grupo de Estudio de
Enfermedades Cerebrj B piccionario 2 la SEN (GEECV), lanza una campania
informativa en el Metr¢ @% Traduccién

a iniciativa tiene como objetivo educar

a la ciudadania sobre la importancia de reconocer los sintomas del ictus y
actuar de forma rapida. La campanfa estara activa en los soportes
informativos del metro, incluyendo maquinas expendedoras, maquinas de

enta y pantallas informativas, desde el 21 al 29 de octubre,
O+ diendo con el Dia Mundial del Ictus.

»

F
. 20 ‘ randstad

= | fundacion.
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puede limitar de forma severa la autonomia de las personas por su impacto
fisico y emocional condicionando la reintegracion sociolaboral de quien la
sufre con la consecuente repercusion en su entorno. Disponemos de
tratamientos que pueden disminuir sus secuelas drasticamente, pero cuya
eficacia depende de la rapidez con las que se administren. Por ello, es
necesario que la poblacidn sea capaz de reconocer sus sintomas y sea
consciente de la importancia de solicitar asistencia sanitaria inmediata”

La campafia informa a los usuarios sobre como identificar un ictus mediante

tres sencillos controles:

o Sonrisa: Pidele a la persona que sonria, ya que la flacidez o paralisis facial
puede ser un signo de ictus.

o Levantamiento de brazos: Solicita que levante ambos brazos para
detectar pérdida de fuerza en uno de ellos.

o Lenguaje: Hazle una pregunta sencilla para comprobar si tiene dificultades
para hablar o entender.

Otros sintomas incluyen problemas de vision, un dolor de cabeza subito y
muy intenso, o problemas de equilibrio. Ante la presencia de uno sélo de
estos sintomas, es fundamental llamar inmediatamente al 112. Una de
cada cuatro personas sufrira un ictus en su vida, lo que refuerza la necesidad
de sensibilizar a la poblacion.

El cédigo ictus es un sistema de coordinacion entre los servicios de
emergencia y los hospitales, disefiado para asegurar una rapida atencion a
los pacientes. Para que este sistema funcione correctamente, el primer

ez~ 0n de la cadena de supervivencia es la sociedad, ya que es la poblacién
puede dar la voz de alarma.
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La Fundacion Freno al Ictus lleva su campaia informativa a 16 millon...  https://www.corresponsables.com/actualidad/social/la-fundacion-freno...

las pantallas del metro, que registra mas de 92 millones de viajeros al aio,
16 millones de viajes al mes. Ademas, se ha disefiado un video explicativo
en ambos idiomas, que sera accesible tanto en formato digital.

Julio Agredano, presidente de la Fundacion Freno al Ictus, subraya:
“Concienciar sobre como detectar un ictus y actuar de inmediato es vital para
reducir el impacto de esta enfermedad en la sociedad. Esta campafia busca
llegar a un gran niumero de personas, y el Metro de Bilbao es el escenario

perfecto para lograrlo.”

Los recursos de la campafia estaran también disponibles en los canales
digitales de la Fundacidn, con una estrategia de difusidén en redes sociales
que incluira la publicacion de los videos en ambos idiomas para ampliar el

alcance del mensaje y sensibilizar a audiencias digitales.

El ictus es la sequnda causa de muerte en el mundo y la primera entre las
mujeres en Espafa, afectando cada afio a aproximadamente 120.000
personas en el pais. Ademas, es la principal causa de discapacidad en
adultos. A pesar de su impacto, se estima que hasta el 90% de los casos son
prevenibles a través de habitos de vida saludables y la detecciéon

temprana.

Accede a mds informacion responsable en nuestra biblioteca digital de
publicaciones Corresponsables.

randstad
fundacion.
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Un tratamiento pionero con laser y sin cirugia logra eliminar el ronquid...
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Un tratamiento pionero con laser y sin cirugia logra eliminar el ronguido

Enviado por admin el Mar, 22/10/2024 - 14:23

El ronquido es un problema comin que afecta aproximadamente al 45% de los adultos, de los cuales el
25% lo experimenta de manera habitual, seglin datos de la Sociedad Espafiola de Meurclogia (SEN).

Este trastorno no solo interrumpe el suefio del afectado, interfiriendo tanto en las fases REM como no REM —
esenciales para la regeneracion fisica y mental—, sino que también puede tener consecuencias en la salud. La
alteracion constante de estas etapas del suefio esta relacionada con un mayor riesgo de padecer ansiedad,

depresion y problemas cardiovasculares.

Ademas, como es notorio, el ronquido no solo afecta a la persona que ronca, sino tambien a quienes la rodean.
Un estudio publicado en Sleep Medicine revela que las parejas de personas que roncan pierden hasta una
hora de suefio cada noche debido al ruido, lo que incrementa el cansancio, la irritabilidad y puede generar
tensiones en la relacion. De hecho, un 40% de estas parejas afirma que la falta de suefio afecta negativamente
a su humor, productividad e incluso su vida sexual.

Durante afos, las soluciones para tratar los ronquidos han incluido dispositivos incomodos, farmacos y, en
muchos casos, cirugia invasiva. Sin embargo, estas opciones a menudo resultaban insuficientes o incomodas
para los pacientes. Es en este contexto donde el Dr. Pablo Naranjo, vicepresidente de la Sociedad Espafiola de
Laser Médico-Quirirgico, ha desarrollado un tratamiento innovador y Gnico en el mundo basado en la
tecnologia con laser hibrido, ofreciendo una alternativa eficaz y no invasiva para tratar el ronquido.

Este procedimiento no solo evita la cirugia, sino que ademas es completamente indoloro y permite a los
pacientes retomar su vida diaria de manera inmediata. "El tratamiento se basa en el estimulo térmico a nivel
del paladar blando”, explica el Dr. Naranjo. "Sin necesidad de realizar cortes, logramos aumentar el espacio en
las vias respiratorias superiores, lo que facilita la respiracion, reduciendo e incluso acabando con el ronquido”.

Lo que distingue a este tratamiento con laser hibrido de otros tratamientos, incluidos aquellos que se realizan
con laser convencional, es su simplicidad y efectividad. Se aplica anestesia en spray en la zona a tratar y en
una primera sesion que dura entre 10 y 12 minutos los pacientes ya experimentan una mejora notable
que va incrementando con el paso de las primeras semanas. "Lo que hemos conseguido con esta tecnologia es
ofrecer una alternativa mucho méas coémoda, segura y eficaz frente a los tratamientos invasivos o con tecnoclogia
ladser que se aplicaban hasta ahora", destaca el Dr. Naranjo.

Este tratamiento garantiza la mejoria del ronquido y, dice, "cuenta con un indice de satisfaccidn del 100% entre
sus pacientes". Para facilitar el seguimiento, desde la clinica Elite Laser, donde se realiza el tratamiento,
recomiendan a sus pacientes utilizar la aplicacion movil gratuita Roncolab, disefiada no solo para monitorizar
el progreso del tratamiento después de cada sesidn, sino también para que puedan valorar objetivamente los
resultados.

Esta herramienta permite a los pacientes cuantificar la disminucién de los ronquidos, mostrando una
comparacion clara entre como roncaban antes y después de cada sesion.

Encuestas

¢Cual de los siguientes periodista valoras mas?

¢Que medio utilizas con mas frecuencia para recibir noticias de actualidad?

¢Cual de estos politicos valoras mas?

¢Que coalicion politica crees que es la mejor opcion?
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Inicio de la campaifia para que se suprima o reduzca el IVA de los pro...
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Las pescaderias piden la supresion o rebaja del IVA

La Federacion de Asociaciones Provinciales de Empresarios Minoristas de Pescados y
Productos Congelados (Fedepesca), con el apoyo del resto de asociaciones del sector
de la pesca, hainiciado este 22 de octubre una campana, en la que reitera su solicitud
al Gobierno de suprimir o reducir el IVA a los productos pesqueros.

La campana cuenta con el apoyo de las organizaciones mas representativas del sector de la
pesca, la acuicultura, la transformacion y la comercializacién de nuestro pais, siendo una
peticion largamente expresada y nunca atendida.

Esta campana se ha iniciado en el Mercado de Guzman el Bueno, de Madrid, y se extendera
a todas las pescaderias del pais para recoger directamente el apoyo de los consumidores.

La cadena pesquera reanuda asi sus reivindicaciones tras la decision del Ejecutivo el pasado
junio, de aplicar un IVA reducido a ciertos productos que son base de nuestra Dieta
Mediterranea, como el aceite de oliva, que en a partir de enero de 2025 tributara al 4%,
excluyendo, una vez mas a los productos pesqueros, a los que se les aplica un IVA del 10% y
el sector reclama que baje al tipo "superreducido” del 4 % o que sea suprimido.

La campana, con el lema "Pescado y marisco sin IVA" combinaré la accién en las
pescaderias -con material informativo- y la movilizacién digital, para promover que los
consumidores apoyen la supresion o reduccién fiscal desde sus propios mdéviles a través de
un caédigo QR.

Més en concreto, en la campana participan las patronales de armadores (Cepesca),
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conserveras (Anfaco), acuicultura (Apromar), industria del congelado (Conxemar), pescaderias (Fedepesca), los mayoristas de
pescado madrilefios (Aempm), la cooperativa ARVl y la Federacién Nacional de Cofradias de Pescadores.

La directora general de Fedepesca, Maria Luisa Alvarez, explicé durante la presentacién de la campana que "la rebaja del IVA es una
reivindicacion histérica, que ha tomado fuerza, porque el pescado ha estado excluido de las bajadas fiscales que aprobd el Gobierno en

otros alimentos para paliar los efectos de la guerra de Ucrania."

IVA: ahorro de 928 M€
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los consumidores.

La supresion del IVA del pescado -actualmente del 10 %- supondria para las
familias espafolas disponer de una renta adicional de 928 millones de euros, una
cifra equivalente a la recaudacion de de Hacienda en 2023 con dicho gravamen al
tipo actual, segun calcula el sector pesquero de acuerdo a un informe de la
consultora Cariotipo, con apoyo de la CEOE y la Fundacion Espafnola del Corazén.

Segun el estudio, si el IVA se hubiera situado en un tipo superreducido del 4 %, la
recaudacion de este gravamen hubiese sido de 371,5 millones de euros, con una
diferencia de 557 millones en la recaudacion y por consiguiente en el ahorro de

Segun el sector, dejar en el 0% el IVA del pescado afectaria a un 111 % del total de
este impuesto y a un 0,34 % de todos los impuestos, segun las estimaciones que dio a conocer este sector a la hora de presentar sus

reivindicaciones.

Estas organizaciones destacan la discriminacion en términos impositivos de los productos de la pesca respecto al aceite de oliva y otros
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alimentos basicos en la cesta de la compra (pan, frutas y hortalizas, leche, huevos...etc.), gravados con un IVA del 2% hasta final de afo.
Reunién con Pedro Sanchez

El sector pesquero solicita una nueva reunién con el presidente Pedro Sdnchez y los ministros involucrados en esta decisién para requerir
una explicacion sobre por qué la estrategia que define la politica de nutricidn y salud del Ejecutivo no facilita a los ciudadanos el acceso
directo a una proteina de alta calidad nutricional, como la de los productos pesqueros que tienen ademas "la menor huella de carbono” de la
produccion alimentaria.

La cadena pesquera no comprende esta politica de acuerdo con las ultimas cifras hechas publicas por organismos como la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN), que apunta a que, en caso de no prevenirse, el 25% de los ciudadanos de nuestro pais sufrird problemas de
salud a edades muy tempranas, a consecuencia de habitos no saludables.

El sector considera que la capacidad de los ciudadanos de adquirir alimentos saludables e indispensables para una dieta equilibrada, como
es el caso de los pescados y mariscos, debe ser una prioridad para cualquier gobierno, tal y como hacen otros paises europeos de nuestro
entorno mediante la aplicacién de una fiscalidad saludable.

En paises europeos como Irlanda, Malta y Reino Unido, los productos del mar tienen un IVA 0 de forma permanente; el Gobierno de Portugal
elimind en abril de 2023 el IVA para las principales especies pesgueras que se consumen en el pais, y otros paises europeos mantienen para
estos productos un tipo superreducido, como Luxemburgo (3%), Alemania, Chipre, Hungria y Polonia (5%) o Francia (5,5%).

Por dltimo, la cadena pesquera recuerda que mediante la aplicacion de una fiscalidad saludable para sus productos también ayudaria a
paliar la caida persistente en el consumo.

Asi, segun el Informe del Consumo Alimentario en Espafa 2023 del MAPA, el consumo per céapita de productos pesqueros en 2023 ha sido
de 18,56 kilos, un 3,3% menos que en 2022, cerrando con los datos mas bajo en volumen de toda la serie histérica, con una caida
acumulada del 34,3% desde 2008.

Para Fedepesca, esta iniciativa debe beneficiar a los colectivos con dificultades para acceder al producto del pescado por cuestiones

econdémicas, y que puedan consumirlo mas asiduamente. Sin pescado, anade esta Federacion, la dieta nunca serd equilibrada, y las
carencias de ahora se traduciran en las problematicas sanitarias del futuro.
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Maés de la mitad de la poblacién espafiola no duerme las horas suficien...
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El 22% de los valencianos se acuesta tras la
medianoche: jpuede afectar a los ritmos
circadianos?

ELPERIODIC.COM - 22/10/2024

« Un 55% de los valencianos asegura que no duerme lo suficiente

Casi el 56% de los valencianos duerme menos de las horas recomendadas —7 horas o
menos-, lo que puede favorecer la somnolencia y el bajo rendimiento. De hecho, mas del
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Asi lo sefala un estudio realizado por la farmacéutica Bayer, del que también se
desprende que mas del 22% de los valencianos se va a dormir después de medianoche
en dias laborables y casi el 48%, en fin de semana lo que, practicado de manera
constante, “puede alterar el ritmo natural del suefio y desajustar el ritmo circadiano, lo
que puede desencadenar en problemas crénicos como el insomnio y dificultad para
conciliar el suefo en horarios regulares”, tal y como explica Inmaculada Ferreres,
farmacéutica y Scientific Advisor de la compafia. Como consecuencia, aflade, “es comun
experimentar fatiga durante el dia, somnolencia, falta de concentracién y una disminucion
en el rendimiento cognitivo”.

Ademas, el 55% de la poblacion encuestada reconoce no dormir ‘del tirébn’ durante la
noche, y el 28% afirma que tiene problemas para conciliar el suefio y se despierta por la
noche.

En suma, el 43% de los valencianos considera que tiene una mala calidad del sueno.
Entre los factores que dificultan un buen descanso destaca el uso de pantallas antes de
dormir, donde existe una amplia evidencia de que el uso de los diferentes dispositivos
electrénicos interfiere tanto con la calidad como con la duracion del suefio nocturno. En
Espafia y segun el estudio, el 80% de los valencianos ve la television o series antes de
acostarse, y el 49% de los valencianos utiliza el mévil o la tablet.

Los resultados refuerzan las cifras aportadas por un estudio de la Sociedad Espafola de
Neurologia, que indican que el 48% de la poblacién espafola no tiene un suefio de
calidad, el 32% se despierta con la sensacion de no haber tenido un suefio reparador, y
mas de 12 millones de personas en Espafia no descansan de forma adecuada.
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Como la prediccion de la epilepsia puede salvar vidas
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Cientificos
pueden
predecir
riesgo de
epilepsia
en
pacientes

23/10/2024 04:09

Un grupo de investigadores
de 15 paises, liderados por
el Centro Médico de la
Universidad de Amsterdam,
han creado un modelo de
prediccién que permite
anticipar el riesgo de
epilepsia en pacientes que
hayan sufrido un accidente
cerebro-vascular, como un
ictus o una trombosis, algo
mas comun entre las
mujeres de entre 20 y 50
afnos. También puede tener
un componente genético. En
Las mananas de RNE, Josep
Cuni habla sobre este
avance con el doctor Juan
José Poza, coordinador del
Grupo de Estudio de -4:09
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LAS MANANAS DE RNE - JOSEP CUNi

< n e > Cientificos pueden predecir riesgo de epilepsia en pacientes

https://www.rtve.es/play/audios/las-mananas-de-rne-josep-cuni/manan...
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es el de sufrir un estatus
las marepitépticaile fraiede yossep cuni
crisis muy prolongada en el
tiempo. El doctor nos
explica como este avance
puede salvar vidas.
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Los efectos en el cerebro de comer gueso segiin un neurdlogo

Enviado por admin el Mié, 23/10/2024 - 08:37

El queso es uno de los lacteos mas populares en la dieta mediterranea, lo que ha llevado a lo largo del tiempo
a ser objeto de diversas investigaciones. Muchas de ellas se han centrado, concretamente, en el efecto que
puede tener el consumo de determinadas variedades. El neurélogo y neurocirujano Dr. Mill Etienne ha
compartido resultado de un estudio en el que se ha confirmado impacto positivo en la memoria y la funcién
cognitiva. Un resultado que, para Espafia, es prometedor, ya que el 60% de los casos de demencia no estan
diagnosticados y cerca de 800.000 personas padecen alzhéimer, segln la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN).

éQué variedades de queso tienen beneficios para el cerebro?

En Dr. Etienne se ha hecho eco en medios internacionales de un reciente estudio japonés que han vinculado el
consumo de quesos como el feta y el cheddar con una mejor memoria y funcién cognitiva. La investigacion,
que tuvo de sujetos a 1.200 personas adultas mayores de 65 afios arrojo resultados positivos sobre estos dos
tipos de gquesos para la mejora del rendimiento del cerebro.

Eso si, la clave para obtener todos los beneficios reside sobre todo en la calidad del queso vy, por supuesto,
evitar los mas procesados. El Dr. Etienne aconseja no optar por opciones envasadas individualmente o para
untar, ya que de normal son quesos procesados que pueden contener aditivos como el diacetilo, una enzima
utilizada para dar sabor que podria contribuir al deterioro de la memoria y aumentar el riesgo de
enfermedades cerebrovasculares.

Los efectos en el cerebro de comer queso

El impacto del queso en el cerebro se debe principalmente a dos aminoacidos: el triptéfano y la tirosina. El
primero es un precursor de la serotonina, el neurotransmisor encargado de regular el estado de animo. Mientras
que, el segundo, estimula la produccion de dopamina y la sensacion de placer. En cuanto a nutrientes, los
quesos son ricos en vitamina B12, calcio y fosforo, minerales esenciales para el funcionamiento cerebral.

Para saber si el consumo de queso esta afectando a nuestra salud cerebral el Dr. Etienne recomienda escuchar
las sefiales corporales. Si al ingerir ciertos tipos de queso, sobre todo aquellos que tiene contenido alto de
lactosa, se notan problemas digestivos, es posible que tenga un impacto negativo en tu cerebro. Por eso
el neurdlogo siempre opta por opciones bajas en lactosa y poco procesados como el suizo, el parmesano o el
cheddar. Ademas, recomienda la variedad feta porgue estéd elaborada con leche de oveja o cabra, que
proporciona mas beneficios que la de vaca.

Referencias

Kim, H., Osuka, Y., Kojima, N., Sasai, H., Nakamura, K., Oba, C., Sasaki, M., & Suzuki, T. (2023b). Inverse
Association between Cheese Consumption and Lower Cognitive Function in Japanese Community-Dwelling Older
Adults Based on a Cross-Sectional Study. Nutrients, 15(14), 3181._https://doi.org/10.3390/nu15143181
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Un estudio del Hospital Clinic apunta que rematar el balon con la cabeza se relaciona con mas riesgo de enfermedades

neurodegenerativas

Los remates de balon con la cabeza y en especial las conmociones cerebrales que se pueden producir a causa de esta practica
entre los futbolistas podrian aumentar el riesgo de enfermedades como el alzhéimer o el parkinson.
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Las dudas sobre si los remates de cabeza son perjudiciales para la salud cerebral hace tiempo que planean sobre el futbol, pero cada vez hay mayor evidencia cientifica de que asi podria ser.

Investigadores del Clinic-IDIBAPS han analizado 120 videos de partidos de 4 mundiales de futbol de los Gltimos 50 afios y han comprobado un aumento significativo de remates de balon con la cabeza
entre los jugadores, lo que aumenta el riesgo de sufrir enfermedades neurodegenerativas como alzhéimer, ELA o parkinson segun los autores del estudio que se ha publicado en la revista Lancet Neurology.
Acumular golpes en la cabeza y conmociones cerebrales favorece el desarrollo de este tipo de patologias en los 30 o 40 afios siguientes.

Se confirman las sospechas

La investigacion del Clinic-IDIBAPS se suma a otras tantas que se han realizado en los iltimos afios sobre los riesgos de remates de balon con la cabeza. Una investigacion sueca cuyos resultados se
publicaron en The Lancet Public Health concluyé que mas de 6.000 futbolistas masculinos de la primera division sueca (entre 1924 y 2019) tenian mas riesgo de desarrollar una enfermedad
neurodegenerativa en comparacion con la poblacion analizada que no se dedicaba al fatbol profesional.

El riesgo se daba en los jugadores de campo pero no en los porteros, lo que segin los autores apoya la hipétesis de que los impactos leves en la cabeza al golpear el balon podrian explicar ese mayor riesgo.
Cabe aclarar que se trato de un estudio observacional, por tanto no ha analizado la relacion causa-efecto.

En paises como Estados Unidos ya hay legislacién al respecto: desde 2016 este pais prohibe a los menores de 10 afios cabecear con el balon. Y entre los 11 y los 13 afios estan limitados los cabezazos en
los entrenamientos.
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En Europa estamos lejos de llegar a esa situacion, y solo la Federacion Esocesa de Futbol ha dado un paso en este sentido prohibiendo los remates de cabeza a los nifios menores de 12 aiios.

Riesgo de demencia entre los jugadores de futbol

“Varios estudios han demostrado que aquellos deportes en los que se dan repetidos golpes en la cabeza (como el boxeo, el rugby o el hockey sobre hielo) pueden aumentar el riesgo de padecer demencia o
una enfermedad neurodegenerativa. En el caso del futbol, el deporte mas popular, algunos indicios también apuntan a esta asociacion, aunque los resultados de los estudios realizados hasta la fecha eran
inconsistentes”, apuntaba Marc Sudrez, neurdlogo e investigador del Grupo de Investigacion en Fisiologia de la Cognicion y Prevencion del Alzhéimer del IMIM-Hospital del Mar en declaraciones a la
agencia SMC Espaiia.

El estudio sueco publicado en The Lancet Public Health revelé que los futbolistas profesionales tienen 1,5 veces mas riesgo de padecer una enfermedad neurodegenerativa que la poblacion general. Si en

la poblacion general el riesgo de enfermedad neurodegenerativa es de un 6,2%, entre los jugadores de futbol es de un 8,9%. “El riesgo de enfermedad de Alzheimer u otras demencias estaba
significativamente aumentado en los jugadores de futbol, mientras que no existian diferencias en el riesgo de otras enfermedades, como el parkinson o la esclerosis lateral amiotréfica", apuntaba el experto.

Los porteros no tienen mas riesgo de demencia

Los porteros no rematan la pelota con la cabeza, o lo hacen en muchas menos ocasiones, y casualmente el estudio sueco no ha encontrado mas riesgo de demencia entre los 510 porteros estudiados.
“Este hecho podria indicar que son los cabezazos repetidos los responsables del mayor riesgo de alzhéimer y enfermedades neurodegenerativas. Aun asi, cabe recordar que no se puede establecer una

relacion causa-efecto en un estudio observacional. Una limitacién importante del estudio es que solo se han estudiado hombres, se deben realizar estudios también en mujeres”, aclaraba Marc Suarez,
responsable del Grupo de Biomarcadores en Fluidos y Neurologia Traslacional del BarcelonaBeta Brain Research Center en la Fundacion Pasqual Maragall.

Evitar los remates de cabeza en la infancia y la adolescencia

Aunque los estudios no han demostrado una relacion causa-efecto entre los remates de cabeza y la demencia, si invita a "reflexionar sobre la necesidad de minimizar los cabezazos y los golpes repetidos con
la cabeza en el deporte, aunque sean de poca intensidad. Esto es especialmente importante en la infancia y la adolescencia, donde el cerebro estd en desarrollo®, aseguraba el Dr. Marc Suarez a la agencia
SMC.

La Federacion Escocesa de Futbol no permite los remates con la cabeza por debajo de los 12 afios. La decision se produjo tras un estudio realizado por la Universidad de Glasgow entre exjugadores
escoceses y publicado en The New England Journal of Medicine.

El estudio comparé las causas de muerte de 7.676 exjugadores de fiithol escoceses nacidos entre los afios 1900 y 1976 con las de otras 23.000 personas de la poblacion general.
Los resultados revelaron que los exjugadores tenian tenian 3,5 veces mas posibilidad de morir de una enfermedad neurodegenerativa.

Los autores del trabajo reconocian que los exfutbolistas tenian tasas mas altas de demencia, pero una predisposicion menor a morir de patologias cardiacas o cancer.

preocupacion entre los padres

Visto lo anterior, muchos padres se preguntaréan si es malo que sus hijos rematen el balon con la cabeza si juegan a futbol, ;tendran mas riesgo de demencia de mayores?

De ello hablamos con el el Dr. Pablo Eguia del Rio, de la Sociedad Espafiola de Neurologia. El Dr. Eguia era cauto al respecto y, en referencia al estudio de la Universidad de Glasgow, lo primero que
remarca es que "los exfutbolistas estudiados tenian una esperanza de vida mayor que el resto de la poblacién porque gozaban de mejor salud gracias al deporte que habian practicado a lo largo de su
vida. El ejercicio fisico disminuye el riesgo de enfermedades cardiovasculares, cancer y también demencia ".

Obviamente, nadie discute las bondades del deporte para la salud pero, insistimos, ;qué pasa con los remates de cabeza? El Dr. Eguia del Rio aseguraba que faltan pruebas que demuestren que cabecear el
balon cause dafios regiones cerebrales, aunque cada vez hay mas estudios que han observado esta relacion.

Por su parte, Alex Iranzo, coordinador de la reciente investigacion del Clinic-IDIBAPS, ha destacado que el futbol es en general bueno para la salud, aunque la contrapartida es el riesgo de lesiones. Una
opcion para minimizar el riesgo de los remates de balon con la cabeza seria prohibirlos en menores de 12 afios porque el cerebro esta en proceso de formacién como ya hacen otros paises.

La conmocion si es UN RIESGO

El Dr. Eguia del Rio recuerda que lo que si es un riesgo demostrado es la conmocién cerebral que puede aparecer tras un impacto muy fuerte, porque puede provocar lesiones si no se trata
correctamente. "Chocar la cabeza con la de otro futbolista, o recibir una patada o un codazo en la cabeza puede provocar una conmocién", apunta el especialista.

Los nifios, a diferencia de los jugadores adultos, tienen mas tendencia a sufrir conmociones porque chocan entre ellos mas facilmente, sencillamente por su forma de jugar, su anatomia o su falta de técnica.
Ademas, ante un mismo impacto un niflo es mas vulnerable a sufrir una conmocion porque su cerebro es mas inmaduro.

El problema, prosigue Eguia del Rio, es que muchas veces estas conmociones no se atienden correctamente porque el futbolista sigue jugando. Y esta mas que demostrado que sufrirlas de forma repetida
si aumenta el riesgo de dafio cerebral.

Senales de una conmocion CEREBRAL

Una conmocion cerebral es la afectacién de la funcién cerebral producida por un golpe directo. Y es muy importante que tanto el nifio como el entrenador, el arbitro o los padres la sepan identificar
porque es clave que el menor (por supuesto un adulto también) se recupere correctamente. Hay que estar atento a los siguientes sintomas:

¢ Dolor de cabeza o sensacion de presion en la cabeza.

* Desorientacion, confusion, falta de atencion o aturdimiento.
* Moverse con torpeza.

* Resp tardia a pr

* Nauseas, vOmitos o mareos.
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e Zumbido en los oidos.
¢ Pérdida del conocimiento.

https://www.sabervivirtv.com/salud-activa/un-estudio-del-clinic-apun...

¢ En ocasiones, las sefiales de conmocion pueden aparecer horas o dias después de la lesién y pueden manifestarse en forma de falta de concentracion, problemas de sueiio, sensibilidad a la luz,

irritabilidad...

Sufrir un segundo golpe incluso dias después de tener una conmocion puede ser muy perjudicial. Por eso cuando ocurre es muy importante que:

¢ El afectado abandone enseguida el juego y sea valorado por un profesional.
¢ Hay que dejar pasar dos dias sin sufrir nada de sintomas para volver a la actividad deportiva y la reincorporacion debe hacerse de forma gradual.
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Una ‘influencer’ de 93 anos con
parkinson aconseja "no morir nunca
por aburrimiento”

Sara quiere seguir experimentando y compartiendo con las personas de su

alrededor y “‘contagiarse” del virus de vivir
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Sara Blanco tiene 93 aiios, la enfermedad de Parkinson, sordera aguda y mas
de 300.000 seguidores en Instagram. Es creadora de contenidos, o como

dice su hija Belén, "es toda una maquina de producir ideas". Solo la
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