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Doctor lee el resultado de la radiografía del cerebro Freepik

Anualmente, cerca de 1,1 millones de europeos sufren un ictus. De ellos
entre un 20% y un 35% fallecen. Y cerca de un tercio de las personas que
sobreviven quedan en situación de dependencia funcional, siendo la
primera causa de discapacidad en Europa.

El próximo 26 de octubre se celebra Día Nacional de Daño Cerebral
Adquirido del 26 de octubre y por este motivo, la Plataforma Española por
el Daño Cerebral Adquirido quiere hacer un llamamiento urgente sobre el
dato ofrecido por la Sociedad Española de Neurología, que estima que en
2035 habrá un 35% más de casos de accidentes cerebrovasculares.

Por este motivo, solicita mejorar los recursos actuales destinados a
este tipo de pacientes. Los datos, son impactantes: el Daño Cerebral
Adquirido (DCA) es la primera causa de mortalidad en mujeres y la
segunda en hombres, además de ser la patología que más discapacidad
genera en España. Actualmente se calcula que en nuestro país hay
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650.000 personas con daño cerebral adquirido.

Pese a todas las campañas de prevención que se han puesto en marcha
desde distintos ámbitos, cada año se registran 120.000 nuevos casos y lo
que es más alarmante, entre personas cada vez más jóvenes.

Una obstrucción del riego sanguíneo o una hemorragia acaba con la vida
de las neuronas y ello deja graves secuelas a las personas que lo padecen.
El ictus es la segunda causa de muerte entre los hombres y la primera entre
las mujeres y es la primera causa de incapacidad laboral. Mientras, según
esta Plataforma, los recursos sanitarios y sociosanitarios para atender todos
estos casos son claramente insuficientes.

Y añaden que la situación se agrava cuando las personas que reciben el
alta hospitalaria por DCA con algún tipo de secuela se encuentran que no
existen unos criterios establecidos para la derivación de pacientes entre el
ámbito sanitario y sociosanitarios, lo que provoca que muchas personas se
queden sin rehabilitación.

Para Víctor Sánchez, presidente de la Plataforma Española por el Daño
Cerebral Adquirido: "consideramos imprescindible la creación de un Plan
Director que permita optimizar los recursos existentes, así como
realizar un seguimiento exhaustivo de todos y cada uno de los casos,
considerando siempre al afectado y su familia como ejes principales de la
actuación de la Administración en cada etapa de atención del paciente".

Para la Plataforma Española por el Daño Cerebral Adquirido son tres
factores los que deberían considerarse para dilucidar el recurso más
adecuado para una persona con DCA:

En primer lugar, la situación clínica, que definirá con claridad la
necesidad de un recurso de carácter exclusivamente sanitario hasta
haber alcanzado al menos la estabilidad médica imprescindible para
acudir a un recurso sociosanitario.

En segundo lugar, la diversidad de sus déficits, que marcará la línea de
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rehabilitación a seguir, así como la intensidad. El recurso más efectivo
en este caso será de carácter sociosanitario.

Sin olvidar, analizar la situación social y familiar de la persona con DCA, ya
que nos será de enorme utilidad para vertebrar el recorrido de la misma por
los diferentes recursos. Además, será este condicionante el que defina la
necesidad de acudir a recursos de tipo sociosanitario o estrictamente social
en la etapa final de proceso.

"Desde la Plataforma Española por el Daño Cerebral Adquirido estamos
convencidos de que un plan bien diseñado y estructurado permitiría además
de un ahorro considerable para la Administración en la atención a las
personas con DCA, poder destinar más medios a la prevención, así como la
creación de nuevos recursos que atiendan una demanda desgraciadamente
cada vez más alta", concluye Víctor Sánchez.

La Plataforma Española por el Daño Cerebral Adquirido, es una entidad sin
ánimo de lucro que trabaja desde 2007 por la mejora de las condiciones de
vida de las personas con DCA y sus familiares, poniendo en común los
conocimientos y aptitudes de las entidades que la componen para realizar
acciones encaminadas a concienciar a la sociedad civil de la situación en la
que vive este colectivo en nuestro país.

No hay que olvidar que la edad y la genética son factores importantes
para que se produzca un ictus. Gran parte de la recuperación de estos
pacientes depende de su actitud y de la motivación del paciente.
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Un adolescente de 15 años no concilia el sueño y mira su móvil tumbado en su cama.
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La transición hacia el horario de invierno puede desajustar los ritmos cotidianos y crear más problemas para
quienes ya luchan por conciliar el sueño
Cambio de hora este octubre: ¿Cuándo se cambia al horario de invierno 2024?
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Según la Sociedad Española de Neurología (SEN), entre un 20 y un 48% de los adultos 
 o mantenerlo toda la noche en algún momento de sus

vidas. Este fin de semana –la noche del sábado 26 de octubre al domingo, 27– deberemos atrasar los relojes
una hora para dar la bienvenida al horario de invierno. Para muchos, esto es algo bueno, ya que suena a ganar
una hora extra de sueño, pero, por contra, son muchas las personas que notan una alteración en su descanso
por este reajuste, afectando a su calidad de vida y salud. Los españoles no le dan al descanso la
importancia que merece. El SEN avisaba hace poco de que los días laborales, por ejemplo, 

. Frente a esta realidad, entidades como Productividad Feroz, alertan que descansar "no es
sólo una cuestión de comodidad, sino una necesidad vital, ya que la falta de horas de sueño incrementa el
riesgo de hipertensión y afecta funciones cognitivas como la memoria y la concentración".

A día de hoy, casi el 15% de la población adulta española sufre insomnio, siendo este el trastorno del
sueño más común. El cambio de hora aún puede empeorar más esta situación, puesto que puede
desajustar los ritmos cotidianos, creando más desafíos para quienes ya luchan por conciliar el sueño.
Además, son muchos los casos de insomnio que siguen sin diagnosticar, y solo tres de cada diez personas que
sufren este tipo de problemas deciden no buscar ayudar profesional. Ante este periodo de adaptación al
horario de invierno, es importante establecer hábitos saludables para minimizar el impacto del cambio de hora
y asegurar un descanso óptimo.

españoles
experimentan problemas para conciliar el sueño

dormimos poco
más de seis horas
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Algunos factores ambientales, como la temperatura de la habitación, el ruido, la luz y el uso de dispositivos
móviles antes de dormir, juegan un papel crucial en la calidad del sueño. Por ello, preparar el ambiente idead
para el descanso es fundamental. Aun así, Miguel Navarro, CEO de Productividad Feroz y experto en
hábitos, productividad y 'biohacking', tiene claro siete puntos fundamentales para mejorar la calidad del sueño
y el bienestar general:

Con tal de disminuir la ansiedad y estrés acumulado durante el día, Navarro explica que es fundamental
dedicar unos minutos a escribir tres cosas por las que se siente gratitud. De esta forma, también se entra en
una mentalidad positiva, más relajada.
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Mirar hacia atrás para repasar la jornada es clave, destacando lo más relevante. Este paso implicaría anotar los
momentos más placenteros, incluso con los detalles más minúsculos, para terminar el día con pensamientos
agradables y una sensación de satisfacción y realización.

No solo se puede destacar lo bueno, pues también es crucial reconocer los momentos de estrés o dificultades
que se han sufrido durante el día. Con ello, se pueden observar los obstáculos enfrentados y evaluar qué
situaciones resultaron complicadas, ayudando a desarrollar estrategias para abordarlos en el futuro.

Hacer un repaso de las lecciones aprendidas durante el día fomenta el crecimiento personal, exprimiendo todo
el aprendizaje de las vivencias de la jornada. Preguntarse qué se ha aprendido acerca de uno mismo y de las
relaciones con los demás contribuye a entenderse mejor a uno mismo emocionalmente.

Poner sobre la mesa el "hogar emocional" permite identificar las emociones predominantes durante el día.
Comprender qué nos llevó a sentirnos así y de qué forma las gestionamos nos ayudará a desarrollar un mayor
autoconocimiento y a mejorar la gestión emocional en el futuro.
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Este es otro punto de superación, ya que supone reflexionar sobre las áreas donde se siente estancamiento,
como el trabajo o el crecimiento personal. Identificar creencias limitantes y buscar formas de cambiarlas puede
transformar la perspectiva y abrir nuevas posibilidades para el futuro.

Marcarse tres mini objetivos o metas para la jornada siguiente nos sitúa y nos brinda un sentido de proprósito.
Esta planificación ayuda a comenzar el día con fuerza, claridad y enfoque, recordando que lo que no se
planifica tiene menos probabilidades de suceder.

Con todos estos puntos, lo importante es recordar que para tener una rutina nocturna efectiva, especialmente
durante el cambio de hora, se pueden incluir hábitos simples como la respiración profunda, la gratitud por lo
vivido, la reflexión sobre el día y la planificación del día siguiente. Estos rituales son aún más importantes en
estas épocas de transición horaria, ya que pueden ayudar a la mente y al cuerpo a adaptarse de una forma
más calmada y adoptando un sueño más reparador.

TEMAS CAMBIO DE HORA
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"Por cada minuto
que pasa sin que
llegue la sangre al
cerebro se mueren
casi 2 millones de
neuronas": este es
el primer paso si

una persona sufre
un ictus
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Senado español da sí unánime a ley
ELA para cuidados de esta
enfermedad y otras complejas

Newsroom Infobae

3-4 minutos

Madrid, 23 oct (EFE).- El Senado español dio este miércoles el sí

definitivo y de manera unánime a la conocida como ley ELA, que

mejorará los cuidados a personas con esclerosis lateral amiotrófica y

otras enfermedades complejas e irreversibles, después de que

también lo aprobara el Congreso el pasado 10 de octubre.

Todos los grupos políticos apoyaron esta iniciativa, dejando de lado

sus diferencias, en un momento en el que la crispación política en

España está a la orden del día en todos los debates.

En presencia de varios representantes de asociaciones de pacientes,

los portavoces de los distintos partidos en la Cámara Alta quisieron

dar el mensaje de que con voluntad, pueden dejar de lado sus

diferencias para hacer política de la "buena".

"Aquí escucho muchos días insultos y faltas continuas de respeto,

pero hoy somos una única voz, y eso es algo maravilloso", celebró el

senador socialista diagnosticado de ELA Juan Ramón Amores, que

este miércoles se acostará "feliz" por el consenso alcanzado con esta

ley.

Con la ley se va a garantizar atención especializada 24 horas, se va a

agilizar el reconocimiento de la discapacidad y se van a poner áreas
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específicas de investigación para el diagnóstico y el tratamiento,

según explicó la ministra de Sanidad, Mónica García, cuando la

norma se aprobó en el Congreso.

Las organizaciones de pacientes con esclerosis lateral amiotrófica

llevaban años reclamando esta norma y el propio Amores destacó

hoy que esta norma es la victoria de las asociaciones, que han puesto

el foco en esta enfermedad y han sacado de la invisibilidad a las

personas que recibieron el letal diagnóstico y que, como él, "no ven

más allá del día de hoy".

En cuanto se publique en el Boletín Oficial de Estado (BOE), que

podría ser mañana jueves, la norma ya beneficiará a los enfermos de

ELA y se pondrá en marcha una cuenta atrás para que el Gobierno

establezca un reglamento para definir otras afecciones de alta

complejidad como Duchennes, Huntington, alzhéimer o párkinson.

La Esclerosis Lateral Amiotrófica (ELA) es una enfermedad

neurodegenerativa rápidamente progresiva, caracterizada por una

pérdida gradual de las neuronas motoras (o motoneuronas)

superiores e inferiores.

Estas motoneuronas, que controlan el movimiento de la musculatura

voluntaria, disminuyen gradualmente su funcionamiento y mueren,

por lo que cuando la enfermedad avanza, los pacientes tienen

problemas en funciones básicas como caminar, tragar, hablar o

levantarse de la cama.

Los pacientes de ELA son enfermos de altas necesidades que

suponen un alto coste para la familia.

A diferencia de lo que ocurre en otras enfermedades

neurodegenerativas, la ELA no se caracteriza por producir una

pérdida de la consciencia o la capacidad cognitiva del paciente.

Según la Sociedad Española de Neurología (SEN), en España hay
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entre 4.000 y 4.500 pacientes diagnosticados de ELA en la actualidad

y unos 120.000 casos en todo el mundo.

Esta organización estima que el número de pacientes con ELA

aumentará en Europa un 40 % en los próximos 25 años debido al

envejecimiento de la población y a la previsible mejora de los

tratamientos. EFE
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