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7 claves para evitar el insomnio con el cambio
de hora

El insomnio es una de los grandes problemas del cambio de hora, que se producira este domingo
27 de octubre

Manuel Ruiz Berdejo Lopez — 24/10/2024 14:00 Sociedad

El insomnio, uno de los efectos del cambio de hora

Dia Mundial contra la Poliomielitis 2024: Una enfermedad que perjudica el sistema nervioso central

Estas son las indemnizaciones que ofrece Renfe a los afectados por la cancelacion de trenes

En la actualidad, un porcentaje considerable de la poblacion adulta en Espafia experimenta problemas para conciliar el
suefio o mantenerlo durante la noche. Concretamente, entre un 20 y un 48% de los adultos experimentan problemas de
suefio en algin momento de sus vidas, segln la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN). Este afio, el cambio de
hora tendra lugar en la madrugada del domingo 27 de octubre, cuando deberemos atrasar los relojes una hora.
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Aunque esto suena a ganar una hora extra de suefio, muchas personas notan que su descanso se ve alterado por este
reajuste, con efectos en la calidad de vida y la salud. Dormir bien no es solo una cuestion de comodidad, sino una
necesidad vital: la falta de un suefio reparador incrementa el riesgo de hipertension y afecta funciones cognitivas como la

memoria y la concentracion.

El insomnio afecta a mas de 1 de cada 10 adultos

El insomnio, que afecta aproximadamente a un 10-15% de la poblacién adulta en Espafia, es el trastorno del suefio mas
comun, y el cambio de hora puede agravar los sintomas en muchas personas. A pesar de su prevalencia, la mayoria de
los casos de insomnio siguen sin diagnosticar, y solo tres de cada diez personas que sufren problemas de suefio buscan
ayuda profesional. La transicion hacia el horario de invierno puede desajustar los ritmos cotidianos, creando mas desafios

para quienes ya luchan por conciliar el suefio.

Por ello, es mas importante que nunca crear conciencia sobre la importancia de una rutina nocturna adecuada,
especialmente durante este periodo de adaptacion. Establecer habitos saludables puede ser clave para minimizar el
impacto del cambio de hora y asegurar un descanso éptimo, tanto para nuestra salud mental como fisica. Ademas,
diversos factores ambientales, como la temperatura de la habitacion, el ruido, la luz y el uso de dispositivos modviles antes
de dormir, juegan un papel crucial en la calidad del suefio. Por ello, establecer habitos saludables que promueven un
ambiente propicio para el descanso es fundamental.

7 claves para evitar el insomnio con el cambio de hora

Para ayudar en esta tarea, Miguel Navarro, CEO de Productividad Feroz y experto en habitos, productividad y biohacking,
presenta siete elementos que pueden forma parte de una rutina nocturna eficaz para mejorar la calidad del suefio y el

bienestar general:

1. Practicar la gratitud. Es fundamental dedicar unos minutos a escribir tres cosas por las que se sienta gratitud. Este
ejercicio no solo promueve una mentalidad positiva, sino que también ayuda a disminuir la ansiedad y el estrés
acumulado durante el dia.

2. Revisar el dia. Hacer un repaso de lo mas destacado de la jornada es clave. Anotar los momentos magicos o
placenteros, incluso los detalles mas pequefios, permite terminar el dia con pensamientos agradables y una
sensacion de satisfaccion.

3. Identificar desafios. Reconocer los momentos de estrés o dificultades a lo largo del dia es esencial. Esta reflexion
permite ver los obstaculos enfrentados y evaluar qué situaciones resultaron complicadas, ayudando a desarrollar

estrategias para abordarlos en el futuro.

4. Extraer lecciones. Reflexionar sobre las lecciones aprendidas durante el dia fomenta el crecimiento personal

Preguntarse qué se ha aprendido acerca de uno mismo y de las relaciones con los demas contribuye a una m-
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emociones predominantes durante el dia. Comprender qué desencadeno estas emociones y como se gestionaron
ayuda a desarrollar un mayor autoconocimiento y a mejorar la gestion emocional en el futuro.

6. Desafiar creencias limitantes. Es importante reflexionar sobre las areas 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.

7. Planificar el dia siguiente. Establecer tres mini objetivos o metas para el dia siguiente brinda un sentido de
proposito y direccion. Esta planificacién ayuda a comenzar el nuevo dia con claridad y enfoque, recordando que lo

que no se planifica tiene menos probabilidades de suceder.

En conclusion, una rutina nocturna efectiva, especialmente durante el cambio de hora, puede incluir habitos simples como
la respiracion profunda, la gratitud por lo vivido, la reflexion sobre el dia y la planificacion del siguiente. Estos rituales son
alin mas importantes en épocas de transicion horaria, ya que ayudan a la mente y al cuerpo a adaptarse al nuevo horario,
promoviendo la calma y un sueno reparador. Con estos habitos, puedes minimizar el impacto del cambio de hora y

despertar renovado para enfrentar el dia con energia y claridad.

ULTIMA HORA

Dia Mundial contra la Poliomielitis 2024: Una enfermedad
que perjudica el sistema nervioso central

Cada 24 de octubre se conmemora el Dia Mundial contra la Poliomielitis, un dia que fue
instaurado por la Organizacion...

Estas son las indemnizaciones que ofrece Renfe a los
afectados por la cancelacion de trenes
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El ictus es la segunda causa de muerte mas comtin en todo el mundo
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Los expertos quieren concienciar sobre la magnitud de la enfermedad porque cada afio se registran casi 12 millones de casos y 7 millones de muertes, y uno de cada cuatro espafioles
sufrird un ictus en su vida.
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El 29 de octubre se conmemora el Dia Mundial del Ictus, una enfermedad cerebrovascular que es, en todo el mundo, la segunda causa de muerte mas comuin (después de la cardiopatia isquémica) y la tercera causa mas
comin de discapacidad (en Europa es la primera), segun los datos del dltimo estudio Global Burden of Disease (GBD). Este mismo estudio apunta, ademds, que cada afio y en todo el mundo se producen casi 12 millones de
casos de ictus y mas 7 millones de fallecimientos por esta enfermedad. Unas cifras que, comparadas con los datos que se manejaban hace 30 afios, suponen un aumento del 70% en el nimero de casos, un incremento del
44% en las muertes y un 32% mas de discapacidad.

En Espaiia, segun datos de la Sociedad fiola de N logia (SEN) cada afio se producen unos 90.000 nuevos casos de ictus y, en 2023, esta enfermedad fue la responsable del fallecimiento de mas de 23.000
personas. Ademds, mas del 30% de las personas que sobreviven a un ictus en Espafia, estan actualmente en un situacion de dependencia, debido a la discapacidad a largo plazo que les ha provocado las secuelas
enfermedad: el ictus es la primera causa de discapacidad en Espafia y, en al menos el 40% de los casos, el ictus deja importante secuelas.

"Existen dos tipos principales de ictus: el ictus isquémico, al que corresponden casi el 80% de los casos de ictus que se dan en Espafia, y que se produce cuando un trombo impide u obstaculiza la llegada de sangre al cerebro; y
el ictus hemorrdgico, que supondria casi el 20% de los casos restantes, y que se genera cuando es la rotura de alguno de los vasos sanguineos del cerebro la que compromete la circulacion sanguinea’, explica la Dra. M2 Mar
Freijo, coordinadora del Grupo de Estudio de Enfermedades Cerebrovasculares de la Sociedad Espaiiola de Neurologia. "En todo caso, e independientemente del tipo de ictus, la rapidez con la que se haya recibido atencién
médica ante la aparicién de los primeros sintomas, influird enormemente en el prondstico de los pacientes. Teniendo en cuenta que, por cada minuto que pasa sin que llegue la sangre al cerebro se mueren casi 2 millones de
neuronas, se explica por qué la frase ‘el tiempo es cerebro” va siempre asociada a esta enfermedad. Si se sospecha que una persona esta sufriendo un ictus se debe llamar inmediatamente a los servicios de urgencia porque es
una emergencia médica".

En los ultimos afios, y gracias a los avances que se han producido en Europa y, en concreto en Espaiia, tanto en tratamiento como en identificacion de la enfermedad, asi como en la cada vez mayor implantacion de las
Unidades de Ictus (éreas de hospitalizacién especiales para el ingreso de pacientes con ictus) o del Cédigo Ictus (procedimiento de actuacién coordinada de todos los profesionales sanitarios ante una sospecha de ictus),
la tasa de mortalidad de esta enfermedad ha descendido considerablemente. Se estima que, respecto a los Ultimos 30 afios, las tasas de mortalidad han descendido méas de un 68% en los paises de Europa Occidental.

"Sin embargo, desde la SEN estimamos que hay un mayor margen de mejora. En primer lugar, porque ain existen provincias espafiolas que aun no disponen de Unidades de Ictus; y, en segundo lugar, porque estimamos que el
Cédigo Ictus solo se llega a utilizar en aproximadamente el 40% de los casos que se atienden actualmente en Espafia, principalmente porque sigue existiendo un altisimo porcentaje de la poblacion que no es capaz de
identificar los sintomas de ictus y, no llama al 112", comenta la Dra. M Mar Freijo.

La SEN estima que solo un 50% de la p sabe los
aun menor. Por esa razdn, insiste en recordar que ante estos sintomas:

de esta enfermedad y que el porcentaje de poblacion que sabe que ante cualquier sintoma de ictus se debe llamar a emergencias, es

« Pérdida brusca de fuerza o sensibilidad en una parte del cuerpo. Generalmente afecta a una mitad del cuerpo y se manifiesta sobre todo en la cara y/o en las extremidades.
« Alteracion brusca en el lenguaje, con dificultades para hablar o entender.
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« Alteracion brusca de la vision, como pérdida de visién por un ojo, visién doble o pérdida de la vision en algun lado de nuestro campo visual.
« Pérdida brusca de la coordinacién o el equilibrio.
« Dolor de cabeza muy intenso y diferente a otros dolores de cabeza.

Es fundamental llamar al 112, incluso aunque desaparezcan a los pocos minutos.

Por otra parte, también hay margen de mejora en la prevencion de la enfermedad. Tener una edad avanzada es un factor de riesgo para padecer un ictus y por esa razon se estima que en los proximos 10 afios aumente su
prevalencia en los paises de la Unién Europea. Pero la edad no es el tnico factor de riesgo para padecer la enfermedad. De hecho, en Europa, los principales factores de riesgo de ictus son la hipertension arterial y el
colesterol alto, unos factores de riesgo que pueden controlarse.

"Estimamos que cerca del 90% de los casos de ictus se podrian evitar con un estilo de vida saludable porque muchos de los factores de riesgo de un ictus son modificables o controlables. Por ejemplo, los principales factores
de riesgo de un ictus, como son la hipertensicn arterial y el colesterol alto o la diabetes, pueden controlarse. Y estd en nuestra mano evitar otros como el tabaquismo, el sedentarismo, la mala alimentacion, la obesidad, el
alcoholismo, el consumo de drogas...", destaca la Dra. M2 Mar Freijo. "Actualmente uno de cada cuatro espaiioles padecerd un ictus a lo largo de su vida y es responsabilidad de cada uno de nosotros intentar disminuir esa

Get Notifications

cifra".

Desde la SEN, también quieren insistir en que el ictus no es una enf jad iva de p. y : aproximadamente un 15-20% de los pacientes tienen menos de 50 afios e incluso, aunque infrecuentes, se
pueden dar casos de ictus infantil. Y si bien sigue siendo una enfermedad que se da con mas frecuencia a partir de los 65 afios, en los tltimos afios ha habido un aumento en la incidencia entre personas de 20 a 64 afios y
las causas de este aumento tienen que ver fundamentalmente con los estilos de vida poco saludables.

Con el objetivo de avanzar en mejorar la prevencion, atencion y rehabilitacion del ictus, la SEN y sus miembros sen han involucrado muy activamente en la actualizacién 2024 de |a Estrategia en Ictus del Sistema Nacional
de Salud, que fue presentado el 22 de octubre, y que supone dar un paso mds en el camino que marc¢ la Estrategia en Ictus del Sistema Nacional de Salud, presentado en 2009.

ftictus #sen #dia mundial del ictus
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La Plataforma Espafola por el Dafo
Cerebral Adquirido solicita mejorar los
recursos actuales destinados al DCA

@ 24 octubre, 2024 2 moon

Coincidiendo con la celebracién del Dia Nacional del Dafio Cerebral Adquirido, que se celebra
cada 26 de octubre, la Plataforma Espanola por el DCA, queremos hacer un llamamiento
urgente sobre el dato ofrecido por la Sociedad Espafiola de Neurologia, que estima que en 2035

habra un 35% mas de casos de accidentes cerebrovasculares.

Pese a todas las campanfas de prevencion que se han puesto en marcha desde distintos
ambitos, lo cierto es que cada afio se registran 120.000 nuevos casos y lo que es mas
alarmante, entre personas cada vez mas jévenes. Mientras, 10s recursos sanitarios y

sociosanitarios para atender todos estos casos son claramente insuficientes.

Este sitio web utiliza cookies para que usted tenga la mejor experiencia de usuario. Si continiia navegando esta dando su
consentimiento para la aceptacion de las mencionadas cookies y la aceptacion de nuestra politica de cookies, pinche el enlace

para mayor informacion. ; :
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provoca que muchas personas se queden sin rehabilitacion.

Por todo ello, sefiala Victor Sanchez, presidente de la Plataforma Espafiola por el Dafio Cerebral
Adquirido, “consideramos imprescindible la creacion de un Plan director que permita optimizar los
recursos existentes, asi 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 actuacion de la

Administracion en cada etapa de atencion del paciente .

Desde la Plataforma Espafiola por el Dafio Cerebral Adquirido creemos que son tres factores los

que deberian considerarse para dilucidar el recurso mas adecuado para una persona con DCA:

En primer lugar, la situacion clinica, que definira con claridad la necesidad de un recurso de
caracter 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 marcara la linea de rehabilitacion a seguir,
asi como la intensidad. Sin duda el recurso mas efectivo en este caso sera de caracter

sociosanitario.

Por ultimo, resulta esencial analizar la situacion social y familiar de la persona con DCA, ya que
nos sera de enorme utilidad para vertebrar el recorrido de la misma por los diferentes recursos.
Ademas, sera 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 Espanola por el Dafio Cerebral Adquirido estamos convencidos de que un plan
bien disefado y estructurado permitiria ademds de un ahorro considerable para la Administracion
en la atencion a las personas con DCA, poder destinar mds medios a la prevencion, asi como la
creacion de nuevos recursos que atiendan una demanda desgraciadamente cada vez mds alta ",

concluye Victor Sanchez.
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Cada ano se producen casi 12 millones
de casos de ictus y mas 7 millones de
fallecimientos en el mundo

@ 24 octubre, 2024 & moon

El 29 de octubre se conmemora el Dia Mundial del Ictus, una enfermedad cerebrovascular que
es, en todo el mundo, la segunda causa de muerte mas comun (después de la cardiopatia
isquémica) y la tercera causa mas comun de discapacidad (en Europa es la primera), segun los
datos del ultimo estudio “Global Burden of Disease (GBD)". Este mismo estudio apunta, ademas,
que cada afio y en todo el mundo se producen casi 12 millones de casos de ictusy mas 7
millones de fallecimientos por esta enfermedad. Unas cifras que, comparadas con los datos que
se manejaban hace 30 afios, suponen un aumento del 70% en el nimero de casos, un

incremento del 44% en las muertes y un 32% mas de discapacidad.

En Espafia, seguin datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) cada afio se producen

Este sitio web utiliza cookies para que usted tenga la mejor experiencia de usuario. Si continda navegando esta dando su
consentimiento para la aceptacion de las mencionadas cookies y la aceptacion de nuestra politica de cookies, pinche el enlace
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a un ictus en Espafia, estan actualmente en un situacién de dependencia, debido a la
discapacidad a largo plazo que les ha provocado las secuelas enfermedad: el ictus es la primera
causa de discapacidad en Espafia 'y, en al menos el 40% de los casos, el ictus deja importante

secuelas.

“Existen dos tipos principales de ictus: el ictus isquémico, al que corresponden casi el 80% de los
casos de ictus que se dan en Espafia, y que se produce cuando un trombo impide u obstaculiza la
llegada de sangre al cerebro, y el ictus hemorrdgico, que supondria casi el 20% de los casos
restantes, y que se genera cuando es la rotura de alguno de los vasos sanguineos del cerebro la que
compromete la circulacion sanguinea”, explica la Dra. M? Mar Freijo, Coordinadora del Grupo de
Estudio de Enfermedades Cerebrovasculares de la Sociedad Espafiola de Neurologia. “En todo
caso, e independientemente del tipo de ictus, la rapidez con la que se haya recibido atencion médica
ante la aparicién de los primeros sintomas, influird enormemente en el prondstico de los pacientes.
Teniendo en cuenta que, por cada minuto que pasa sin que llegue la sangre al cerebro se mueren
casi 2 millones de neuronas, se explica por qué la frase ‘el tiempo es cerebro’va siempre asociada a
esta enfermedad. Si se sospecha que una persona estd sufriendo un ictus se debe llamar

inmediatamente a los servicios de urgencia porque es una emergencia médica”.

En los ultimos afios, y gracias a los avances que se han producido en Europay, en concreto en
Espafia, tanto en tratamiento como en identificacién de la enfermedad, asi como en la cada vez
mayor implantacion de las Unidades de Ictus (areas de hospitalizacion especiales para el
ingreso de pacientes con ictus) o del Codigo Ictus (procedimiento de actuacion coordinada de
todos los profesionales sanitarios ante una sospecha de ictus), la tasa de mortalidad de esta
enfermedad ha descendido considerablemente. Se estima que, respecto a los ultimos 30 afos,

las tasas de mortalidad han descendido mas de un 68% en los paises de Europa Occidental.

“Sin embargo, desde la SEN estimamos que hay un mayor margen de mejora. En primer lugar,
porque aun existen provincias espafiolas que aun no disponen de Unidades de Ictus; y, en segundo
lugar, porque estimamos que el Cédigo Ictus solo se llega a utilizar en aproximadamente el 40% de
los casos que se atienden actualmente en Espafia, principalmente porque sigue existiendo un
altisimo porcentaje de la poblacion que no es capaz de identificar los sintomas de ictus y, no llama al

112”7, comenta la Dra. M? Mar Freijo.

La SEN estima que solo un 50% de la poblacion espafiola sabe reconocer los sintomas de esta
enfermedad y que el porcentaje de poblacién que sabe que ante cualquier sintoma de ictus se
debe llamar a emergencias, es aun menor. Por esa razén, insiste en recordar que ante estos

sintomas:

Este sitio web utiliza cookies para que usted tenga la mejor experiencia de usuario. Si continda navegando esta dando su
consentimiento para la aceptacion de las mencionadas cookies y la aceptacion de nuestra politica de cookies, pinche el enlace
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extremidades.

e Alteracion brusca en el lenguaje, con dificultades para hablar o entender.

e Alteracién brusca de la vision, como pérdida de visién por un ojo, vision doble o
pérdida de la visién en algun lado de nuestro campo visual.

e Pérdida brusca de la coordinacién o el equilibrio.

» Dolor de cabeza muy intenso y diferente a otros dolores de cabeza.

Es fundamental llamar al 112, incluso aunque desaparezcan a los pocos minutos.

Por otra parte, también hay margen de mejora en la prevencion de la enfermedad. Tener una
edad avanzada es un factor de riesgo para padecer un ictus y por esa razén se estima que en
los proximos 10 afios aumente su prevalencia en los paises de la Unién Europea. Pero la edad
no es el Unico factor de riesgo para padecer la enfermedad. De hecho, en Europa, los
principales factores de riesgo de ictus son la hipertension arterial y el colesterol alto, unos

factores de riesgo que pueden controlarse.

“Estimamos que cerca del 90% de los casos de ictus se podrian evitar con un estilo de vida saludable
porque muchos de los factores de riesgo de un ictus son modificables o controlables. Por ejemplo, los
principales factores de riesgo de un ictus, como son la hipertension arterial y el colesterol alto o la
diabetes, pueden controlarse. Y estd en nuestra mano evitar otros como el tabaquismo, el
sedentarismo, la mala alimentacion, la obesidad, el alcoholismo, el consumo de drogas...”, destaca
la Dra. M? Mar Freijo. “Actualmente uno de cada cuatro espafioles padecerd un ictus a lo largo de su

vida y es responsabilidad de cada uno de nosotros intentar disminuir esa cifra”.

Desde la SEN también quieren insistir en que el ictus no es una enfermedad exclusiva de
personas mayores: aproximadamente un 15-20% de los pacientes tienen menos de 50 afios e
incluso, aunque infrecuentes, se pueden dar casos de ictus infantil. Y si bien sigue siendo una
enfermedad que se da con mas frecuencia a partir de los 65 afios, en los Ultimos afios ha
habido un aumento en la incidencia entre personas de 20 a 64 afios y las causas de este

aumento tienen que ver fundamentalmente con los estilos de vida poco saludables.

Con el objetivo de avanzar en mejorar la prevencion, atencion y rehabilitacién del ictus, la SEN y
sus miembros sen han involucrado muy activamente en la actualizacion 2024 de la Estrategia en
Ictus del Sistema Nacional de Salud, que fue presentado el pasado 22 de octubre, y que supone
dar un paso mas en el camino que marcé la Estrategia en Ictus del Sistema Nacional de Salud,

presentado en 2009.

Este sitio web utiliza cookies para que usted tenga la mejor experiencia de usuario. Si continda navegando esta dando su
consentimiento para la aceptacion de las mencionadas cookies y la aceptacion de nuestra politica de cookies, pinche el enlace

para mayor informacion. | |
ACEPTAR plugin cookie

3de9 24/10/2024, 16:47



Cada afio se producen casi 12 millones de casos de ictus y mas 7 millo... https://www.news3edad.com/2024/10/24/cada-ano-se-producen-casi...

e El 26 de octubre, con motivo del Dia Mundial del Ictus, la SEN celebrara la
jornada cientifica «Jornada Actualizacidon en el manejo del ictus». Mas
informacién en: https://www.sen.es/noticias-y-actividades/noticias-sen/3507-

dia-mundial-del-ictus-jornada-actualizacion-en-el-manejo-del-ictus

e El 10 de noviembre, en Madrid, la Sociedad Espafiola de Neurologia organiza la |
Carrera Popular Dia del Ictus 2024. Se trata de la primera carrera popular que
organiza esta sociedad cientifica para visibilizar el ictus y la necesidad de seguir
investigando en tratamientos y desarrollando estrategias para mejorar su

abordaje. Mas informacion en: https://carrerapopulardiadelictus.es/
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Un 30% de los espanoles convive con el
dolor

El neuropatico es un tipo de dolor que se produce por un dafio o
una lesidn en los sistemas nerviasos periférico o central y que
hace que se interpreten como dolorosos estimulos normales
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El dolor neuropatico

Diversos estudios realizados en Europa muestran que la
prevalencia de dolor crénico afecta a entre el 16-31% de la
poblacién y que, en aproximadamente un 25% de los casos,
es de origen neuropatico. Es decir, aproximadamente el 8%
de la poblacién europea sufre dolor neuropatico crénico.

El neuropético es un tipo de dolor, generalmente crénico,
que se produce por un dafo o una lesién de los sistemas
nerviosos periférico o central, que hace que se interprete
como dolorosos estimulos que son normales. Detras del
origen de este dolor se encuentran una gran variedad de
factores, como lesiones, infecciones, tratamientos médicos
o enfermedades.

"No todos los pacientes con Ela tienen los mismos
sintomas"

La diabetes y el dolor lumbar son las patologias que con
mayor frecuencia se asocian al dolor neuropéatico, asi como
las secuelas postraumaticas o postquirdrgicas. Ademas, el
doctor Juarez-Belatinde explica que algunas personas
también pueden desarrollar la misma clinica de dolor
neuropatico sin una causa aparente, que en ese caso se
denomina dolor crénico primario y se enmarca dentro de la
fisiopatologia del sindrome de sensibilizacién central: "Lo
que diferencia este dolor de otros dolores crénicos es su
fuerte intensidad, la repercusion que tiene en la calidad de
vida de los pacientes y la dificultad de su tratamiento”.

Infradiagnosticado

En Espana, seguin datos de la SEN, el dolor neuropatico
afecta a mas de tres millones de espanoles y cada afno se
producen alrededor de 400.000 nuevos casos, siendo mas
frecuente en mayores de 55 afos y en mujeres (ellas son el
57% de los pacientes).

Cuando este dolor aparece, los pacientes lo experimentan
durante tiempo prolongado y, con los tratamientos actuales,
menos del 60% de los afectados dicen lograr un alivio
adecuado.

El doctor explica que el neuropético tiene una intensidad
superior al de otros tipos de dolor y, en el 60% 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 implicar varias zonas. "Pero a pesar de que
se trata de una enfermedad que afecta significativamente
ala calidad de vida de las personas que lo sufren, y asi lo
afirman casi la totalidad de los pacientes, y que suele estar
asociado a otras patologias como trastornos del suefio,
fatiga, ansiedad y depresidn, estd generalmente
subdiagnosticado y, por tanto, no tratado adecuadamente”,
expone el neurdlogo.

Querer y no poder: el sexo después de una
enfermedad

La depresidn, la ansiedad, la fatiga y los trastornos el suefio
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que no estd satisfecho. Ademas, el 65% ha tenido que
restringir sus actividades diarias v el 82% considera que
este dolor ha tenido un impacto significativo en su calidad
de vida.
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Equipos transdisciplinares

El doctor Alan Luis Judrez-Belatinde explica que una
evaluacién correcta de cada paciente y un diagndstico
adecuado son fundamentales para intentar mejorar el
manejo del dolor neuropético: "Identificar correctamente
este tipo de dolor puede no resultar sencillo, ya que es muy
comun gue coexista con otros tipos, pero es necesario
mejorar el diagnéstico tanto del dolor neuropético 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 su calidad de
vida".

El problema genético que llevd a Maria Castro a sufrir
cinco abortos

El experto de la SEN senala que aungque auin se necesitan
farmacos mas eficaces que consigan tratar el dolor
neuropético a largo plazo, es importante poder ofrecer a los
pacientes acceso a equipos transdisciplinares. "Estos
equipos consiguen mejorar las posibilidades de
tratamiento, asi como facilitar que los pacientes lleven a
cabo medidas no farmacolédgicas, que deben ser
consideradas de forma individualizada en cada casa”,

concluye.
| SALUD | NEUROLOGIA I LUGO
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«Soy neurologo y estos quesos que comes empeoran la memoria»

El neurdlogo y neurocirujano Mill Etienne asegura que algunas variedades en Espafia ayudan a cuidar la salud cognitiva

El neurdlogo Mill Etienne.

C.L.
Viernes, 25 de octubre 2024, 11:21

W Comenta | »

Espafia es un pais con un alto porcentaje de casos de demencia. De hecho, de cada cien personas, sesenta desarrollan en algin momento de
sus vidas problemas de memoria. Sin embargo, la realidad es que cerca del 30% de los casos no estan diagnosticados. La Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN) sefala que en este pais hay unas 800.000 personas con alzhéimer. Para reducir el riesgo de padecer esta enfermedad,
algunos expertos recomiendan llevar una vida activa y una dieta saludable. En este sentido, el neurologo y neurocirujano Mill Etienne advierte
que hay alimentos que pueden empeorar la memoria, como algunos tipos de queso.

El Dr. Mill subraya que hay alimentos «aliados para el cerebro» mas relevantes que, por ejemplo, el queso. A través del medio digital de Aol,
explica que el consumo regular de queso puede afectar a la salud cognitiva. No obstante, senala que un estudio en Japén ha revelado que el
consumo de feta y cheddar se vincula con una mejor memoria y funcién cognitiva.

Eso si, no todos los expertos coinciden sobre esta cuestion y también existen excepciones. Segun el Dr. Etienne, «los quesos procesados, los
envueltos individualmente y los que son para untar pueden contener la enzima diacetilo». Explica que «se utiliza para dar sabor y puede
provocar deterioro de la memoria, asi como enfermedades cerebrovasculares».

No obstante, en la dieta de este neurologo no falta un queso en concreto que ayuda a proteger la salud cerebral. Por lo general, él prefiere las
opciones bajas en lactosa, como el queso suizo, el parmesano y el cheddar. «También suelo poner queso feta, elaborado con leche de cabra o de
oveja, en mis ensaladas», asegura.

Temas Espafia Japon Enfermedades Nutricion enfermedad de alzheimer

™ Comenta
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Juegos para ejercitarse después de un ictus a los 23 afios

Diana de Arias cre6 Decedario, un método ludico para aliviar las secuelas de un
accidente cerebrovascular. La herramienta también es util para el tratamiento de
parkinson o TDAH
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Estimulacion Cognitiva

Diana de Arias, fundadora de Decedario.
DECEDARIO

ALEJANDRO GONZALEZ LUNA

Madrid - 25 OCT 2024 - 05:15 CEST

© f Xin & O

Todo empezd cuando, con 23 afios, Diana de Arias sufrié un ictus que le cambid la vida.
Aquel dia acudio al hospital sintiéndose mal, sin saber qué le pasaba, pero alli le
diagnosticaron erréneamente vértigo y la mandaron a casa. Estuvo casi una semana
padeciendo secuelas que ella no supo reconocer, hasta que volvié al médico y, tras hacerse
un TAC, la sometieron a una cirugia de vida o muerte. De Arias sobrevivio, pero los dafios
eran extensos debido al tiempo transcurrido: tras un ictus, cada minuto es clave para
minimizar las lesiones y salvar la vida.

“Quedé como un lienzo en blanco”, recuerda. Es decir, tuvo que aprender a comer, caminar,
escribir, leer y hablar de nuevo. Pero durante su proceso de recuperacion, algo mas sucedio:
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De modo que, al recuperarse, decidié usar su formacién como disefiadora grafica para
desarrollar una metodologia de estimulacion cognitiva con el equipo de
neurorrehabilitacién de la Asociacion de Dafio Cerebral de Valencia. Al tener listo el piloto,
lo anuncio en las redes sociales, generando gran interés. “Aunque en ese momento era solo
un prototipo, decidi apostar por €l, renunciando a otros planes”, dice.

A continuacién, realizé una campana de crowdfunding y recaudo 11.000 euros en cuestion

de un mes. Con ese dinero fabricé el material y lanzé en 2018 Decedario, un juego con mas
de 500 piezas manipulativas y un recurso online de apoyo que incluye mas de 40 videos con
actividades guiadas, y cuyo precio ronda los 80 euros.

%

Pacientes entrenandose con el método.
DECEDARIO

Aunque el método fue disefiado originalmente para pacientes con dafio cerebral adquirido
(DCA), su disefio funcional ha permitido extender su aplicacién a otras patologias como
trastorno por déficit de atencion e hiperactividad (TDAH), dislexia, trastornos del espectro
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Gimnasia cognitiva

Actualmente, Decedario cuenta con un equipo de cinco personas y dos lineas de negocio: el
material manipulativo y un programa de formacién y de planes de entrenamiento cognitivo
llamado Decedario Gym, en el que participan ya 30 personas —esperamos cerrar el afio con
alrededor de 50", subraya—. Desde 2019, la startup ha facturado 210.000 euros y ha levantado
unos 120.000 euros de financiacion tanto publica como privada. Por su iniciativa, De Arias —
quien funge de CEO- fue elegida como Mujer Emprendedora de Referencia 2020 por El
Referente y en 2021 fue incluida en la lista Forbes de impacto social.

Desde 2019, la startup ha facturado 210.000 euros y ha levantado unos
120.000 euros de financiacién

Pero su mayor hito lleg6 el mes pasado cuando gané el premio eAwards Espafia de NTT
Data Foundation al proyecto tecnologico mas innovador de 2024 por su propuesta de
trasladar Decedario Gym al entorno digital desarrollando una innovadora plataforma
basada en inteligencia artificial generativa. El proximo 7 de noviembre competira con los
ganadores de otros paises de Europa y América Latina en la final internacional de los Global
eAwards por 100.000 euros.

De Arias tiene los dedos cruzados. La version fisica de Decedario ha ayudado ya a miles de
personas y ha sido utilizada por cientos de profesionales sanitarios en Espafia para tratar a
sus pacientes. Sin embargo, el galardon “supondria un impulso enorme para nosotros”,
afirma. Con el premio podrian desarrollar la plataforma digital de Decedario Gym, explica.
“Esto nos permitiria escalar y llegar a muchas mas familias de manera eficiente. Es clave
para nuestra expansion”, recalca.

Un peligro que acecha

Datos. Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), el ictus es la primera causa de
discapacidad en Espafia, asi como la primera causa de muerte entre las mujeres. Se estima
que en el pais se registran cada afio entre 110.000 y 120.000 nuevos casos. Actualmente, hay
mas de 360.000 personas con una discapacidad reconocida por haber padecido un ictus. Se
estima que, de no invertirse mas esfuerzos en prevencion, los casos de ictus aumentaran un
35% en los proximos 15 anos.

Prevencion. La SEN sostiene que hasta el 90% de los casos de ictus se podrian prevenir. Esto
se conseguiria controlando factores como la hipertension, la diabetes, el estrés, el colesterol o
el tabaquismo, y llevando habitos de vida saludable. Ademas, es importante prestar atencion
a los sintomas que alertan de un ictus, ya que es vital buscar atencién cuanto antes (pérdida
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positivos”, avanza- seran dados a conocer en noviembre. Ademads, ha establecido alianzas y
colaboraciones con actores claves como la Fundacion Freno al Ictus, la Federacién Nacional
de Dafio del Ictus (Fedeace), la Confederacion Espafiola de Personas con Paralisis Cerebral
(Aspace) o el Colegio de Logopedas de Espana.
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Irritabilidad y desorientacion pueden sumarse a la falta de un
suefo reparador en los primeros dias: extreme la precaucion La locura

T i = FOET

25 OCTUBRE 2024

A partir de este fin de semana el reloj en Espafia se regira durante seis meses
por el horario de invierno. En la madrugada del sabado 26 al domingo 27 de
octubre se retrasara la hora y se hara mas patente la reduccién de las horas de
luz diarias. A mucha velocidad

En temporadas con menos luz, en las que ademas podemos encontrarnos con
una climatologia menos benigna, los usuarios de la via deben extremar las E| traflco en
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precauciones para compensar la falta de visibilidad.
Efectos en el conductor

Acostumbrarse al nuevo horario exige un periodo de adaptacion de los ritmos y
rutinas habituales. Lo mejor es intentar prepararse para ello y hacerlo de forma
paulatina para que el cambio no sea tan brusco. En estos dias es habitual sentir
mayor somnolencia, fatiga e incluso irritabilidad, y todo ello puede afectar a la
conduccién. Es fundamental atender al estado de animo y las condiciones fisicas
a la hora de conducir, ya que pueden aumentar las distracciones y reducirse la
capacidad de reaccion ante eventos inesperados.

Son muchos los estudios que aseguran que los accidentes viales aumentan en
los dias posteriores al cambio horario, sobre todo a las horas de salida de los
colegios y las oficinas, por lo que es necesario aumentar la atencién al entorno
en esos dias.

Jesus Porta, neurdlogo y vicepresidente de la Sociedad Espariola de Neurologia
(SEN) asegura que en Espafia "tenemos un problema, porque anochece mas
tarde que en el resto de paises con lo cual la intensidad del sol nos esta
bloqueando la liberacién de melatonina y nos acostamos mas tarde".

Recomendaciones al volante

Para los conductores es basico dormir las horas necesarias y buscar que el
suefno sea de calidad y reparador.

Ademas, la compania Norauto recoge recomendaciones que pueden ayudarnos
a la hora de ponernos tras el volante: Procurar conducir en las horas de mas luz,
y por vias suficientemente iluminadas cuando esto no sea posible, hacerlo
siempre con las luces encendidas -aunque sea de dia- o evitar coger el coche en
condiciones climatolégicas adversas, son fundamentales. A esto se afiade la
precaucion e tener el parabrisas y las escobillas en perfectas condiciones,
atender a los angulos muertos o puntos ciegos y llevar la sefial V-16 conectada,
para poder hacer uso de ella en caso de emergencia.

También la empresa Carglass ofrece anualmente medidas que se pueden
adoptar con respecto a la iluminacion:

* Revisar el sistema de iluminacién, el parabrisas y los
limpiaparabrisas, dado que conducimos mas horas de
noche y se producen mas precipitaciones y
deslumbramientos.

* Mantener encendidas las luces diurnas al haber una
menor intensidad luminica.

* Ante un deslumbramiento se recomienda bajar la vista
hacia la derecha y buscar la linea de la carretera o el borde
del arcén.

* Especial atencion al cambio de luces largas por las de
cruce cuando nos aproximamos a otro vehiculo.

* En condiciones de baja visibilidad es aconsejable fijarse
en las luces de los coches que nos preceden.

* Atencion a los cambios de iluminacién al acercarnos a
una curva o cambio de rasante para anticipar la llegada de
un vehiculo.

* La oscuridad amplifica el efecto tunel, que ademas se
potencia con la velocidad: si en parado nuestro campo de
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vision es de 120°, en movimiento va desde los 70 grados a
65 km/h a solo 30 a 130 km/h.

* Ante lluvia intensa, “leer” el asfalto para buscar charcos o
regueros que puedan causar un acuaplanin, aumentar la
distancia de seguridad para disponer de mas tiempo de
reaccion ante imprevistos, y precaucion respecto a los
vehiculos que nos rodean, sobre todo camiones y
autobuses que pueden levantar grandes cantidades de
agua con barro.

Vulnerables

También los usuarios vulnerables, en especial usuarios de motocicletas y
patinetes deben incrementar las medidas de seguridad:

1. Evitar ir por vias donde no hay luz o si las condiciones

climatologicas impiden una conduccién segura y una
correcta visibilidad (niebla, lluvia intensa, etc.).

. La bicicleta y el patinete deben estar en buen estado,

especialmente aquellos elementos que contribuyen a ser
mas visto como reflectantes y luces. Se recuerda que es
obligatorio que las bicicletas cuenten con luz blanca
delantera y luz roja trasera para circular en vias urbanas e
interurbanas durante la noche, en tuneles o pasos
inferiores o cuando las condiciones meteorolégicas no
permitan una buena visibilidad. Ademas, se debe llevar un
catadioptrico rojo que no sea triangular. En lo que respecta
a los vehiculos de movilidad personal, deben estar
equipados de catadioptricos frontal (blanco), en ambos
laterales (blanco o color amarillo auto) y traseros (rojo).
Ademas la luz de freno debe estar diferenciada o
combinada con la trasera, tal y como figura en el Manual
de caracteristicas técnicas de la Direccién General de
Trafico.

. Evitar colocarse en angulos muertos o puntos ciegos.
. El casco se puede convertir en el mejor aliado al poder

incorporar una luz de freno adicional.

. Llevar ropa clara y llamativa para aumentar la visibilidad y

utilizar elementos reflectantes adicionales como chalecos
reflectantes homologados o bandas.

Categoria/s
Conductores y Peatones > Bicicletas
Conductores y Peatones > Turismos

Formacién > Técnicas de conduccion
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El Dano Cerebral Adquirido, la principal causa de discapacidad en
Espana podria aumentar un 35% para 2035

Cada afio, 120.000 personas mds sufren DCA, mientras los recursos sociosanitarios no alcanzan

Por Fernando Ruiz Sacristan - 25 octubre 2024

El Dafno Cerebral Adquirido (DCA) es la principal causa de discapacidad en
Espafia y la primera causa de mortalidad en mujeres y la segunda en hombres.
Segun los ultimos datos, actualmente 650,000 personas viven con DCA en
nuestro pais, y la cifra podria aumentar de manera alarmante en los proximos
afos.

actualmente 650,000 personas viven con DCA en Espaiia

En el marco del Dia Nacional del Daino Cerebral Adquirido, que se conmemora
cada 26 de octubre, la Plataforma Espafiola por el DCA hace un llamamiento
urgente a las autoridades sanitarias y sociosanitarias para mejorar los recursos
destinados al abordaje de esta patologia. Esta necesidad se hace cada vez mas
apremiante a medida que la incidencia de accidentes cerebrovasculares —
principal causa del DCA— sigue en aumento. La Sociedad Espafiola de
Neurologia estima que para 2035 los casos de ictus, una de las principales
causas de DCA, habran aumentado en un 35%, lo cual representa un grave
reto para el sistema sanitario y social espaiol.

Epidemia silenciosa

El Dafo Cerebral Adquirido, que engloba secuelas derivadas de eventos como
los ictus, traumatismos craneoencefalicos, anoxias y tumores, es
actualmente una de las patologias que mayor impacto tiene sobre la poblacién. La
situacién es especialmente preocupante en el caso del ictus, que anualmente
afecta a unas 120,000 personas en Espana, y lo mas alarmante es que este
numero no solo se mantiene, sino que crece, afectando a personas cada vez
mas jovenes. La falta de recursos para abordar las secuelas del DCA se traduce
en un deéficit en la atencidn a estas personas, lo que agrava el sufrimiento y las

https://gacetamedica.com/profesion/el-dano-cerebral-adquirido-la-pri...
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limitaciones que enfrentan, no solo en el ambito sanitario, sino en su vida diaria y
en la de sus familias.

El ictus anualmente afecta a unas 120,000 personas en Espaia

Uno de los problemas mas acuciantes, sefiala la Plataforma Espariola por el DCA,
es la falta de continuidad en la atencién cuando un paciente recibe el alta
hospitalaria. Aunque muchas personas con DCA presentan secuelas importantes
que requieren rehabilitacion y asistencia sociosanitaria continua, la inexistencia de
protocolos claros para la derivacion de pacientes entre el ambito sanitario y el
sociosanitario deja a muchas de estas personas sin la atencion necesaria. “Este
vacio en el proceso asistencial impide que los afectados tengan acceso a una
rehabilitacién adecuada que, en muchos casos, puede marcar la diferencia entre
recuperar funciones esenciales o vivir con una discapacidad mayor de la
necesaria”, advierte Victor Sanchez, presidente de la Plataforma Espaiola por
el Daino Cerebral Adquirido.

Plan director

Desde la Plataforma Espafiola por el DCA, la solucion pasa por la implementacion
de un Plan Director que coordine y optimice los recursos existentes y que
garantice un seguimiento exhaustivo de cada caso, con un enfoque centrado
en la persona afectada y su familia. “Un Plan Director bien estructurado
permitiria no solo optimizar la atencion en cada etapa de la recuperacion, sino
también un ahorro considerable para la Administracién, lo cual podria reinvertirse
en la creaciéon de nuevos recursos para atender una demanda en constante
crecimiento”, explica Sanchez.

Este plan deberia basarse en tres factores clave para determinar el tipo de
recurso adecuado para cada persona:

1. La situacién clinica del paciente: Segun el estado médico del afectado, es
crucial determinar si necesita continuar en un recurso exclusivamente sanitario
hasta alcanzar la estabilidad médica necesaria para poder beneficiarse de un
recurso sociosanitario.

2. La diversidad y gravedad de los déficits: La magnitud y el tipo de secuelas
deben orientar el tipo y la intensidad de la rehabilitacion, que muchas veces es
mas efectiva en un recurso sociosanitario.

3. La situacion social y familiar: La realidad social y el entorno familiar de cada
paciente deben ser evaluados para definir el tipo de recursos requeridos en
cada etapa, incluyendo aquellos de tipo exclusivamente social que puedan ser
necesarios en la ultima fase del proceso.

Desafio

Ademas del enfoque en la rehabilitacion, desde la Plataforma Espafiola por el
DCA insisten en la importancia de destinar mas medios a la prevencién del
ictus y otras causas de DCA. Aunque se han implementado campanas de
concienciacion sobre factores de riesgo como la hipertension, el sedentarismo, el
tabaquismo y la obesidad, los esfuerzos parecen no ser suficientes para detener
el aumento en la incidencia de accidentes cerebrovasculares. “Necesitamos una
mayor inversion en prevencion para reducir las cifras de afectados y evitar que
personas jévenes y activas vean su vida truncada por una discapacidad evitable”,
apunta Sanchez.

La Plataforma Espaiola por el DCA insisten en la importancia de
destinar mas medios a la prevencién del ictus y otras causas de
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DCA

La creciente incidencia del DCA vy la falta de recursos adecuados conforman una
crisis que afecta no solo a los pacientes, sino también a sus familias, quienes, en
muchos casos, deben asumir el rol de cuidadores principales sin la preparacién o
el apoyo necesario. La creacién de un Plan Director que coordine recursos,
establezca protocolos de derivacién y priorice la atencion personalizada es una
necesidad urgente para enfrentar de manera efectiva el reto que plantea el
DCA en el presente y en el futuro.

Con esta situacion en mente, la Plataforma Espanola por el DCA hace un
Ilamamiento a la acciéon conjunta entre la Administracion y la sociedad civil
para afrontar el reto que supone el Daino Cerebral Adquirido. Invertir en
prevencion, optimizar recursos y garantizar un sistema de atencion integral y bien
coordinado es, ademas de una obligacién social, una medida inteligente para
reducir los costos a largo plazo y asegurar una mejor calidad de vida para miles
de personas que, hoy y en los afios venideros, enfrentan el impacto de esta
enfermedad devastadora.

También te puede interesar...

Fernando Ruiz Sacristan

X
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* La transicion hacia el horario de invierno puede desajustar los ritmos cotidianos y crear mas
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Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), entre un 20 y un 48% de los adultos espaioles

de sus vidas. Este fin de semana —la noche del sdbado 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 suefio, pero, por contra, son muchas las personas que
notan una alteracion en su descanso por este reajuste, afectando a su calidad de vida y salud. Los
espainoles no le dan al descanso la importancia que merece. El SEN avisaba hace poco de que los
dias laborales, por ejemplo, dormimos poco mas de seis horas. Frente a esta realidad, entidades como
Productividad Feroz, alertan que descansar "no es s6lo una cuestion de comodidad, sino una
necesidad vital, ya que la falta de horas de suefio incrementa el riesgo de hipertension y afecta

funciones cognitivas como la memoria y la concentracién".

PUBLICIDAD

A dia de hoy, casi el 15% de la poblacion adulta espaiiola sufre insomnio, siendo este el trastorno
del suefio mas comun. El cambio de hora atin puede empeorar mas esta situacion, puesto que
puede desajustar los ritmos cotidianos, creando mas desafios para quienes ya luchan por conciliar el
suefio. Ademas, 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 adaptacion al horario de invierno, es importante establecer habitos saludables para
minimizar el impacto del cambio de hora y asegurar un descanso 6ptimo.
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Cambio de hora 2024: ;A qué hora sera de noche este domingo en Barcelona y resto de
Catalunya?

Algunos factores ambientales, como la temperatura de la habitacion, el ruido, la luz y el uso de
dispositivos méviles antes de dormir, juegan un papel crucial en la calidad del suefio. Por ello, preparar
el ambiente idead para el descanso es fundamental. Aun asi, Miguel Navarro, CEO de Productividad
Feroz y experto en habitos, productividad y 'biohacking’, tiene claro siete puntos fundamentales para
mejorar la calidad del suefio y el bienestar general:

Practicar la gratitud
Con tal de disminuir la ansiedad y estrés acumulado durante el dia, 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, mas relajada.

PUBLICIDAD
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Revisar el dia

Mirar hacia atras para repasar la jornada es clave, destacando lo mas relevante. Este paso implicaria
anotar los momentos mas placenteros, incluso con los detalles mas minusculos, para terminar el dia
con pensamientos agradables y una sensacion de satisfaccion y realizacion.

Identificar desafios

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

Hacer un repaso de las lecciones aprendidas durante el dia 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 demas contribuye a entenderse mejor a uno mismo
emocionalmente.

Tomar conciencia del estado emocional

Poner sobre la mesa el "hogar emocional” permite identificar las emociones predominantes durante el
dia. Comprender qué nos llevo a sentirnos asi y de qué forma las gestionamos nos ayudara a
desarrollar un mayor autoconocimiento y a mejorar la gestion emocional en el futuro.

PUBLICIDAD

Desafiar creencias limitantes

Este es otro punto de superacion, ya que supone reflexionar sobre las dreas 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.

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

El truco de la palabra de cinco letras para conciliar el suefio de forma rapida

Con todos estos puntos, lo importante es recordar que para tener una rutina nocturna efectiva,
especialmente durante el cambio de hora, se pueden incluir habitos simples como la respiracion
profunda, la gratitud por lo vivido, la reflexién sobre el dia y la planificacion del dia siguiente. Estos
rituales son alin mas importantes en estas épocas de transicion horaria, ya que pueden ayudar a la
mente y al cuerpo a adaptarse de una forma mas calmada y adoptando un suefio mas reparador.

TEMAS CAMBIO DE HORA REFORMA HORARIA

CONTENIDO PATROCINADO TabQ0la Feed
Retoque de arrugas en 15 horas (Hazlo cada mainana)

La revista de la piel

Un cardiélogo aconseja: «Si tienes grasa en el abdomen, jhaz esto cada dia!»
perdidapesonocturna.es Mas informacion

Zapatos de piel adecuados para la caminata diaria.

ribidir Compra ahora

Ultima hora el estado de Mario Vaquerizo tras sufrir una brutal caida desde el escenario: 'Tiene
contusion de todo
Woman

Las personas con sobrepeso deberian leer esto

Healthy Life

La reaccion del rey Felipe VI al gesto de Letizia tras esconderse de la lluvia en el desfile del Dia
de la Hispanidad

Woman
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La depresidn post-ictus es un factor de mal prondstico funcional largo plazo en pacientes con
ictus, segun sefala la jefa de Servicio de Neurologia en el Complejo Hospitalario Universitario A
Corufia, la doctora Mar Castellanos, quién asegura que "se relaciona también con mayor
mortalidad".

Asimismo, sostiene que "la depresidn es un factor claramente relacionado con la menor
respuesta a la rehabilitacién en estos pacientes". Por este motivo, sefiala que "el tratamiento de
la depresidn es importante, ya que se ha demostrado que el prondstico funcional de los

pacientes que reciben tratamiento antidepresivo es mejor".

Segun apunta la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN), de 110.000 personas que sufren un
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ictus al afio, hasta el 50 por ciento acabara desarrollando depresidn, siendo esta el trastorno
afectivo mads frecuente tras un ictus, segun afirman diversos estudios.

Mas del 50 por ciento de los casos, no se diganostican ni se tratan. El 25 por ciento de
supervivientes a un ictus fue diagnosticado de depresion en los 2 afios siguientes a sufrirlo 'y
se estima que casi el 55 por ciento de quienes han tenido un ictus desarrollara depresién en
algin momento.

Ademas, la depresion post-ictus se caracteriza por la presencia de sintomas afectivos como la
disminucion de la reactividad emocional, anhedonia y retraimiento social. Los sintomas
somaticos mas significativos pasan por la fatiga, estrefiimiento, anorexia, trastornos del ritmo
suefio-vigilia y disminucién de la libido, mientras que la sintomatologia cognitiva se manifiesta
en la dificultad para concentrarse, sentimientos de desesperanza, culpa, inutilidad y
alucinaciones.
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"Ante la relacion entre la depresion y su impacto negativo en la calidad de vida de pacientes
con ictus, esta enfermedad deberia diagnosticarse y tratarse de forma adecuada. Es
importante, sin embargo, tener en cuenta que el diagndstico puede ser dificil debido a que los
sintomas de depresion en pacientes con ictus no son muchas veces los sintomas habituales
de depresion en un paciente sin ictus y porque, en ocasiones, las propias secuelas del ictus
actuan como factor confusor de los propios sintomas de la depresion”, asegura la experta.

Por ultimo, se recomienda abordar el tratamiento de este trastorno desde un enfoque
multidisciplinar en el marco de las enfermedades neuroldgicas, como es el caso del ictus, pero
los neurélogos deben reconocer los sintomas, realizar un diagndstico e iniciar la terapia de
forma precoz, tal y como se pone de manifiesto en la revisién publicada en Brain Sciences,
"Depresion en las principales enfermedades neurodegenerativas e ictus. Una revision critica de
las similitudes y diferencias entre trastornos neurolégicos".
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Como se detecta el cancer del cerebro:
estos son los primeros sintomas que causa

JORGE GARCIA | NOTICIA 25.10.2024-10:01H (®) (f) (X) (&) (&)

Cada afio, en Espaiia se diagnostican mas de 5.000 nuevos casos de tumores cerebrales, muchos de ellos en
nifos; son uno de los tipos que mas perjudica la calidad de vida de las personas.

ud? ¢Por Qué Dormir Lo Suficiente Es Esen
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Las cefaleas son el sintoma mas comun de los tumores cerebrales / Getty Images

En nuestro pais hay actualmente cerca de 20.000 personas que padecen
alguna clase de tumor cerebral, segiin datos de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN). Cada afio se diagnostican 5.000 nuevos casos; este
grupo de neoplasias, que incluye mas de 120 tipos diferentes, suponen
cerca del 2% de todos los canceres detectados en adultos y el 15% en los
nifios, una demografia en la que son los segundos mads frecuentes tras la

leucemia.

Como explica la Clinica Mavo (Estados Unidos), un tumor cerebral es una
masa anormal de células que aparece en los tejidos del cerebro o cerca
de este érgano (por ejemplo, en nervios, la glandula pituitaria, la glandula
pineal o la meninges). Pueden aparecer en el cerebro en primer lugar (lo
que se denomina tumor primario) o diseminarse a éste desde otra

ubicacidn (tumor metastasico o secundario).

ud?

NOTICIA DESTACADA

Asi se manifiesta el cancer mas diagnosticado en

Espana: primeros sintomas a los que prestar

atencion

https://www.20minutos.es/salud/medicina/como-detectar-diagnosticar...
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Diferentes tipos de tumor cerebral

Como decimos, hay muchos tipos diferentes de tumores cerebrales, y
los sintomas varian en funcién de la clase y caracteristicas de cada caso.
Por ejemplo, puede haber diferencias en funcién del area del cerebro en
el que se presenten; en regiones poco activas podrian no producir
sintomas inicialmente, llevando a que no se descubran hasta que no

alcanzan gran tamaio.
Asi, algunos tipos son:

+ Gliomas: masas de células similares a las gliales, que son las que
rodean y dan soporte a las células nerviosas en el tejido cerebral. Son
subtipos de estos el astrocitoma, el glioblastoma, el oligodendroglioma
y el ependimoma. Pueden ser benignos y tener un crecimiento lento,
aunque en la mayoria de los casos son malignos. De hecho, este es el
tipo mas frecuente de tumor maligno.

+ Tumor del plexo coroideo: estos comienzan en las células que
producen el liquido que rodea el cerebro y la médula espinal, llamado
liquido cefalorraquideo, y se ubican en las cavidades llenas de liquido
del cerebro, llamadas ventriculos. El carcinoma del plexo coroideo es
el tipo maligno de estos, y es mas frecuente en nifios.

+ Tumores embrionarios: esta neoplasia se forma en las células que
quedan tras el desarrollo fetal, llamadas células embrionarios. Son
malignos, y se dan con més frecuencia en bebés y nifios pequefios. El
tipo mds comiin es el meduloblastoma. Generalmente se ubica en la
parte inferior del cerebro, llamada cerebelo.

« Tumores de células germinativas: comienzan en las células
reproductivas, llamadas germinativas, que mas tarde se convertiran en
los espermatozoides y 6vulos (normalmente, estas se encuentran en los
ovarios y testiculos; sin embargo, en ocasiones pueden hallarse en
otras partes del cuerpo incluyendo el cerebro). A menudo se sitian
cerca de las glandulas pineal o pituitaria, y en su mayoria son
benignos.

+ Tumores pineales: empiezan dentro o alrededor dela glandula pineal,
encargada de producir la hormona melatonina que ayuda a dormir.
Pueden ser benignos o malignos. ud? ¢Por Qué Dormir Lo Suficiente Es Esen

+ Meningiomas: estos se dan en las membranas que rodean el cerebro y
la médula espinal, las meninges. Por lo general son benignos, aunque :
veces pueden ser malignos; constituyen el tipo mas comun de tumor
cerebral benigno.

« Tumores nerviosos: son masas que se forman en los nervios y

alrededor de estos. El tipo mas comtn que se da en la cabeza es el

25/10/2024, 14:24



Como se detecta el cancer del cerebro: estos son los primeros sintoma...

4 de 13

20minutos

NOTICIA DESTACADA

Asi se detecta el cancer de vejiga: estos son los
primeros signos que deben alertarte

Sintomas que provocan

Teniendo esto en cuenta, los sintomas que pueden provocar incluyen:

= Cefaleas, normalmente peores por la mafiana. Pueden aumentar de
frecuencia y agravarse, y ser similares a dolores de cabeza tensionales
o a migraifias. Es el mas frecuente, dandose en cerca de la mitad de las
personas con tumores cerebrales.

Nauseas o vomitos.

Problemas oculares, como visién borrosa o doble, o pérdida de visién

en las zonas laterales de vision.

Pérdida de sensibilidad o de movimiento en un brazo o una pierna.

Problemas de equilibrio.

¢ Problemas del habla.

¢ Mucho cansancio.

+ Confusion o desorientacion en la vida diaria.

¢ Problemas de memoria.

¢ Problemas para realizar tareas sencillas.

* Cambios de la personalidad o del comportamiento.

« Convulsiones, especialmente en personas que no tienen antecedentes
personales.

¢ Problemas de audicién.

* Mareos o vértigos.

+ Mucha hambre y aumento de peso.

Los tumores cerebrales no cancerosos o benignos tienden a relacionarse
con una progresion mas lenta de los sintomas (a lo largo de meses o
aflos), incluyendo signos sutiles que en un primer momento pueden ser
mas dificiles de notar. Por el contrario, en los casos de tumores malignos

el cuadro suele avanzar mas rapida (en cuestion de dias o semanas).

ud?

NOTICIA DESTACADA

Una nueva combinacion de terapias ofrece
resultados prometedores contra el cancer de mame
triple negativo

Todos estos sintomas pueden aparecer también como resultado de otras

patologias neuroldgicas. Por ello, en cualquier caso, cuando aparezcan

https://www.20minutos.es/salud/medicina/como-detectar-diagnosticar...

¢Por Qué Dormir Lo Suficiente Es Esen
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caracteristicas diferentes:

¢ Cuando el tumor esta en la parte frontal del cerebro, tiende a causar
sintomas del pensamiento y el movimiento. Por ejemplo, pueden
aparecer problemas de equilibrio o dificultades para caminar; también
cambios en la personalidad, como olvidos o pérdida de interés en
actividades habituales. Incluso, los familiares y las personas cercanas
podrian notar que la persona parece diferente.

* Sise sitian en el centro del cerebro, los signos suelen estar
relacionados con los sentidos, como problemas visuales o auditivos.

» Enla parte posterior del cerebro, pueden generar pérdida de visién.

+ Los tumores en la parte inferior del cerebro pueden ocasionar
problemas de memoria o generar percepciones (sahores, olores...) que

no existen.

Cuales son los principales factores de riesgo

Los tumores aparecen cuando las células del cerebro u otras cercanas
desarrollan cambios en su ADN que las llevan a crecer rapidamente,
continuar viviendo mas alla de su ciclo de vida normal y a reproducirse

sin control.

NOTICIA DESTACADA

/0 Essure y cuales fueron las
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En unos pocos y raros casos, son tumores hereditarios que se transmiten

voco a mas de mil mujeres

de padres a hijos; la mayoria de las veces, no obstante, se desconocen las
causas concretas que llevan a la aparicion del cancer. Finalmente,
muchas veces los tumores cerebrales aparecen después de que se
disemine un cancer (metéstasis) de otra parte del cuerpo.

Si que se sabe que hay una serie de factores que pueden incrementar el

riesgo de las personas de padecer tumores cerebrales. Estos incluyen la

edad (segun el tipo, pueden ser mas frecuentes en adultos mayores o en

nifios pequeiios), la etnia, los antecedentes de exposicién a radiacion y

ciertos sindromes genéticos hereditarios como la neurofibromatosis 1 y ) ) _

2, la esclerosis tuberosa, el sindrome de Lynch, el sindrome de Li- e {BotQUATGEE Lo Seflclente RS Fxer
Fraumeni, la enfermedad de Von Hippel-Lindau, la poliposis

adenomatosa familiar, el sindrome de Cowden y el sindrome de Gorlin.

Se trata de uno de los pocos tipos de tumores en los que se considera que
no existen medidas preventivas que puedan reducir nuestras

probabilidades de desarrollarlos.
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pruebas pueden emplearse para diagnosticar un tumor cerebral. Por
ejemplo, pueden cumplir este fin la tomografia computarizada de la
cabeza, las resonancias magnéticas de la cabeza o la tomografia por

emision de positrones.

NOTICIA DESTACADA

Incluso el consumo moderado de alcohol aumenta
el riesgo de demencia, segin un nuevo estudio

En algunos casos, puede ser necesario la recoleccion de una muestra de
tejido (biopsia), si bien esto suele reservarse a ciertos casos muy

concretos porque existe cierto riesgo de complicaciones importantes.

El tratamiento depende de los datos recabados por los profesionales,
incluyendo cuestiones como el tipo de tumor, su tamario, su localizacidn,
el ritmo al que crece etc. En general, pueden incluir cirugia, radioterapia,
radiocirugia, quimioterapia y terapia dirigida; no obstante, hay que tener
en cuenta que es posible que no sea necesario (si el tumor es pequeriio, se
desarrolla muy lentamente y no provoca sintomas) o que pueda esperar

mucho tiempo.

En ultimo término, el prondstico del paciente varia segin el tipo de
tumor, la velocidad a la que crece, el lugar en el que se encuentra el
tumor dentro del cerebro, los cambios de ADN presentes en sus células, la
posibilidad de extirpar completamente el tumor mediante cirugia y la
salud y estado general de la persona.
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Te puede interesar
Los efectos en el cerebro de comer queso seglin un neurélogo

Asi se detecta el cancer de vejiga: estos son los primeros signos que
deben alertarte

Asi se diagnostica el cancer de préstata: estos son los primeros sintomas
que debes atender
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Pinche aqui

Suscribase a nuestro canal de WhatsApp

En directo

Dimisién de ifigo Errejon, en directo

Esto es lo que debes hacer si te desvelas a media noche y
quieres seguir durmiendo

Un descanso insuficiente o de mala calidad puede afectar gravemente a
nuestra capacidad para enfrentar el dia a dia y aumentar el riesgo de
desarrollar enfermedades

= Este es el impacto de dormir 'un poco mas' los fines de semana y lo que
hace al corazon
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Dormir bien es fundamental para nuestra salud fisica y mental. Aunque parezca
un momento de inactividad, los érganos y procesos internos siguen
funcionando activamente, desempenando un papel esencial en el equilibrio de
nuestro organismo.

MAS NOTICIAS

£ Ejercicio fisico
& Ibai llanos revela cuadl es su peso ideal y su motivacion para perder peso

— e Salud
i Confirman cuanto tiempo hay que subir escaleras para quemar grasas y
et L adelgazar

e

——M

Por otro lado, la falta de suefio puede afectar negativamente en muchas areas
de la vida. Dormir no solo significa un descanso para el cuerpo agotado, sino
también una oportunidad para asimilar informacion. Ademads, como confirman
un reciente estudio cientifico y los especialistas consultados por Infobae, otro
beneficio del sueno para muchas personas es su capacidad para reducir el
estrés y la ansiedad.

De acuerdo a otro estudio realizado por la Sociedad Espafiola de Neurologia, el
48% de los adultos no disfruta de una buena calidad de sueno. Asimismo,
unicamente el 16,5% de los jovenes entre 18 y 34 anos afirma descansar
adecuadamente. Estas cifras alarmantes han llevado a los expertos a destacar
la importancia de dormir bien, ya que el sueiio es esencial tanto para
nuestra salud fisica como mental. Un descanso insuficiente o de mala calidad
puede afectar gravemente nuestra capacidad para enfrentar el dia a diay
aumentar el riesgo de desarrollar problemas de salud.
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El insomnio ocasional es un trastorno del sueno que se presenta de forma
temporal y suele ser causado por factores como el estrés, la ansiedad o cambios
en la rutina diaria. A menudo, las personas experimentan dificultades para
conciliar el suefio o mantenerse dormidas, lo que puede resultar en
cansancio durante el dia y afectar el rendimiento en las actividades
cotidianas.

Los expertos en salud y sueno recomiendan que los adultos, duerman entre 7 y
9 horas cada noche para mantener un optimo bienestar fisico y mental. Este
rango de horas es crucial para permitir que el cuerpo se recupere, ya que
dormir menos de 7 horas de forma habitual puede aumentar el riesgo de
problemas de salud.

Te recomendamos

Boticaria Garcia aclara si comer a partir de las ocho de la tarde

!

engorda: "nuestro reloj interno puede i
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;Cinco habitos que deben evitar lés mujeres de mas de 40 aios si quieren dormir bien Freepik

Los mejores consejos para dormir del tiréon

Dormir del tiron es esencial para una buena calidad de sueiio y el bienestar
general.

Para lograrlo, es importante establecer una rutina de sueno, acostandose y
levantandose a la misma hora todos los dias, para regular el reloj biologico.
Crear un ambiente propicio para el descanso también es fundamental, hay
que asegurarse de que tu habitacion sea oscura y tranquila.

Suscribete a nuestra Newsletter

Recibe en tu correo electronico las noticias que necesitas para comenzar el dia.

Suscribirme
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Limitar la exposicion a pantallas al menos una hora antes de dormir es
crucial, ya que la luz azul que emiten puede interferir con la produccion de
melatonina. Incorporar técnicas de relajacion, como la meditacion, la lectura o
ejercicios de respiracion profunda, puede ayudar a calmar la mente antes de
acostarse.

Mas en La Razon

Susanna Griso tampoco se calla y cuenta cémo se porto Ifigo
Errejon con ella

Este tipo de personas no merecen segundas oportunidades,
segun la psicologia
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Ademas, es recomendable cuidar la dieta, evitando comidas pesadas, cafeina y
alcohol en las horas previas a dormir, y cenar alimentos mas ligeros. Realizar
actividad fisica de manera regular también contribuye a un mejor descanso,
llegar a la cama cansado es un paso que ayuda a que tu sueno sea continuo.

ARCHIVADO EN:

Bienestar / problemas—salud/ Salud

v Ver comentarios @ f Y

Mas leidas
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1 Stephen Hawking puso fecha al 'fin del mundo' y la NASA la ha confirmado

Numismatica
2 La moneda mas buscada de Espana: solo hay ocho ejemplares y su valor ronda los dos
millones de euros

Higiene Dental
3 Di adids a los dientes amarillentos: recupera tu sonrisa con estos cinco trucos

El tiempo
4 Adids al otono: Espana se prepara para un fuerte golpe de frio, lluvia y nieve

Perfil personal
5 ;Quién es Cristina Fallaras? La periodista que ha tumbado a Ifigo Errején con su
denuncia machista
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Nacional Internacional Tendencias 21 Medio Ambiente Energia futura

OFERTA HALLOWEEN iSuscribete a Diario de Ibiza durante todo un ano a mitad de precio!
Llega el cambio de hora en Espaina: esto hace mas peligrosas las carreteras

Este fin de semana cambian los relojes y tiene muchas mas consecuencias de las que te imaginas

Llega el cambio de hora en Espaia: esto hace mas peligrosas las carreteras / PIXABAY
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Este fin de semana, como todos los Ultimos fines de semana de octubre, Espaiia y el resto de la Union Europea pasaran al
horario de invierno. Por lo tanto, a las 3 de la madrugada del sabado 26 al domingo 27, tendras que retrasar tu

reloj una hora. Esta medida ha permitido ahorrar energia durante 48 afios, pero lo que menos se sabe es que la reduccién
de la luz se convierte en un factor de riesgo para todos los usuarios de la via, y en particular para los mas vulnerables.

PUBLICIDAD

Adios al cambio de hora en Espaiia: el BOE deja claro que se acaba

Ademas, cada afo, este cambio horario va acompafado de un aumento de los accidentes de trafico. "En estos dias es
habitual sentir mayor somnolencia, fatiga e incluso irritabilidad, y todo ello puede afectar a la conduccion. Es fundamental
atender al estado de dnimo y las condiciones fisicas a la hora de conducir, ya que pueden aumentar las distracciones y
reducirse la capacidad de reaccion ante eventos inesperados”, explican desde la DGT.
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Son muchos los estudios que aseguran que los accidentes viales aumentan en los dias posteriores al cambio horario,
sobre todo a las horas de salida de los colegios y las oficinas, por lo que es necesario aumentar la atencion al entorno en
esos dias.

Mas de 200 organizaciones urgen a la Comision Europea a acabar con el cambio de hora en 2026

Sobre todos los peatones y los ciclistas. Estos Ultimos deberan tener en cuenta que a partir del domingo hay menos
horas de luz y deberan prestar especial atencion a no olvidarse el chaleco reflectante.

PUBLICIDAD

Jesus Porta, neurdlogo y vicepresidente de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) asegura que en Espaiia "tenemos un
problema, porque anochece maés tarde que en el resto de paises con lo cual la intensidad del sol nos esta bloqueando la
liberacion de melatonina y nos acostamos mas tarde".

Problemas para conciliar el suefio y mas cansancio: asi afecta el cambio de hora a tu salud
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Consejos de la DGT para los ciclistas

1. Evitar ir por vias donde no hay luz o si las condiciones climatoldgicas impiden una conduccion segura y una correcta
visibilidad (niebla, lluvia intensa, etc.).

2. La bicicleta y el patinete deben estar en buen estado, especialmente aquellos elementos que contribuyen a ser mas
visto como reflectantes y luces. Se recuerda que es obligatorio que las bicicletas cuenten con luz blanca delantera y luz
roja trasera para circular en vias urbanas e interurbanas durante la noche, en tlneles o pasos inferiores o cuando las
condiciones meteorolégicas no permitan una buena visibilidad. Ademas, se debe llevar un catadidptrico rojo que no sea
triangular. En lo que respecta a los vehiculos de movilidad personal, deben estar equipados de catadioptricos frontal
(blanco), en ambos laterales (blanco o color amarillo auto) y traseros (rojo). Ademas la luz de freno debe estar
diferenciada o combinada con la trasera, tal y como figura en el Manual de caracteristicas técnicas de la Direccién
General de Tréfico.

3. Bvitar colocarse en angulos muertos o puntos ciegos.
4. El casco se puede convertir en el mejor aliado al poder incorporar una luz de freno adicional.

5. Llevar ropa clara y llamativa para aumentar la visibilidad y utilizar elementos reflectantes adicionales como chalecos
reflectantes homologados o bandas.

TEMAS Lz CAMBIO DE HORA ESPANA CARRETERAS CICLISTAS ATENCION DOMINGO

CComenta esta noticia>

PUBLICIDAD

Te puede interesar
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INVESTIGACION Y TECNOLOGIA

Cambio de hora: ;como nos afecta y cuanto tiempo tardamos en
acostumbrarnos?

El cambio de hora provoca que nuestro cuerpo esté mas sensible a las alteraciones en los ritmos
circadianos

Podemos experimentar sintomas como tristeza, fatiga, dificultad para concentrarnos y una mayor
necesidad de dormir

Cinco alimentos que nos ayudan a eliminar el estrés y a la relajacion antes de dormir

Estos son los alimentos que no deberias consumir antes de dormir
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a Mercedes Fernandez - Colaboradora
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Este fin de semana pasaremos del horario de verano al de invierno,
es decir, que a las 3.00 de la madrugada pasaran a ser las 2.00 (hora
peninsular) y aunque puede parecer un acontecimiento
insignificante tiene un impacto importante en nuestro bienestar
fisico y mental. No solo se trata de adelantar o retrasar el reloj una
hora, sino que nuestro cuerpo va a estar mas sensible a las
alteraciones en los ritmos circadianos de lo que solemos imaginar.

El cambio de hora nos afecta de manera diferente segtn la edad,
siendo los mas pequefios y los mas mayores los grupos mas
vulnerables a este cambio, ya que, por lo que respecta a los nifios,
durante los primeros cuatro o cinco afios de vida los relojes
biolégicos atn estan madurando. Asi que van a necesitar mas
tiempo de adaptacion al nuevo horario.
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El principal afectado con el cambio de hora es nuestro ritmo
circadiano que recordemos es ese ciclo bioldgico de
aproximadamente 24 horas que regula las funciones vitales de
nuestro organismo, como los patrones del suefio, la liberacién de
hormonas y la digestion. Segun explica la psicéloga clinica Laura
Rodriguez, "cualquier alteracion en estos ciclos puede generar
efectos en la salud mental, desde insomnio hasta cambios en el
estado de animo" y ya sabemos lo importante que es el suefio en
nuestra salud y bienestar.

Qué efectos tiene en nosotros el cambio de hora

Cuando llega el cambio al horario de invierno, experimentamos dias
mas cortos y noches mas largas. Esto puede producir lo que se
conoce como "depresion estacional", un tipo de trastorno del estado
de animo que, segun estudios de la Clinica Mayo, "se agrava en
climas con inviernos largos y oscuros. Los sintomas pueden incluir
tristeza, fatiga, dificultad para concentrarse y una mayor necesidad
de dormir".

A nivel psicoldgico, este cambio puede desorientarnos, afectando a
nuestro bienestar general ya que la falta de luz natural reduce la
produccion de serotonina, el neurotransmisor relacionado con el
bienestar y puede provocar que nos sintamos mas apaticos o
deprimidos.

"El 48% de la poblacion adulta y el 25% de la poblacion infantil no
goza de un sueiio de calidad"

— Sociedad Espafiola de Neurologia
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Ademas, el ajuste del reloj puede generar desincronizacion en
personas mas sensibles, quienes experimentan mayor irritabilidad,
falta de concentracion y cansancio prolongado, lo que afecta su
desemperfio en las actividades diarias.

Por ejemplo, los nifios pequefios son mas rigidos a los cambios y por
tanto lo viven de otra manera con respecto a los adultos. Segin la
Sociedad Espaiiola de Neurologia, se calcula que el 48% de la
poblacion adulta y el 25% de la poblacion infantil no goza de

un sueiio de calidad, por lo que los padres tienen que "armarse" de
paciencia si perciben algunos de estos sintomas en sus hijos.

Como podemos afrontar el cambio de hora

Para mitigar estos efectos y facilitar una correcta adaptacion al
nuevo horario, los expertos recomiendan establecer una rutina que
favorezca una transicién suave. Una de las claves recomendadas es
la exposicion a la luz natural lo antes posible durante la mafiana, lo
que ayuda a "reiniciar" el reloj bioldgico.
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Otra medida importante es ajustar gradualmente los horarios de
suefio unos dias antes del cambio oficial. Retrasar o adelantar la
hora de dormir en 10 o 15 minutos cada noche puede ayudar a que el
cuerpo se adapte mejor. Asimismo, es fundamental mantener
siempre los mismos horarios para dormir y despertarse una vez que
se haya producido el cambio de hora.

"La adaptacion al nuevo horario dura entre cinco y diez dias"

Evitar, de igual modo, estimulantes como la cafeina o el uso
excesivo de pantallas electronicas antes de dormir ya que la luz
azul que emiten los dispositivos puede inhibir la produccién de
melatonina, la hormona del suefio, retrasando atin mas la
adaptacion a la nueva rutina. Por ultimo, es recomendable cuidar los
habitos alimenticios durante este periodo. Comer a horas regulares
y optar por comidas ligeras en la cena puede evitar alteraciones
digestivas que interfieran con el suefio.

Cuanto tiempo tardamos en acostumbrarnos al
cambio de hora

El cambio del horario de verano al de invierno no es simplemente
un ajuste mecanico del reloj, sino que tiene efectos en nuestro
bienestar que requieren una atencién consciente y habitos
saludables para reducir su impacto. Con una planificacién adecuada
y tomando ciertas precauciones, podemos ayudar a nuestro cuerpo
a hacer frente al impacto que tiene en nosotros los cambios que se
producen en el ritmo circadiano, asi como a minimizar los efectos
negativos y entre cinco y diez dias habremos superado la
adaptacion al nuevo horario.

TE PUEDE INTERESAR

¢Cuantas veces podemos usar el mismo aceite de oliva sin
perjudicar a nuestra salud?

¢Qué pasa si te pica un avispon oriental?

Siguenos en Whatsapp, Instagram, LFacebook o0 apuntate a alguna de
nuestras Newsletters.
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Los efectos en el cerebro de comer queso
segun un neurologo

; ) =\ ) (2 =)
ROCIO BARRANTES | NOTICIA 25.10.2024-08:42H (@) \\)& w\@ \@

Las ultimas investigaciones cientificas sugieren que algunas variedades de queso, como el feta y el cheddar,
pueden tener beneficios en la salud cerebral y reducir el riesgo de deterioro cognitivo.

Je Ozempic Recupera El Peso Perdido E1 2(
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El queso es uno de los lacteos mas populares en la dieta mediterranea, lo
que hallevado 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
neurdlogo y neurocirujano Dr. Mill Etienne ha compartido resultado de
un estudio en el que se ha confirmado impacto positivo en la memoriay
la funcion cognitiva. Un resultado que, para Espaila, es prometedor, ya
que el 60% de los casos de demencia no estan diagnosticados y cerca de
800.000 personas padecen alzhéimer, segtin la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN).

NOTICIA DESTACADA

El efecto de tomar café después de las comidas en
el cuerpo

¢Qué variedades de queso tienen beneficios para el

https://www.20minutos.es/salud/nutricion/neurologo-cerebro-efectos-...
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Rocio Barrantes
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Queso cheddar. / Getty Images/iStockphoto

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
investigacidn, que tuvo de sujetos a 1.200 personas adultas mayores de 65
afios arrojo6 resultados positivos sobre estos dos tipos de quesos para la

mejora del rendimiento del cerebro.

Eso si, 1a 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.

NOTICIA DESTACADA

¢Cdmo saber si un queso es saludable? Esto es lo
que debes fijarte cuando vayas a comprar

Los efectos en el cerebro de comer queso

Queso feta. / Getty Images

El impacto del queso en el cerebro se debe principalmente a dos
aminodacidos: el triptéfano y la tirosina. El primero es un precursor de la
serotonina, el neurotransmisor encargado de regular el estado de d&nimo.
Mientras que, el segundo, estimula la produccion de dopaminay la
sensacién de placer. En cuanto a nutrientes, 1os quesos son ricos

en vitamina B12, calcio y fésforo, minerales esenciales para el

funcionamiento cerebral.

Para saber si el consumo de queso estd afectando a nuestra salud cerebral

https://www.20minutos.es/salud/nutricion/neurologo-cerebro-efectos-...
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negativo en tu cerebro. Por eso el neurélogo siempre opta por opciones
bajas en lactosa y poco procesados como el suizo, el parmesano o el
cheddar. Ademads, recomienda la variedad feta porque esta elaborada con

leche de oveja o cabra,

Referencias
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El cambio de hora afectara mas a las
personas de ojos claros, advierten los
expertos: "Lo pasaran peor"

MARISA DEL BOSQUE

8-10 minutos

Todos los seres vivos tenemos una especie de reloj interno”,
asegura Tomas Zamora, director del laboratorio de investigacion e
innovacion del lInstituo Europeo de la Calidad del Suerio (ESCI).
"Tardamos tiempo en saber donde estaba, pero ahora lo tenemos
perfectamente ubicado en una zona del cerebro muy profunda, como
muy primitiva, y es un reloj fundamental para la supervivencia porque
los seres vivos somos tan complejos que necesitamos un director de
orquesta que dirija los ritmos: ahora tienes que dormir, ahora tienes
que estar despierto, ahora tienes que comer, ahora mas ganas de
tener actividad fisica o mas de relacionarte..."

Perder ese reloj implica perder la sincronizacion del organismo. Y
tiene consecuencias muy graves para la salud. Sin llegar a extremos,
cambiar la hora, como hacemos cada primavera y otofio con el

cuestionado cambio horario [este sabado, en la madrugada del 26 al
27 de octubre, retrasaremos una hora el reloj dando por iniciado el
uso de invierno y a las 3:00 horas volveran a ser las 2:00 horas], lo
afecta, y también puede pasar factura.

Segun un estudio publicado en 'Current Biology' sobre como nos

afectan estos cambios horarios, el que nos toca en esta ocasion, el de
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CAMBIO DE HORA

Estos son los efectos que empezaras a notar en tu salud con el cambio de hora:

maxima precaucion a partir de este domingo

= Médicos y expertos de la salud hablan de la importancia de cuidar el descanso durante las primeras semanas del cambio
de hora

* Llega el cambio de hora: esta es la fecha en que debes atrasar el reloj

——

Prioriza tu descanso durante el cambio de hora para no sufrir sus consecuencias / PEXELS

PUBLICIDAD
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Madrid 25 OCT 2024 12:34
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Este fin de semana se lleva a cabo el cambio de hora, ese fenomeno que tanto debate genera entre la poblacion. La
madrugada del sdbado 26 al domingo 27 dormiremos una hora mas, a las tres de la madrugada seran las dos, sin
embargo, aunque esto parezca algo inofensivo, lo cierto es que puede acarrear mas problemas de salud de los que nos

imaginamos.

PUBLICIDAD

£
>

Esta es la hora en la que anochecera en Madrid tras el cambio de horario: cuidado con los nifios

@}"';

Mentalmente, solemos estar mas drenados como consecuencia de esta nueva falta de luz y cambio de rutina. Hemos de
adaptar nuestras actividades diarias al sol y ello puede hacernos cambiar de &nimo al darnos cuenta que ya no estamos en
horario de verano.
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Hasta marzo, no habra una nueva alegria. Ahora, estos efectos en la salud no interfieren de la misma forma en unos que
en otros, por eso, a continuacién te detallamos las situaciones mas comunes por las que puedes pasar, para que tomes
nota para paliarlas y sobrellevarlas de la mejor forma.

Prioriza el descanso

Médicos y expertos de la salud hablan de la importancia de cuidar el descanso durante las primeras semanas del cambio
de hora. Nuestra rutina se reajusta y conciliar el suefio se vuelve mucho mas dificil.

PUBLICIDAD

. —
iNo puedes dormir?: los cientificos desvelan cual es la mejor hora para irse a la cama :
= =
—

La poblacién que sufre esto silenciosamente son los nifios, pues dependen de los habitos de sus padres para seguir su
estilo de vida. Seguin la Sociedad Espaiiola de Neurologia, alrededor del 48% de la poblacién adulta no goza de un

suefio de calidad, porcentaje que se sitla en el 25% en el caso de la poblacién infantil.

Es importante destacar las consecuencias que pueden surgir a la larga por no conseguir un descanso de calidad, que giran

3dell 25/10/2024, 14:33
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en torno al desarrollo de diabetes, obesidad, problemas de corazén y un notable aumento de infecciones. El desarrollo

de problemas de salud mental tampoco se queda atras, pues por la frustracion de no poder descansar bien, ansiedad,
irritabilidad, depresion y otras patologias empiezan a emerger con el cambio de hora.

Combate el cambio de hora con estos consejos

Para personas mayores y nifios el cambio de hora no es un simple tramite, es un cambio en su rutina. Por ello, es
importante guiarles para que sufran las consecuencias de ello lo menos posible, implementando habitos saludables como:

= Ajustar el horario de suefio de forma gradual.
= Mantener la rutina.

= Aprovechar la luz natural.

= Evitar el uso de pantallas.

= Meditar.

PUBLICIDAD
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Los 6 trucos para dormir mejor y tener un suefio reparador

que gozamos de una mayor cantidad de luz solar.

TEMAS PSICOLOGIA SALUD HORARIO COMERCIAL ADOLESCENTES NINOS

(Comenta esta noticia)

PUBLICIDAD
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SALUD
Vértigos: 8 de cada 10 personas los han sufrido alguna vez: json un sintoma o una enfermedad? ...
24-10-2024

OcClo
Llega el cambio de hora: esta es la fecha en que debes atrasar el reloj
23-10-2024
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THEORJECTIVE

Miastenia gravis: que es,como se tratay
cuales son los sintomas de esta
enfermedad muscular

Aunque su prevalencia no es elevada, si supone una gran incapacidad para quien la sufre

Un hombre mayor fatigado. | ©Freepik.

Jaime de las Heras
@jaimedlasheras

Publicado: 25/10/2024 « 04:30

as enfermedades que afectan a los musculos pueden ser devastadoras para quienes las padecen, alterando significativamente

su calidad de vida. Algunas de estas patologias son mas conocidas que otras. Lo que sucede, por ejemplo, con la distrofia

muscular de Duchenne, que causa una debilidad progresiva. También con la esclerosis lateral amiotréfica (ELA), que afecta
tanto a los miisculos como a las neuronas motoras. Estas condiciones tienden a limitar la movilidad y la independencia de las personas.
De tal modo, las lleva a depender de ayudas externas o dispositivos mecanicos para realizar actividades cotidianas.

Otra enfermedad de impacto muscular es la polimiositis, una afeccion inflamatoria que genera dolor y debilidad en los miisculos, y cuya
aparicion puede ser gradual o repentina. La fibromialgia, a menudo subestimada por su falta de visibilidad en pruebas médicas,
también afecta los musculos. Aunque en este caso el dolor es generalizado y constante, con episodios que pueden llegar a ser
incapacitantes. Todas estas enfermedades tienen en comn la dificultad para realizar actividades basicas como caminar, levantar
objetos o incluso hablar, en algunos casos.

Dentro de este grupo de patologias, la miastenia gravis se destaca por ser especialmente debilitante. Se trata de una enfermedad
autoinmune que interfiere en la comunicacién entre los nervios y los musculos. Provocando asi una debilidad muscular intensa'y
fluctuante. Esta afeccion no solo limita fisicamente a la persona, sino que también afecta su bienestar emocional y mental. Sobre todo
por el drama de enfrentarse a una debilidad inesperada genera una gran incertidumbre sobre las capacidades del cuerpo en el dia a dia.
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Disfagia: en qué consiste esta enfermedad, cuales son sus sintomas y como tratarla

Laura Mesonero Ortiz

Qué es la miastenia gravis y a quién afecta

La miastenia gravis es una enfermedad autoinmune crénica en la que el sistema inmunolégico ataca por error los receptores de
acetilcolina en los musculos. Cuando esto sucede, impide que respondan correctamente a las sefiales nerviosas. Como resultado, los

musculos se fatigan rapidamente tras el uso, lo que provoca una debilidad progresiva que empeora con la actividad y mejora con el
reposo. Este patrén de debilidad puede ser especialmente frustrante para quienes la padecen, ya que pueden sentirse bien tras descansar
pero, después de un breve esfuerzo, experimentar una fatiga repentina y debilitante.

La miastenia gravis presenta mayor prevalencia en muj jo yhomb y ©Freepik.

Esta enfermedad afecta a unas 15.000 personas en Espaiia, siendo mas comiin en mujeres menores de 40 afios y en hombres mayores
de 60. Asi se extrae de los datos de la Sociedad Espaiiola de Neurologia. Aunque puede presentarse a cualquier edad, suele manifestarse
en la edad adulta, con una prevalencia ligeramente mayor en mujeres jovenes. Los primeros sintomas suelen incluir caida de parpados,
vision doble, dificultad para hablar, masticar o tragar, y una notable debilidad en los brazos y las piernas. De hecho, la disfagia de la que
hemos hablado en ocasiones en THE OBJECTIVE es muy frecuente en la miastenia.

_ Sarcopenia: qué es, como interpretar y atajar la debilidad muscular con laedad
Jaime de las Heras
e

Aunque los sintomas pueden variar de una persona a otra, en los casos mas graves, la debilidad puede afectar a los misculos que
controlan la respiracién, lo que puede poner en peligro la vida del paciente si no se trata adecuadamente. Como explican desde MSD
Manuals.

Las causas exactas de la miastenia gravis no se conocen del todo, aunque se sabe que esta relacionada con problemas en el sistema
inmunitario. En algunos casos, se ha identificado una conexién con tumores en el timo, una pequefia glandula situada en el pecho que

juega un papel importante en el desarrollo del sistema inmunitario. La investigaciéon también sugiere que ciertos factores genéticos y D)
ambientales pueden aumentar el riesgo de desarrollar la enfermedad, aunque estos aun estan siendo estudiados.

Los mejores alimentos para desarrollar musculos y fuerza, segun un nutricionista

2 de 4 25/10/2024, 14:34



Miastenia gravis: qué es, cOmo se trata y cudles son los sintomas de es... https://theobjective.com/lifestyle/2024-10-25/miastenia-gravis-que-es...

L

Como se trata la miastenia gravis y como convivir con ella

El diagnoéstico de la miastenia gravis suele realizarse mediante una combinacién de pruebas, que incluyen un examen fisico y
neurolégico detallado, pruebas de sangre para detectar anticuerpos especificos y estudios electromiograficos para medir la respuesta
de los musculos a los impulsos nerviosos. En algunos casos, también se realizan estudios de imagen como resonancias magnéticas para
evaluar el estado del timo. El diagndstico precoz es crucial, ya que el tratamiento puede mejorar significativamente la calidad de vida y
reducir el riesgo de complicaciones graves.

) -

- >

La miastenia gravis puede ser una enfermedad altamente incapacitante. ©Freepik.

El tratamiento de la miastenia gravis se basa en varios enfoques. Los medicamentos que mejoran la comunicacién entre los nervios y
los muisculos, como los inhibidores de la colinesterasa, pueden aliviar los sintomas de manera temporal. Para controlar la respuesta
autoinmune, se utilizan inmunosupresores y corticosteroides, que ayudan a reducir el ataque del sistema inmunitario sobre los
musculos. En algunos casos, se recomienda la extirpacién del timo, especialmente si hay un tumor, ya que esto puede llevar a una
mejoria significativa en los sintomas. Ademas, la plasmaféresis y la inmunoglobulina intravenosa son tratamientos que se utilizan en
situaciones agudas para eliminar los anticuerpos perjudiciales de la sangre.

Como ganar mas musculo (y mantenerlo) a partir de los 40 afios, seguin los expertos

Maria Palmero

Convivir con la miastenia gravis implica aprender a gestionar los sintomas y ajustar el estilo de vida. Muchas personas que padecen esta
enfermedad descubren que deben organizar su dia en torno a los periodos de mayor energia y descansar con frecuencia. Ademas, es
fundamental evitar situaciones de estrés y, en lo posible, infecciones, ya que estas pueden agravar los sintomas.

Un estudio publicado en la revista Muscle & Nerve en 2022 sefiala que, aunque la miastenia gravis es una enfermedad crénica, el avance
en los tratamientos ha permitido que la mayoria de los pacientes lleven una vida relativamente normal si se sigue el tratamiento
adecuado.

Jaimedelas

Heras Licenciado en Periodismo por la Universidad Complutense de Madrid, tras dar los primeros pasos como becario enla

- redaccion de Economiadel... Ver mas
@jaimedlasheras

( menestar ) ( enFermeDaDEs | (( ENVEJECMIENTO ] SISTEMAINMUNOLOGICO |
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hora: Siete claves para evitar el
insomnio y mejorar el descanso
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@® 24deoctubrede2024 PYMES Magazine

Con el préximo cambio de hora el domingo 27 de octubre, en el que los relojes se atrasardn
una hora, muchas personas experimentan alteraciones en su suefio y bienestar. Aunque se
gana una hora de descanso, el cambio de horario puede afectar los ritmos naturales del
cuerpo, incrementando el riesgo de insomnio y afectando la calidad de vida. Segun la
Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN), entre un 20% y 48% de los adultos experimentan

problemas de suefio en algin momento de sus vidas.

Para ayudar a mitigar estos efectos, Miguel Navarro, CEO de Productividad Feroz y experto
en habitos, productividad y biohacking, ha compartido siete claves que pueden formar
parte de una rutina nocturna para mejorar la calidad del suefio, especialmente durante esta
época de transicion. Estos incluyen practicar la gratitud, revisar el dia, identificar desafios,
extraer lecciones, tomar conciencia del estado emocional, desafiar creencias limitantes y

planificar el dia siguiente.

https://pymesmagazine.es/actualidad/como-adaptar-tu-sueno-al-camb...
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Establece
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significativamente a mejorar el descanso, especialmente durante el cambio de hora.

Claves para mejorar el descanso durante el cambio de hora:

1. Practicar la gratitud: Anotar tres cosas por las que te sientas agradecido.

2. Revisar el dia: Repasar los momentos destacados y gratificantes de la jornada.

3. Identificar desafios: Reflexionar sobre los obstdculos enfrentados.

4, Extraer lecciones: Reconocer los aprendizajes del dia.

5. Tomar conciencia del estado emocional: Evaluar las emociones predominantes.

6. Desafiar creencias limitantes: Reflexionar sobre dreas de estancamiento personal o

profesional.

7. Planificar el dia siguiente: Establecer metas claras para el dia siguiente.
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El test del reloj: una
herramienta para detectar el
alzhéimer

Esta prueba, sencilla y rapida, puede mostrar si una
persona sufre un deterioro cognitivo

p o AR PSS SRS SRR BRI Y PR SR [ ESSEEER RN | YR e eSS sl e e e P e A e S M Y e R N i SR SR
¢Necesitas ayuda para cuidar a tu familiar? v ®
Valoracion WHEENEW

f 4 in ©

1 de 9 25/10/2024, 14:36



El test del reloj: una herramienta para detectar el alzhéimer - Cuidar Bien  https://www.cuidarbien.es/te-ensenamos/el-test-del-reloj-una-herrami...

Sanitas CUIDAR
“IBIEN Q

Parte de Bupa

Qué se requiere para que una persona complete con éxito el test del relgj

\

Con qué pacientes se puede utilizar el test del reloj y con quienes no

El test del reloj es una prueba que sirve para detectar el deterioro cognitivo.
Una herramienta sencilla y rapida que consiste en que una persona dibuje un
reloj. Poder o no hacerlo proporciona mucha informacion al médico. En este
articulo conoceras con mas detalle la importancia de esta prueba y como se
interpreta.

¢Qué es el test del reloj?

El test del reloj es una herramienta sencilla que se utiliza para averiguar si una
persona sufre deterioro cognitivo. Se trata de una prueba de cribaje, es decir,
sirve para detectar posibles problemas cognitivos. Los resultados indican al
profesional si debe seguir investigando.

Para realizarla, se necesitan solo unos minutos y, ademas, es muy sencilla. Se le
proporciona a una persona una hoja de papel en blanco para que dibuje una
esfera de un reloj.

Para poder llevarla a cabo, el individuo debe ser capaz de planificar,
organizarse, prestar atencion, tener capacidad visoespacial, memoria y
lenguaje.

El objetivo que persigue es detectar si la persona ha perdido capacidad
cognitiva, es decir, si ha disminuido su capacidad de aprender, de entendery
de razonar mediante la experiencia, el pensamiento y los sentidos.

Por ejemplo, podemos haber notado que nuestro ser querido ha perdido
memoria o tiene dificultad para encontrar las palabras y queremos averiguar si
tiene un deterioro cognitivo. Esta prueba permitira detectar si lo sufre porque,
si es asi, tendra problemas para interpretar los relojes tradicionales.

Para poder leer la hora, es necesario que la persona recuerde qué significa la

¢Necesitas ayuda para cuidar a tu familiar? v ®
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Capacidad visoespacial: mediante esta capacidad la persona puede
representar y manejar mentalmente objetos, permite estimar la distancia
entre ellos e interpretar visualmente lo que ve, como los relojes que
cuentan con una esfera circular y manecillas.

Programacion motora: permite planificar, preparar y llevar a cabo
movimientos voluntarios.

Atencion y concentracion.

Estas habilidades se utilizan cuando se pide a una persona que dibuje un
reloj. Cualquier dificultad que encuentre puede sugerir que la persona tiene
un deterioro cognitivo.

Interpretacion de los errores en el test del reloj

Diferentes tipos de errores indican diferentes problemas en las funciones
cerebrales.

Los trastornos que se identifican con mas frecuencia son las dificultades con
las funciones ejecutivas (planificacion, atencion) y la perseverancia, es decir, la
tendencia de una persona a repetir una accidn o pensamiento de manera
inapropiada.

También se detectan problemas visoespaciales (alteraciones para procesar y
comprender las relaciones espaciales entre los objetos y su entorno) cuando la
persona agrupa, por ejemplo, los numeros en un solo cuadrante o invierte el
orden de los numeros.

Varios ejemplos de test cuyos autores presentaban disfunciones:

Un reloj con los 12 numeros colocados en un lado del reloj, lo que indica un
problema de planificacion.

Reloj lleno de ceros. Indica que la persona tiene problemas con el lenguaje
(no sabe escribir numeros).

¢Necesitas ayuda para cuidar a tu familiar? v ®
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Detectar de forma temprana un deterioro cognitivo es importante porque hay
medicamentos que ayudan a retrasar la progresion de la enfermedad. De
hecho, los nuevos tratamientos que estan saliendo actuan en esa linea.

Ventajas del test del reloj:

Es rapido y sencillo. Se necesitan unos minutos para realizarlo y solo
requiere papel y lapiz.

Es facil de administrar. La prueba no requiere mucho entrenamientoy su
interpretacion es sencilla.

Puede llegar a detectar si la persona sufre delirium porque el test puede
mostrar que sufre un deterioro cognitivo repentino.

Esto no solo puede ser producido porque sufre un deterioro mental, también
puede ser debido a una enfermedad grave, una infeccion cerebral o una
reaccion a un medicamento.

Inconvenientes del test del reloj:

No puede diagnosticar el tipo de demencia que pueda sufrir la persona.
Los resultados del test pueden apuntar a gue una persona puede tener
una demencia temprana, pero no es capaz de determinar si es alzhéimer o

de otro tipo.

Puede ser malinterpretado. Si la persona que lo administra no esta
suficientemente capacitada puede confundir una demencia vascular con
el alzhéimer, y no seguir investigando hasta dar con el diagnostico

correcto.

Una de las mayores criticas que se le hace a este test es que detecta el
deterioro cognitivo cuando es leve.

Qué se requiere para que una persona complete con
éxito el test del reloj

¢Necesitas ayuda para cuidar a tu familiar? v ®
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Compresion auditiva, programacion motora (capacidad para planificar,
organizar y ejecutar los movimientos complejos de forma secuencial y
coordinada), conocimiento numeérico, instruccion semantica (debe
recordar lo que es un reloj, la relacion que hay entre los nimerosy la
posicion de las manecillas), capacidad para concentrarse, evitar la
distraccion y tolerancia a la frustracion.

El dibujo de un reloj completamente normal significa que la persona tiene su
capacidad cognitiva intacta. En cambio, un reloj extremadamente anormal es
un indicador de que esa persona requiere atencion inmediata.

Un elemento muy importante es coémo coloque la persona las manecillas. Este
detalle puede ser muy Uutil para detectar una demencia temprana.

Con qué pacientes se puede utilizar el test del reloj y
con quienes no

Se puede administrar a personas que pueden tener dificultades para
hablar, pero que comprenden lo que se les dice

No puede utilizarse:
En personas que no pueden comprender indicaciones habladas o escritas.
Personas que no pueden escribir.

Referencias:

-How the Clock-Drawing Test Screens for Dementia. Verywell Health.

-CGA Toolkiit Plus. Resources for the Comprehensive Geriatric Assessment
based. Proactive and Personalised Primary Care of the Elderly

-Test del dibujo del reloj.pdf

-Clock Drawing test. Temerty Faculty Medicine.
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Este domingo cambia la hora: siete consejos para prepararte

Segun la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN), entre un 20 y un

48% de los adultos espanoles experimentan problemas para

conciliar el suefio o mantenerlo toda la noche en algin momento

de sus vidas. Este fin de semana —la noche del sabado 26 de octubre

al domingo, 27— deberemos atrasar los relojes una hora para ¢ &" Comentarios
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bienvenida al horario de invierno. Para muchos, esto es algo bueno,
ya que suena a ganar una hora extra de sueno, pero, por contra, son
muchas las personas que notan una alteracion en su descanso por
este reajuste, afectando a su calidad de vida y salud. Los espanoles
no le dan al descanso la importancia que merece. El SEN avisaba
hace poco de que los dias laborales, por ejemplo, dormimos poco
mas de seis horas. Frente a esta realidad, entidades como
Productividad Feroz, alertan que descansar "no es solo una cuestion
de comodidad, sino una necesidad vital, ya que la falta de horas de
suefo incrementa el riesgo de hipertension y afecta funciones
cognitivas como la memoria y la concentracion®.

Rise of Cultures

Juega a la historia de la
humanidad - ;Habrias...

Publicidad

A dia de hoy, casi el 15% de la poblacion adulta espaiola sufre
insomnio, siendo este el trastorno del suefio mas comun. El cambio
de hora aun puede empeorar mas esta situacion, puesto que
puede desajustar los ritmos cotidianos, creando mas desafios para

Continuar leyendo
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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 neurdlogo
y neurocirujano Dr. Mill Etienne ha compartido resultado de un estudio en el que se ha

confirmado impacto positivo en la memoria y la funcion 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 Espafola de Neurologia (SEN).

¢Qué variedades de queso tienen beneficios para el cerebro?

El
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Queso cheddar.
Getty Images/iStockphoto

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
cognitiva. La investigacion, que tuvo de sujetos a 1.200 personas adultas mayores de 65 arnos
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 mds 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 aminodcidos: el triptofano y la
tirosina. El primero es un precursor de la serotonina, el neurotransmisor encargado de regular el
estado de dnimo. 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 neurologo siempre opta por opciones bajas en
lactosa y poco procesados como el suizo, el parmesano o el cheddar. Ademds, recomienda la
variedad feta porque esta elaborada con leche de oveja o cabra, que proporciona mds beneficios
que la de vaca.
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