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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. E1
neurdlogo y neurocirujano Dr. Mill Etienne ha compartido resultado de
un estudio en el que se ha confirmado impacto positivo en la memoriay
la funcidn cognitiva. Un resultado que, para Espafia, es prometedor, ya
que el 60% de los casos de demencia no estan diagnosticados y cerca de
800.000 personas padecen alzhéimer, segtin la Sociedad Espafiola de

Neurologia (SEN).
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¢Qué variedades de queso tienen beneficios para el
cerebro?
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En Dr. Etienne se ha hecho eco en medios internacionales de un reciente
estudio japonés que han vinculado el consumo de quesos como el feta y
el cheddar con una mejor memoria y funcion cognitiva. La
investigacién, que tuvo de sujetos a 1.200 personas adultas mayores de 65
afios 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 enla
calidad del queso y, por supuesto, evitar los mas procesados. E1 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

¢Cdémo saber si un queso es saludable? Esto es lo
que debes fijarte cuando vayas a comprar
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El impacto del queso en el cerebro se debe principalmente a dos
aminoacidos: el triptofano y la tirosina. El primero es un precursor de la
serotonina, el neurotransmisor encargado de regular el estado de animo.
Mientras que, el segundo, yla
sensacién de placer. En cuanto a nutrientes, los quesos son ricos

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

funcionamiento cerebral.

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

leche de oveja o cabra,
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La infeccion grave que ha aumentado
un 13% en Espana y que "puede ser
devastadora”

20minutos

4-5minutos

Cada 5 de octubre se conmemora el Dia Mundial contra la
Meningitis, una enfermedad que afecta anualmente a unos 2,5
millones de personas en todo el mundo y causa alrededor de
300.000 defunciones, segun estimaciones de la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS). En Espaia, se declaran unos 1.000
casos de meningitis al ano, de los cuales un 10% son muy
graves.

Qué es la meningitis

La meningitis es una infeccién grave de las membranas que
cubren el cerebro y la médula espinal, causada principalmente por
bacterias, hongos o virus. "Puede ser devastadora, ya que si se
desarrolla de forma grave presenta hasta un 10% de mortalidad y
hasta un 30% de secuelas graves", explica la Dra. Marta Guillan
Rodriguez, secretaria del Grupo de Estudio de Neurologia Critica e
Intensivista de la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN).

’Puede ser devastadora, ya que si se desarrolla de forma grave
presenta hasta un 10% de mortalidad y hasta un 30% de secuelas
graves
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Los sorprendentes beneficios del
queso para la salud cerebral, segun un
neurologo

El Pais (Uruguay)

3-4 minutos

El queso, un alimento basico en la dieta mediterranea, ha sido
objeto de diversas investigaciones que exploran su impacto en

la salud. En particular, se ha examinado su relacion con el cerebro,
descubriendo efectos sorprendentes en la memoria y la funcién
cognitiva.

Segun el neurdlogo y neurocirujano Mill Etienne, algunas variedades
de queso, como el griego y el cheddar inglés, pueden incluso reducir
el riesgo de deterioro cognitivo, lo que podria ser un alivio para
paises como Espafia, donde el 60% de los casos de demencia no
estan diagnosticados y mas de 800.000 personas

padecen alzhéimer, segun la Sociedad Espaiola de Neurologia
(SEN).

Un reciente estudio japonés, comentado por Etienne en medios
internacionales, vinculo el consumo de quesos como el griego y el
cheddar con mejoras en la memoria y el rendimiento cerebral. La
investigacion, que incluyo a 1200 adultos mayores de 65 afos, arrojo
resultados prometedores para aquellos que incorporan estos quesos
en su dieta.

Sin embargo, la clave esta en la calidad del queso que se consume.
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Etienne advierte que los quesos procesados, como los envasados
individualmente o los para untar, pueden contener aditivos
perjudiciales, como el diacetilo, una enzima que podria contribuir al
deterioro de la memoria y aumentar el riesgo de enfermedades
cerebrovasculares.

Nutrientes que mejoran la funcién cerebral

El queso no solo es delicioso, también es rico en dos aminoacidos
esenciales: el triptéfano y la tirosina . El triptéfano es un precursor de
la serotonina, el neurotransmisor que regula el estado de animo,
mientras que la tirosina estimula la produccion de dopamina,
responsable de la sensacion de placer. Ademas, los quesos aportan
vitamina B12, calcio y fosforo, minerales fundamentales para el

correcto funcionamiento del cerebro.

El cheddar inglés, una de las mejores alternativas

Etienne recomienda optar por quesos con bajo contenido de
lactosa y sin procesar para maximizar los beneficios para el cerebro.
Variedades como el suizo, el parmesano y el cheddar, al ser mas
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naturales, presentan menores riesgos para la salud. Entre sus
recomendaciones destaca también el queso feta, elaborado con
leche de oveja o cabra, que ofrece mas beneficios que los derivados
de laleche de vaca.

Senales a las que prestar atencion

Es fundamental prestar atencién a las sefiales que envia nuestro
cuerpo al consumir queso. Si se experimentan problemas digestivos
tras ingerir variedades con alto contenido en lactosa, como los mas
procesados, esto podria tener un impacto negativo en la salud
cerebral. Por ello, Etienne aconseja escuchar el cuerpo y preferir
siempre quesos de calidad, con menos aditivos y de origen natural.

El queso puede ser un aliado para la salud del cerebro si se
consume con moderacion y se eligen las variedades adecuadas.
Optar por quesos no procesados, ricos en nutrientes y bajos en
lactosa, puede marcar la diferencia en la funcién cognitiva a largo
plazo.

3de3 03/10/2024, 15:23



(Podemos prevenir el alzheimer? - Salud 21 al dia https://www.salud2 Imurcia.es/podemos-prevenir-el-alzheimer

C . AN
wd AlUNE L

- CA | U "l e

Inicio > Opiniones

OPINIONES

¢Podemos prevenir el alzheimer?

Por Redaccién — octubre 1, 2024
En Espafia, segun la Sociedad Espafiola de Neurologia, el nUmero de personas mayores de 80 afios que
padecen la enfermedad de Alzheimer ronda la espeluznante cifra 800.000, en distintos estadios y con

diferente gravedad en la manifestacién de los sintomas.

Sabemos que esta cifra desgraciadamente irda en aumento durante los préximos afios. También sabemos
que 1 de cada 3 casos no estan todavia diagnosticados en nuestro pais, hecho que nos deberia

preocupar por sus indudables repercusiones a nivel sanitario y social.

No solo es un problema de salud de una Unica persona, que no es poco. Es algo catastréfico que viven a
diario todas las familias de los enfermos por la falta de apoyos y de recursos sociales y sanitarios, por la

incomprension y por el estigma social.

Avances importantes contra el alzhéimer

Pero como contrapartida, también debemos alzar la voz para hacer saber que la ciencia avanza, aunque
todavia no ha conseguido desarrollar una cura definitiva. Hoy sabemos mucho mas de la enfermedad

que hace tan solo 10 afios, y eso es bueno.

Muy recientemente se ha publicado en la prestigiosa revista cientifica The Lancet un articulo que

actualiza las estrategias para hacer frente a esta grave crisis de salud a nivel mundial llamada alzhéimer.

Por lo visto, cada vez tenemos més claro en la comunidad cientifica los factores que tienen que ver con la

expresion del alzhéimer como enfermedad invalidante y mortal.

Esto es fundamental, porque muchos de ellos son potencialmente modificables. Aunque también deja
muy claro que para que tenga un impacto relevante, tanto en el aspecto preventivo de la demencia como
en su abordaje paliativo cuando irremediablemente aparece, debemos empezar a actuar sobre todos los

agentes desde edades tempranas.

El impacto del nivel educativo

Asi, el estudio de The Lancet concluye que el nivel educativo bajo en edades tempranas y jévenes podria
llegar a impactar negativamente en 5 de cada 100 casos. De igual manera, aunque con diferentes niveles
de impacto negativo, sabemos que en edades intermedias o maduras influye la disminucién de la
agudeza visual, tener el colesterol LDL demasiado elevado, padecer depresiéon, haber sufrido golpes en la

cabeza, el sedentarismo, tener diabetes, fumar, padecer hipertension, beber en exceso y la obesidad.

Ya en edades tardias sabemos que el aislamiento social, la exposicién a la contaminacién y la pérdida de
audicién va a influir negativamente favoreciendo la aparicién de la demencia, o su agravamiento si

irremediablemente ya se padece.
Todos estos factores juntos y en diferente proporcién, podrian llegar a influir hasta en el 50% de los

casos en la apariciéon mas tardia de la enfermedad, e incluso en la gravedad de sus sintomas.

Esta informacidn es clave para asumir un papel activo ante el alzhéimer y otras demencias. Ya no
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oportunidad.

Si tenemos en cuenta el enorme impacto negativo que esta enfermedad tiene en la persona enfermay

sus familias, todo lo que consigamos habra merecido la pena.

Carmelo Gémez. Enfermero especialista en geriatria en el hospital Virgen de la Arrixaca de Murcia.

Catedratico de Humanizacion y Cuidados a los Mayores de la UCAM (Universidad Catdlica).
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Cefalea infantil: sintomas y tratamiento
del dolor de cabeza en ninos

La SENEP estima que aproximadamente el 60% de los nifios y adolescentes
en Espafa podrian experimentar algin tipo de cefalea antes de los 15 afios

Ana Hernandez Castillo
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de los trastornos mas comunes del sistema nervioso, de acuerdo con la
Organizacion Mundial de la Salud. Ademas, seguin los datos de 2023 de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), se estima que aproximadamente
el 46% de la poblacion adulta en Espafia habia sufrido de cefalea en el
ultimo afio. Las migrafias, un tipo especifico de cefalea, afectan a
alrededor del 12-13% de la poblacion.

De acuerdo con la web cientifica Elsevierla incidencia acumulada del
dolor de cabeza durante la infancia oscila entre un 31-79% para las
cefaleas y 4-14% para las migranas. Esto puede llegar a producir una
pérdida media de 7,8 dias por curso escolar en nifios de entre 5y 15
anos.

TE PUEDE INTERESAR

— Fedea constata la infrafinanciacion de Murcia, Valencia, Andalucia y Castilla-La Mancha

— Un juez impulsa una de las causas contra Ayuso y dos exconsejeros por las muertes en
residencias

— LaReina Sofia presidira la entrega de la Ensefia Nacional en su decimoquinto aniversario

La cefalea infantil es una afeccién comun que puede afectar
significativamente la calidad de vida de los nifios y adolescentes. De
acuerdo con la doctora Esperanza Sanchez, neuropediatra del Hospital
Quirdnsalud Infanta Luisa, “la prevalencia de cefaleas en nifios varia
considerablemente con la edad, el género y otros factores”. Segtin datos
disponibles de la Sociedad Espafiola de Neurologia Pediatrica (SENEP), se
estima que aproximadamente el 60% de los nifios y adolescentes en
Espaila podrian experimentar algtin tipo de cefalea antes de los 15 afios.

Entender sus causas, sintomas y tratamientos es crucial para
proporcionar el apoyo adecuado a los pequeiios que la padecen.
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Doctora Esperanza Sanchez, neuropediatra del Hospital Quirénsalud Infanta Luisa

¢Qué es la cefalea infantil?

La cefalea infantil se refiere al dolor de cabeza que afecta a los nifios y
adolescentes. Este dolor puede variar en intensidad y frecuencia, y
puede clasificarse en diferentes tipos, siendo las cefaleas tensionales y las
migrafias las mas comunes. Las cefaleas tensionales suelen provocar un
dolor leve a moderado, descrito como una sensacién de presion
alrededor de la cabeza, mientras que las migrafias son dolores intensos
que pueden ir acompafiados de nauseas, vomitos y sensibilidad ala luz y
al sonido.

Causas de la cefalea en nifios: ¢a qué puede deberse?

Las causas de las cefaleas en nifios son variadas y pueden incluir factores
ambientales, de estilo de vida y biologicos. “Hay indicios de que los
dolores de cabeza, incluyendo las cefaleas y las migranas, han
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e Uso de pantallas y dispositivos electronicos: el tiempo
prolongado frente a pantallas puede provocar tensién ocular y
estrés, lo que a su vez puede desencadenar dolores de cabeza.

¢ Estilo de vida sedentario: la falta de actividad fisica regular y el
aumento del sedentarismo se han relacionado con una mayor
prevalencia de cefaleas.

e Estrés y ansiedad: las presiones escolares y sociales pueden
contribuir al estrés, desencadenando dolores de cabeza.

e Cambios en los patrones de sueno: la calidad y cantidad del suefio
pueden influir significativamente en la aparicion de cefaleas.

e Alimentacion y dieta: el consumo de ciertos alimentos, como
aquellos ricos en azucares y procesados, puede jugar un papel en la
frecuencia de los dolores de cabeza.

¢Cuanto dura la cefalea tensional en niifios?

La duracion de las cefaleas tensionales en nifios puede variar. En general,
estos episodios pueden durar desde 30 minutos hasta varios dias. Las
cefaleas tensionales suelen ser episédicas y pueden ocurrir varias veces
al mes. Sin embargo, en algunos casos, pueden volverse crénicas, con
dolores de cabeza presentes la mayoria de los dias.

Tratamientos para la cefalea infantil

El tratamiento de las cefaleas en ninios depende de la causa subyacente y
la gravedad del dolor. Algunas opciones de tratamiento incluyen:

e Medicamentos: para los casos de cefaleas moderadas a severas, los
medicos pueden recetar analgésicos como el ibuprofeno o el
paracetamol. En casos de migranas, pueden considerarse
medicamentos especificos como los triptanes.

e Cambios en el estilo de vida: fomentar la actividad fisica regular,
garantizar un suefio adecuado y reducir el tiempo frente a
pantallas puede ayudar a prevenir la aparicion de cefaleas.

e Técnicas de relajacion: practicar la relajaciéon y la gestion del
estrés, como la meditacion, el yoga o la terapia cognitivo-
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procesados y aquellos ricos en cafeina, puede ser util.

e Hidratacion: asegurarse de que los nifios beban suficiente agua
durante el dia para prevenir la deshidratacion, que puede causar
dolores de cabeza.

¢ Tratamiento médico especializado: en casos persistentes o
severos, consultar a un neurélogo pediatrico o a un especialista en
cefaleas puede ser necesario para un manejo adecuado.

El diagndstico temprano y el tratamiento adecuado de las cefaleas en
nifnos son esenciales para mejorar su calidad de vida y prevenir
complicaciones a largo plazo. Los padres y cuidadores deben estar
atentos a los sintomas de alerta y buscar atencién médica cuando sea
necesario para garantizar el bienestar de los pequenos.

TAGS DE ESTA NOTICIA

MENOR DE EDAD ORGANIZACION MUNDIAL DE LA SALUD (OMS)

Ahora en portada

¢ Sirve de algo gritar, grunir o resoplar al hacer ejercicio?

Francisco Salas - 02/10/2024
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ﬁ Hoy por Hoy Navarra

Sociedad

El Autobiis del Cerebro llega a Pamplona: ""Nunca es
demasiado temprano ni demasiado tarde para la
prevencion"

El dispositivo de diagnostico y divulgacion de la salud cerebral estara disponible
hasta las 18:00 de este jueves para la ciudadania

El autobus del cerebro llega a Pamplona

Redacciéon Radio Pamplona 03/10/2024 - 13:59 CEST

Pamplona - Este jueves, 3 de octubre, el AutobUs de la Semana del Cerebro de la
Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) visitaré Pamplona para tratar de inculcar
a la poblacién la impbortancia de pre s nfermedades neurolbaicas. aue va

—nZ_

"Es un desastre”: Javier Ocafia, rotundo sobre ‘Megalépolis’, la Gltima p

https://cadenaser.com/navarra/2024/10/03/el-autobus-del-cerebro-lleg...
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Qué ver y hacer hoy en Pamplona y
Navarra

AGENDA DEL JUEVES 3 DE OCTUBRE DE 2024

Cristina Fallaras presenta hoy en Pamplona su Gltima novela.. CEDIDA

MARIA JESUS CASTILLEJO DN
Publicado el 03/10/2024 a las 00:05

SALUD

El Autobus de la Semana del Cerebro de la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN), en Pamplona. Calle
Bosquecillo (esquina con la Calle Taconera. Dentro del autobds,
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Décimo aniversario de 'Rompiendo Barreras'. Civivox Jus la Sesion

Rocha. 10.30 horas. Mesa redonda sobre este programa de la
Unidad de Rehabilitacion de Salud Mental. Con la participacion
de diferentes artistas: Belatz, Alicia Otaegui, Blanca Razkin,
Beatriz Arbeitz y Clara Gofii. Entrada libre hasta completar
aforo.

‘Mi capacidad en mi discapacidad’. Restaurante Uslaer, el
barrio pamplonés de la Rochapea. 17 horas. Charla impartida
por Ignacio Solla. Sera presentada por el escritor pamplonés
Joseba Eceolaza y participara también Marimar Lacunza,
voluntaria de la Fundacion Tutelar Navarra. Ignacio Solla,
fotografo y voluntario en varias asociaciones, abordara su
propia discapacidad y los proyectos en los que participa con el
objetivo de remover obstaculos y superar prejuicios. Solla,
ejemplo de superacidny de integracion, desgranara su historia
vital y describira las metas de una persona con discapacidad
intelectual en una sociedad compleja como la actual. A la
charla asistirdn como publico la consejera de Derechos Sociales
Carmen Maeztu, el concejal de derechos sociales del
Ayuntamiento de Pamplona Txema Mauledn, el alcalde de
Beriain Josema Menéndez y representantes de CERMIN y de
FUTUNA.

LITERATURA

Presentacion de la novela ‘El final de todo esto’ de Cristina
Fallaras. IPES Elkartea. 19:30 horas. Una novela editada por
Ediciones B que la autora presentara en conversacion con
Nerea Madariaga. La narradora cuenta en pasado lo que
sucedia en los afios veinte del siglo XXI, con los cuerpos
violentados de las mujeres en un punto de extenuacion, donde
pasar a la accion ya era urgente. Comunidades de mujeres que
deciden organizarse y apartarse; emasculaciones a hombres;
tramas que se suceden y que interpelan a la lectora de |a
misma forma que la narradora se interpela a si misma en un
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Los sorprendentes beneficios del queso parala salud
cerebral segiin un neurologo, ;qué variedades elegir?

El consumo de quesos como el griegoy el cheddar puede mejorar la
memoria y funcion cognitiva gracias a sus aminoacidos esenciales. Sin
embargo, es clave elegir opciones no procesadas.
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El queso, un alimento basico en |la dieta mediterranea, ha sido objeto de diversas
investigaciones que exploran su impacto en la salud. En particular, se ha examinado su relacion
con el cerebro, descubriendo efectos sorprendentes en la memoria y la funcion cognitiva.

Segun el neurdlogo y neurocirujano Dr. Mill Etienne, algunas variedades de queso, como el
griego y el cheddar, pueden incluso reducir el riesgo de deterioro cognitivo, lo que podria ser un
alivio para paises como Espafa, donde el 60% de los casos de demencia no estan
diagnosticados y mas de 800.000 personas padecen alzhéimer, segtn la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN).

Un reciente estudio japonés, comentado por el Dr. Etienne en medios internacionales, vinculé el
consumo de quesos como el griego y el cheddar con mejoras en la memoria y el rendimiento
cerebral. La investigacion, que incluyé a 1.200 adultos mayores de 65 afos, arrojé resultados
prometedores para aquellos que incorporan estos quesos en su dieta.

MIRA TAMBIEN

Hay 5 variedades de queso prohibidas para quienes quieren cuidar su salud
cardiaca: cuales son

Sin embargo, la clave esta en la calidad del queso que se consume. El Dr. Etienne advierte que
los quesos procesados, como los envasados individualmente o los para untar, pueden contener
aditivos perjudiciales, como el diacetilo, una enzima que podria contribuir al deterioro de la
memoria y aumentar el riesgo de enfermedades cerebrovasculares.

Nutrientes que mejoran la funcion cerebral
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Variedades de queso

Variedades de queso sobre una tabla de madera. Foto: Freepik.

El Dr. Etienne recomienda optar por quesos con bajo contenido de lactosa y sin procesar para
maximizar los beneficios para el cerebro. Variedades como el suizo, el parmesano y el cheddar,
al ser mas naturales, presentan menores riesgos para la salud. Entre sus recomendaciones
destaca también el queso feta, elaborado con leche de oveja o cabra, que ofrece mas
beneficios que los derivados de la leche de vaca.

Sefales a las que prestar atencion

Es fundamental prestar atencion a las senales que envia nuestro cuerpo al consumir queso. Si
se experimentan problemas digestivos tras ingerir variedades con alto contenido en lactosa,
como los mas procesados, esto podria tener un impacto negativo en la salud cerebral. Por ello,
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La SEN reivindica crear mas unidades monograficas y garantizar una
atencion equitativa

La puesta en marcha de nuevos tratamientos muy definidos podrian reducir la mortalidad y la tasa de discapacidad
de estas patologias

Por Fran Serrano Alba - 3 octubre 2024

El presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), Jesus Porta-
Etessam, ha reivindicado la creacion de mas unidades monograficas dedicadas a
esta especialidad. Asi, ha pedido aumentar las plazas de esta especialidad y
garantizar una atencion equitativa en todo el pais. Estas reclamaciones vienen
dadas por la puesta en marcha de nuevos tratamientos muy definidos que
podrian reducir la mortalidad y la tasa de discapacidad de estas patologias.
En concreto, se podrian evitar mas de 100.000 muertes y discapacidades cada
afio en Espana.

Asi, ha subrayado, en una entrevista para Gaceta Médica, que “en la Neurologia
hemos sufrido un nuevo cambio brutal en los ultimos afos con tratamientos
avanzados altamente especificos. Esto conlleva que sean necesarias unidades
monograficas para tratar las distintas patologias en la mayoria de las
comunidades auténomas. Vemos la necesidad de ampliar las plazas de
Neurologia. Asi como facilitar la creacién de estas unidades para tener una
atencion adecuada, equitativa en todo el territorio espafiol”.

De esta forma, Porta-Etessam ha incidido en la importancia del profesional médico
en el abordaje de las enfermedades neuroldgicas. “A dia de hoy podemos
tratar la inmensa mayoria de ellas”, ha anadido. Por todo ello, ha hecho
hincapié en “transmitir las evidencias actuales con respecto a la prevencion de las
enfermedades neuroldgicas. Asi, una vez que ya se han instaurado, tenemos un
papel fundamental en el diagndstico y el tratamiento de estas enfermedades”.

Cuidar la salud cerebral

Sin embargo, debido a la magnitud de estas enfermedades, el presidente de la
SEN ha recalcado la importancia de tener un cuidado de la salud en general y
“especialmente de la salud cerebral”. Asi, ha insistido en que el ictus es la

https://gacetamedica.com/profesion/la-sen-reivindica-crear-mas-unida...
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primera causa de discapacidad y la primera causa de muerte en las mujeres.
“Lo podriamos prevenir entre el 70 y un 80 por ciento de las personas”. Espafia
presenta una prevalencia de patologias neuroldgicas superiores a la media
europea (1,7 por ciento) y a la mundial (18 por ciento).

Asimismo, la enfermedad de Alzheimer se podria disminuir entre un 30 y un 40
por ciento de las personas que lo padecen “si tuviéramos medidas cerebro-
saludables”. Algo trasladable a la mayoria de las enfermedades neuroldgicas. “Es
fundamental que tengamos un habito de ejercicio habitual, una dieta adecuada,
evitar los traumatismos craneales, estar cognitivamente activo, socializados”, ha
indicado. También ha recalcado no utilizar exceso las pantallas. Por tanto, hay una
serie de medidas que son absolutamente elementales.

En cuanto a los principales desafios que enfrenta la profesion, Porta-Etessam ha
apuntado, de nuevo, a la prevenciéon. “Reducir el nimero de pacientes con
enfermedades neurolégicas no solo mejora su calidad de vida, sino que también
representa una importante disminucién en el gasto sanitario”, ha abundado.

Impulso de la prevencion

La Sociedad Espafiola de Neurologia esta llevando a cabo la ‘Semana del
Cerebro’. Se trata de una iniciativa dedicada a la concienciacion sobre la salud
neuroldgica y la prevencion de enfermedades que afectan al cerebro. Porta-
Etessam ha resaltado la importancia de esta campafia para “hacer una
prevencion activa de las enfermedades neurolégicas”. Estudios recientes han
indicado que el 43 por ciento de la poblacion en Espafia sufre alguna de estas
afecciones. Este porcentaje equivale a mas de 23 millones de ciudadanos.

De esta forma, Porta-Etessam ha pormenorizado algunas de las actividades
principales de esta semana. Por ejemplo, la difusién del decalogo de la salud
cerebral y las intervenciones directas realizadas en el autobus de la SEN. Asi, los
ciudadanos reciben recomendaciones de estilo de vida, se les aplican test
cognitivos y pruebas para descartar afectaciones vasculares. Esta previsto que el
autobus termine su recorrido este viernes en San Sebastian.

Asi, el balance de la ‘Semana del Cerebro’ esta siendo muy positivo. Segun Porta-
Etessam, “el feedback es maravilloso. Llievamos muchos afios desde que se me
ocurrié hace 15 afos establecer esta semana. Ano tras ano ha sido un éxito, y
este afio también lo esta siendo”, ha sentenciado.

Otras iniciativas de la SEN

La SEN también esta involucrada en colaboraciones para la difusion de
informacioén y prevencién. Esta semana, han firmado un convenio con Radio
Television Espaiiola (RTVE) para amplificar el mensaje de la salud cerebral.
También estan preparando otro con la Fundacion Pascual Maragall para fomentar
la prevencion del Alzheimer. Ademas, Porta-Etessam ha anunciado la préxima
publicacién del primer libro sobre salud cerebral en Espafia.

Finalmente, el presidente de la SEN ha destacado que el proximo gran evento
para la organizacion sera la Reunion Anual de la Sociedad Espanola de
Neurologia, que se celebrara en noviembre. En esta cita, considerada una de
las mas importantes de Europa en el ambito de la neurologia, “se presentaran los
ultimos avances en investigacion” realizados en Espafa, tal y como ha concluido.

También te puede interesar...
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La prevencion en Neurologia evitaria mas de 100.000 muertesy
discapacidades cada ano

Mds de 23 millones de personas padecen alguna de estas patologias en Espafia, por lo que la SEN ha pedido tomar
medidas para frenar estas cifras

Por Gaceta Médica - 2 octubre 2024

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) ha advertido que la prevencién de las
enfermedades neuroldgicas permitiria evitar que mas de 100.000 personas
muriesen o viviesen con discapacidad cada afio en Espafa. Se trata de una cifra
que solo tiene en cuenta las tres mas comunes -ictus, demencia y epilepsia-.
Asimismo, mas de 23 millones de personas padecen algun tipo de estas
patologias. De hecho, son la principal causa de discapacidad en Espafia y del 14
por ciento de los fallecimientos en Espafa. Asi, han reclamado actuar porque la
prevalencia de estas afecciones es un 18 por ciento superior respecto a la media
mundial. Cifras que podrian continuar aumentando si no se toman medidas.

El presidente de la SEN, Jesus Porta-Etessam, ha explicado que la prevalencia de
las enfermedades neuroldgicas en Espaina es un 1,7 por ciento superior a la
media de los paises occidentales europeos. Una comparacion, al igual que con la
media mundial, superior. Entre los moticos, principalmente, al envejecimiento de
nuestra poblacion. “Espaina es uno de los paises con mayor esperanza de vida,
pero si queremos envejecer de forma saludable es importante que cuidemos
adecuadamente de nuestro cerebro. Actualmente, una de cada tres personas en
Europa llegara a desarrollar una enfermedad neuroldgica en algun momento de su
vida, a pesar de que muchas de ellas pueden ser prevenibles”, ha subrayado.

Por todo ello, durante esta Semana del Cerebro de la Sociedad Espafola de
Neurologia (SEN), un autobus visitara algunas ciudades espafiolas para inculcar a
la poblacién la importancia de prevenir las enfermedades neurolégicas.
Profesionales locales atenderan de forma gratuita a todos los ciudadanos que se
acerquen para informarse sobre el estado de su salud cerebral. También, para
realizar distintas pruebas para determinar su salud cerebrovascular, asi como su
agilidad mental, segun han informado en un comunicado. Este jueves 3 visitaran
Pamplona y el viernes 4, San Sebastian. “El objetivo de la Semana del Cerebro es
tratar de concienciar sobre la importancia de prevenir las enfermedades
neurolégicas y su discapacidad”, ha resaltado Porta-Etessam.

Principal causa de discapacidad
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Las enfermedades neuroldgicas son la principal causa de discapacidad en
Espafia. Son responsables del 44 por ciento de la discapacidad por
enfermedad crénica. Enfermedades neurolégicas como el Alzheimer, Parkinson,
ictus, ELA, esclerosis multiple, epilepsia, migrafia, entre otras, lideran las tablas de
las principales causas de discapacidad en Espafa. Ademas, el afio pasado, las
enfermedades neuroldgicas fueron las responsables del 14 por ciento de los
fallecimientos. Asi, enfermedades como de la Alzheimer o el ictus encabezan la
tabla de las principales causas de defuncién en Espafna en 2023.

Pero, ademas, estas cifras seguiran en aumento en los préximos afios si no
se toman medidas. La SEN ha estimado que en menos de 15 afos el numero de
casos de ictus aumentaran un 35 por ciento. De modo que en 25 afios se triplicara
el numero de casos del Alzheimer y de Parkinson.

“Al menos el 80% de los casos de ictus son prevenibles y también lo son
alrededor del 40% de los casos de demencia y el 30% de los casos de epilepsia.
Pero, ademas, aunque no todos los casos sean prevenibles, la gran mayoria de
las enfermedades neuroldgicas pueden ser menos graves si cuidamos
adecuadamente nuestro cerebro”, ha sefialado Porta-Etessam. “Nunca es
demasiado temprano ni demasiado tarde en la vida para adoptar medidas que
permitan la prevencion de la enfermedades neuroldgicas, asi que ojala, entre
todos, consiganos inculcar una cultura de prevencién de las enfermedades
neuroldgicas para mitigar su impacto controlando y/o evitando los factores de
riesgo de estas enfermedades”.

Recomendaciones para mantener un cerebro
saludable

La SEN ha recopilado algunas de las principales recomendaciones para mantener
un cerebro saludable. Asi, ha reclamado realizar actividades que estimulen la
actividad cerebral y te mantengan cognitivamente activo como leer o realizar
actividades manuales. También, evitar el sobrepeso llevando a cabo algun tipo

de actividad fisica de forma regular, bien mediante la practica de algun deporte o
realizando uno o dos paseos diarios de al menos 30 minutos. Asimismo, evitar los
toxicos como el alcohol, el tabaco, la contaminacion ambiental y cualquier tipo de
drogas.

Por otro lado, controlar otros factores de riesgo vascular, como la tension arterial,
la diabetes o la hiperglucemia. De hecho, la hipertension es el principal factor
de riesgo de algunas enfermedades neurolégicas. Ademas, potenciar tus
relaciones sociales y afectivas evitando la incomunicacién y el aislamiento social.
También, seguir una dieta equilibrada y mantener un suefo de calidad -unas ocho
horas diarias.

Finalmente, han insistido en tener moderacion en el uso de Internet, pantallas
digitales y redes sociales. Su uso excesivo reduce la capacidad de
concentracion, atencion y aprendizaje y, su uso nocturno, genera mayor dificultad
para mantener y conciliar el suefio. Por ello, han pedido proteger el cerebro contra
las agresiones fisicas del exterior mediante la utilizacion sistematica del cinturon
de seguridad en vehiculos y del casco en cualquier actividad que lo requiera
(moto, bicicleta, patinete eléctrico, actividades laborales, etc.). Todo ello con el
objetivo de eliminar el estrés en todos los ambitos de la vida y tener una actitud
positiva.

También te puede interesar...
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Los riesgos de las bebidas energéticas

El consumo frecuente de estas bebidas, sobre todo entre nifios y adolescentes, puede provocar
dafos para la salud, como problemas cardiovasculares

l JAVIER MALPARTIDA | 4 SALUD | @ 03/10/2024

Imagen: Joven consumiendo bebida energética-ElDiario.es
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Preocupacion por el consumo de bebidas energéticas

La ingesta de bebidas energéticas es cada vez mas frecuente —sobre todo entre adolescentes—, y
los cientificos plantean su inquietud sobre el impacto cardiovascular y en la salud mental de un
consumo sostenido en el tiempo. En la literatura cientifica se han reportado cuadros de insomnio,
palpitaciones, ansiedad o trastornos gastrointestinales asociados a tomar este tipo de bebidas. Y,
segun la dosis de estimulante ingerida y la predisposicién de base, el precio puede ser aun mayor:
se ha notificado también algun caso puntual de paro cardiaco y muerte vinculado al abuso de estas
bebidas.

La prevalencia global del consumo se estima, seguin un estudio publicado este afo, en torno al 32%
en el ultimo mes. Es decir, que un tercio de las personas ha ingerido este tipo de bebidas en los
ultimos 30 dias. Pero a los expertos consultados les preocupan especialmente los jovenes y los
efectos de estos refrescos en un organismo que todavia esta madurando. “Nos debemos de
preocupar, pero no ser alarmistas porque no es una sustancia tan dafiina. Pero hay subgrupos de
poblacion de mas riesgo a los que les puede provocar mas problemas de salud mental que se
pueden prolongar en el tiempo porque ocurrieron cuando esos cerebros estaban madurando”,
sefala Chema Gonzalez Echevarri, neurélogo de la Unidad de Trastornos Neurocognitivos del
Hospital Joan XXIIl de Tarragona. Segun la encuesta ESTUDES del Ministerio de Sanidad a
estudiantes de 14 a 18 aiios, en 2023, casi la mitad (el 47,7%) habian tomado bebidas energéticas
en los ultimos 30 dias.

Estos productos se venden como “combustible” para el cuerpo, capaces de aumentar la
resistencia fisica o dar sensacion de bienestar. Pero Sanidad apunta en un informe que “tienen
consecuencias importantes a nivel cerebral y metabolico”. “Algunos de los efectos adversos de las
bebidas energéticas son la estimulacion del sistema nervioso central y cardiovascular y su relacién
con el sobrepeso y la obesidad. La ingesta regular de bebidas energéticas se ha asociado a la
sobredosis de cafeina, la hipertension, la pérdida de masa dsea y la osteoporosis. Entre los efectos
secundarios resultantes del consumo regular se destacan palpitaciones, insomnio, nauseas,

vémitos y miccion frecuente”, sintetizan.

La cafeina y el azicar, los grandes peligros

A los médicos les preocupan especialmente dos ingredientes de las bebidas energéticas: el azticar
y la cafeina (o los otros estimulantes que lleve). Sobre los segundos, Gonzélez Echevarri, que
también es miembro de la Sociedad Espafiola de Neurologia, describe el impacto en el cerebro:
“Estimulantes como la taurina y la cafeina modulan un neurotransmisor que aumenta la
concentracion, pero también puede provocar problemas de insomnio o que toleres peor la ansiedad,
con todos sus efectos, como taquicardias, temblores e irritabilidad”. Un estudio recuerda que la
cafeina, ademas de producir dependencia, esta asociada a problemas gastrointestinales y
psicologicos.
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La meningitis causa 300.000 defunciones al aiio, en todo el mundo, a
pesar de que muchos casos se podrian prevenir mediante la vacunacion

Este sabado, 5 de octubre, se conmemora el Dia Mundial contra la Meningitis, una fecha impulsada por
la OMS como parte de la estrategia «Derrotar a la Meningitis en 2030», una hoja de ruta que coordina
desde 2020 con la finalidad de tratar de frenar las altisimas tasas de mortalidad y discapacidad que
genera esta enfermedad. La OMS estima que la meningitis afecta, cada afio y en todo el mundo, a unos
2,5 millones de personas y que causa unas 300.000 defunciones, a pesar de que muchos casos se

podrian prevenir, sobre todo mediante la vacunacion.

“La meningitis es una infeccion erave de las meninges. es decir. de las membranas aue cubren el cerebro
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forma grave presenta hasta un 10% de mortalidad y hasta un 30% de secuelas graves, por tanto sigue
siendo un gran desafio para la salud publica” explica la Dra. Marta Guillan Rodriguez, Secretaria del

Grupo de Estudio de Neurologia Critica e Intensivista de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

“La meningitis de origen bacteriano es la mas peligrosa y la que genera una mayor carga sociosanitaria.

Al contrario de lo que se piensa no es una enfermedad derrotada aun y no todos los tipos estan sujetos
a vigilancia epidemioldgica. Ademas, algunas bacterias causantes de la meningitis también son proclives
a provocar septicemia si alcanzan el torrente circulatorio y afectar a todo el organismao”, concluye la Dra.

Guillan.

Segun datos de la SEN, cada afio se declaran unos 1.000 casos de meningitis en Espafa, de los cuales, un
10% son muy graves. Cualquier persona puede contraer meningitis, aunque los grupos de mayor riesgo
son los nifios menores de 5 afos, sobre todo cuando los nifios no son vacunados, y los jovenes de entre

15y 24 anos. De hecho, es la primera causa de muerte por infeccion en niflos y adolescentes.

“Los sintomas de la meningitis suelen aparecer de forma brusca y los mas habituales son fiebre alta,
dolor de cabeza intenso, rigidez en el cuello, nauseas, sensibilidad a la luz y confusién, que pueden
progresar rapidamente y requerir atencién médica urgente”, sefiala la Dr. Guillan. “Y en los nifios, otro de
los signos que pueden ser indicativos de esta enfermedad son la aparicion de petequias, es decir, de
pequefas manchas de color rojo o morado que normalmente aparecen primero en el torso y, en poco
tiempo, se extienden por el resto del cuerpo. En ocasiones el inicio de una meningitis es similar a la de

cualquier otra infeccion y en el caso de las meningitis viricas los sintomas suelen ser leves"”.

La prevencion es tarea de todos

Se pueden dar casos esporadicos de meningitis, como afectar a pequefios grupos, o incluso convertirse
en una epidemia, como es comun que ocurra en algunos paises que no disponen de vacunacion o
medidas higiénico-sanitarias que protejan a la poblacién vulnerable. De hecho, la propagacion de
algunas cepas virulentas a escala mundial ha hecho que en los ultimos 20 afios cada vez haya mas
iniciativas para la vigilancia y la prevencion de esta enfermedad que, recordemos, puede afectar a

personas de todas las edades y en todos los paises del mundo.

Pero a pesar de los importantes progresos logrados en los ultimos afos para reducir la incidencia de la
meningitis, se estima que en los proximos afios se duplique el nimero de casos anuales. Y si bien las
estimaciones no contemplan que aumente de igual forma el nimero de defunciones, debido a las
mejoras en la identificacion de la enfermedad, prevencién y tratamiento, si lo hara el nimero de

personas con secuelas por esta enfermedad. La meningitis puede dejar secuelas muy graves, entre ellas,
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reciente estudio realizado en Espafia por la Asociacion Espafiola contra la Meningitis estimaba que la

carga econdmica de la enfermedad suponia de media mas 11.000 euros, por paciente y afio.

Son varias las bacterias que pueden causar meningitis graves y alrededor de un 20% de la poblacion
puede ser portadora de alguna ellas. Aunque la gran mayoria de estas personas no desarrollaran la
enfermedad, si pueden transmitirla a otras personas mas vulnerables y/o predispuestas. Estas bacterias
suelen transmitirse de persona a persona a través de gotitas de saliva o de secreciones respiratorias. Por
lo tanto, el contacto cercano y prolongado con una persona infectada, facilita la propagacion de la
enfermedad. Y por esa razon, el afio pasado, y tras la relajacién de las medidas de proteccién contra el
COVID-19, la incidencia de la meningitis aument6 un 10% en Espaia y, este afio, ha vuelto a aumentar un
13%.

“En ocasiones, diagnosticar un caso de meningitis puede resultar complicado debido a que inicialmente
puede parecerse a un proceso infeccioso comun, especialmente en adolescentes y adultos jovenes. Por
ello, es crucial la vigilancia y la consulta médica inmediata ante la aparicion de los primeros sintomas: los
casos bacterianos son particularmente severos y pueden ser fatales en cuestion de dias si no se tratan

adecuadamente”, comenta la Dra. Guillan.

“Por otra parte, seguir recalcando que la prevencion mediante la vacunacion es fundamental y altamente
efectiva para ciertos tipos de meningitis bacteriana. Muchas de las muertes y de la discapacidad que
genera la meningitis se puede prevenir cumpliendo el Calendario Comun de Vacunaciones e
Inmunizaciones a lo largo de toda la vida (Aprobado por la Comision de Salud Publica del Consejo
Interterritorial del SNS para 2024). La prevencién es sin duda tarea de todos: profesionales, pacientes,
administraciones y medios de comunicacion. Y por ello la SEN junto con distintas asociaciones médicas
promueve y colabora en la consecucion de un calendario Unico de vacunaciones en todas las CC.AA. para

asegurar la equidad en la prevencion de la enfermedad”, concluye la doctora.

El Hospital San Juan de Dios del Aljarafe, primer centro andaluz en conseguir la
<_

autocertificacién para optimizaciéon de antibiéticos

«% También te puede gustar
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Directo

Guerra de Israel en Libano: ultima hora sobre los combates con Hizbula y la escalada con Iran

La meningitis vuelve a dispararse: aumento un 13% este
ultimo afo

Esta infeccion, en muchos casos prevenible, puede ser devastadora, ya
gue si se desarrolla de forma grave presenta hasta un 10% de
mortalidad y hasta un 30% de secuelas graves, recuerda la SEN con
motivo del Dia Mundial de la Meningitis que se celebra este sabado

» Cada euro invertido en vacunacion infantil ahorra 22 euros en gastos
sanitarios en Espana

» Investigadores del CNIO proponen un nuevo tratamiento para la
metastasis cerebral que no responde a la inmunoterapia

4 Los grupos de mayor riesgo son los nifios menores de 5 aios, sobre todo cuando los niiios no son
vacunados, y los jovenes de entre 15 y 24 anos Generalitat
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Un tragico caso en Castilla-La Mancha ha puesto de relieve la importancia de
combatir la meningitis. Maxime cuando, segun la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN), su incidencia en Espana aumento un 13% entre marzo de
2023 y marzo de 2024. De hecho, la meningitis es la primera causa de infeccion
grave en ninos y adolescentes en Europa.
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Y, aunque puede prevenirse en muchos casos gracias a la vacunacion, la
realidad es que la meningitis afecta cada ano a unos 2,5 millones de personas
en todo el mundo y causa unas 300.000 defunciones.

Mas noticias similares

El super yogur que viene: antiinflamatorio, antioxidante y sin
conservantes

Mariana Bastos-Oreiro: «<Hay que optimizar los procesos en
CAR-T para llegar a mas pacientes»

Diversos virus, bacterias, hongos y parasitos pueden provocar meningitis, una
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infeccidon grave de las meninges. Y es especialmente alarmante la bacteriana.

La meningitis puede dejar secuelas muy graves, entre ellas, pérdida de
audicion, discapacidad visual y fisica, disfunciones cognitivas,
amputaciones de miembros, a los que se unen las implicaciones emocionales,
sociales y economicas para los pacientes y familiares.

Un reciente estudio realizado en Espana por la Asociacion Espanola contra la
Meningitis estimaba que la carga economica de la enfermedad suponia de
media mas 11.000 euros, por paciente y ano.

Te recomendamos
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Una discusion familiar acaba en un tiroteo y un varon resulta
herido por un disparo en este pueblo de Toledo

Con el fin de poner el foco en la importancia de prevenir las elevadas tasas de
mortalidad y discapacidad que genera esta enfermedad este sabado, 5 de
octubre, se conmemora el Dia Mundial contra la Meningitis, una fecha
impulsada por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) como parte de la
estrategia "Derrotar a la Meningitis en 2030".

“La meningitis es una infeccion grave de las meninges, es decir, de las
membranas que cubren el cerebro y la médula espinal, que puede ser causada
por muchos agentes diferentes, pero principalmente por bacterias, hongos o
virus", explica en un comunicado la doctora Marta Guillan Rodriguez, secretaria
del Grupo de Estudio de Neurologia Critica e Intensivista de la SEN.
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Es una enfermedad que, como incide Guillan, "puede ser devastadora, ya que si
se desarrolla de forma grave presenta hasta un 10% de mortalidad y hasta un
30% de secuelas graves, por tanto sigue siendo un gran desafio para la salud
publica”.

Mas en La Razon

Asi han sido las 'fake news' mas sonadas de este 2023

Una discusion familiar acaba en un tiroteo y un varon resulta
herido por un disparo en este pueblo de Toledo

“La meningitis de origen bacteriano -prosigue- es la mas peligrosa y la que
genera una mayor carga sociosanitaria. Al contrario de lo que se piensa no es
una enfermedad derrotada aun y no todos los tipos estan sujetos a vigilancia
epidemioldgica. Ademas, algunas bacterias causantes de la meningitis también
son proclives a provocar septicemia si alcanzan el torrente circulatorio y afectar
a todo el organismo”.

Segun datos de la SEN, cada ano se declaran unos 1.000 casos de meningitis en
Espana, de los cuales, un 10% son muy graves. Cualquier persona puede
contraer meningitis, aunque los grupos de mayor riesgo son los ninos menores
de cinco anos, sobre todo cuando los nifios no son vacunados, y los jovenes de
entre 15 y 24 anos. De hecho, es la primera causa de muerte por infeccién en
ninos y adolescentes.
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Sintomas

“Los sintomas de la meningitis suelen aparecer de forma brusca y los mas
habituales son fiebre alta, dolor de cabeza intenso, rigidez en el cuello, nauseas,
sensibilidad a la luz y confusion, que pueden progresar rapidamente y requerir
atencion médica urgente”, senala la Dr. Marta Guillan.

“Y en los ninos, otro de los signos que pueden ser indicativos de esta
enfermedad son la aparicion de petequias, es decir, de pequeiias manchas de
color rojo o morado que normalmente aparecen primero en el torso y, en poco
tiempo, se extienden por el resto del cuerpo. En ocasiones el inicio de una
meningitis es similar a la de cualquier otra infeccion y en el caso de las
meningitis viricas los sintomas suelen ser leves”.

Se pueden dar casos esporadicos de meningitis, como afectar a pequenos
grupos, o incluso convertirse en una epidemia, como es comun que ocurra en
algunos paises que no disponen de vacunacion o medidas higiénico-sanitarias
gue protejan a la poblacion vulnerable.
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De hecho, la propagacion de algunas cepas virulentas a escala mundial ha hecho
que en los ultimos 20 anos cada vez haya mas iniciativas para la vigilancia y la
prevencion de esta enfermedad que, recordemos, puede afectar a personas de
todas las edades y en todos los paises del mundo.

Pero a pesar de los importantes progresos logrados en los ultimos anos para
reducir la incidencia de la meningitis, se estima que en los proximos aiios se
duplique el numero de casos anuales.

Y si bien las estimaciones no contemplan que aumente de igual forma el
numero de defunciones, debido a las mejoras en la identificacion de la
enfermedad, prevencion y tratamiento, si lo hara el numero de personas con
secuelas por esta enfermedad.

Son varias las bacterias que pueden causar meningitis graves y alrededor de un
20% de la poblacion puede ser portadora de alguna ellas. Aunque la gran
mayoria de estas personas no desarrollaran la enfermedad, si pueden
transmitirla a otras personas mas vulnerables y/o predispuestas. Estas
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bacterias suelen transmitirse de persona a persona a través de gotitas de saliva
o de secreciones respiratorias.

Por lo tanto, el contacto cercano y prolongado con una persona infectada,
facilita la propagacion de la enfermedad. Y por esa razon, entre marzo de 2022y
marzo de 203, y tras la relajacion de las medidas de protecciéon contra la covid,
la incidencia de la meningitis aument6 un 10% en Espaiia y, este ultimo afio,
ha vuelto a aumentar un 13%.

“En ocasiones, diagnosticar un caso de meningitis puede resultar complicado
debido a que inicialmente puede parecerse a un proceso infeccioso comun,
especialmente en adolescentes y adultos jovenes. Por ello, es crucial la
vigilancia y la consulta médica inmediata ante la aparicion de los primeros
sintomas: los casos bacterianos son particularmente severos y pueden ser
fatales en cuestion de dias si no se tratan adecuadamente”, comenta Guillan.
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La doctora recuerda que "la prevencion mediante la vacunacion es fundamental
y altamente efectiva para ciertos tipos de meningitis bacteriana. Muchas de las
muertes y de la discapacidad que genera la meningitis se puede prevenir
cumpliendo el Calendario Comun de Vacunaciones e Inmunizaciones a lo largo
de toda la vida (aprobado por la Comisién de Salud Publica del Consejo
Interterritorial del SNS para 2024)", incide la doctora.
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SORIA, 1 (EUROPA PRESS)

El 'Autobuis del Cerebro' se ha instalado en la mafiana de este martes en la puerta del Hospital de Soria con el
objetivo de concienciar al mayor numero de personas sobre la importancia de cuidar el cerebro para
mantenerlo sano, asi como informar sobre las diferentes enfermedades neuroldgicas, como el ictus, ELA,
Alzheimer o Narcolepsia.

Esta iniciativa estd impulsada por la Sociedad Espaifiola de Neurologia (SEN), dentro de una nueva edicion de la
'Semana del Cerebro', segiin han informado desde la delegacion de la Junta en Soria.

Ente el 30 de septiembre y el 4 de octubre, el autobus recorrera cinco ciudades: Madrid, Soria, Burgos, x
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actividades previstas se llevardn a cabo dos tipos de ejercicios.

En primer lugar, se realizard un estudio que calcula el flujo de sangre en los vasos sanguineos, la velocidad del
flujo, el diametro del vaso, asi como detectar la presencia de placas de ateroma, lesiones inflamatorias,
estenosis u obstrucciones.

Ademas, en segundo lugar, se efectuaran actividades de agilidad mental para detectar la destreza visual, la
velocidad psicomotora, el deterioro cognitivo y la memoria visual, entre otros.

También se contard con actividades para nifios que consisten en diferentes juegos, como puzles y laberintos

ron diferentee nivelee de Adifirnltad
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octubre 2, 2024 by Jaime Villar (https://neuronup.coé/author/jaime—villar/)

En este articulo Jaime Villar, trabajador de una agencl%,\ de viajes especializada
en personas con discapacidad, nos cuenta todo sobﬁ los beneficios del ocio y
el turismo para personas con discapacidad. (https://www.instagram.com/)

A todos nos encanta viajar: conocer nuevos destinos, nuevos amigos... Pero en el
caso de las personas con discapacidad, esto no es sblo un placer, sino que
ademas viajar tiene un componente terapéutico. Y es que se ha demostrado que
viajar aumenta las habilidades sociales, las capacidades comunicativas y la
autoestima. Ademas, con ContigoMas Viajes (agencia especializada en viajes
para personas con discapacidad (https://neuronup.com/neurorrehabilitacion/

discapacidad-intelectual/) de cualquier tipo), las personas que viajan tienen la

oportunidad de participar en todo el proceso de organizacidon y decisiones, de
manera que se favorece la capacidad de autogestién de la vida diaria.

Hoy vamos a contaros algunos de los beneficios de viajar, centrdndonos en las
personas con discapacidad, o cualquier tipo de necesidad especial.
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Beneficios de viajar para personas con discapacidad

1. Un primer paso para salir de la zona de confort

Viajar, especialmente, si se trata de largas distancias, significa prepararse ante
nuevas experiencias. Conocer culturas y costumbres distintas, sorprendernos
ante diferentes formas de vestir...

Esto requiere un ejercicio de empatia y paciencia, puesto que hemos de estar
preparados para hacernos entender ante situaciones cotidianas, cambiando
nuestra perspectiva. Porque lo que para nosotros puede ser un gesto que
denote una tremenda falta de educacidn, en otro lugar del mundo puede ser un
simbolo de respeto y admiracién hacia el desconocido que se presenta ante
otra comunidad, dispuesto a compartir nuevas experiencias de vida.

Evidentemente, esto genera una amplitud de miras, que nos hace conscientes
de lo pequeno que es el entorno primario del ser humano.

Pero las nuevas experiencias conllevan (siempre) un “miedo” previo a lo
desconocido. Una sensacion instintiva y primigenia de peligro, que amenaza
nuestra estabilidad emocional. Pero a la vez, un sentimiento de atraccion, como
cuando un nifo siente la necesidad de hacer una travesura, aln sabiendo que
corre el riesgo de ser castigado. Pero el ansia de aventuras es méas fuerte que
cualquier otra cosa. Esto es lo que llamamos “salir de la zona de confort”.

Todos necesitamos imperiosamente salir de nuestra regién de comodidad de
vez en cuando. Pero ;Qué pasa con las personas con discapacidad?

El mundo de toda persona con discapacidad se ve involuntariamente limitado
por barreras sociales invisibles, que hacen mas dificil superar pequenos
obstaculos que, para el resto de la sociedad, son meras nimiedades. Asi que
cuando una persona con discapacidad sale de su zona de confort, es como si
cayeran muros invisibles tan altos como rascacielos. Como si la Gran Muralla
China se interpusiese ante una persona y sus suefnos y, de repente, la derribase
a martillazos.

Todo pequefo logro es mas grande cuando se consigue con esfuerzo y tesén. Y

i~ - - -Aa _ _ _a°® __ _ ___€_____ _ 0 _ _ __x_ 0"_ _ A______°2_ 1 RGN [ U S S — |
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una autoestima rerorzada ante la aaversiaaaq, €s la primera y principal
consecuencia que viajar tiene para las personas con cualquier tipo de
discapacidad. Y mas adn, si tenemos en cuenta que ampliar nuestros horizontes,
supone salir de la rutina diaria, conocer nuevos amigos y aumentar la capacidad

de relacionarnos con otros.

Suscribete
a nuestra
Newsletter

Suscribirse (https:/neuronup.com/newsletter/)

2. Viajar incrementa las habilidades sociales

Como hemos comentado anteriormente, viajar aumenta la capacidad de
ponernos en el lugar del otro, lo cual, significa una facilidad para empatizar con
las situaciones concretas de otras personas.

Ademas, el hecho de salir de nuestro circulo més primario, hace que nos veamos
en la necesidad de hablar con personas desconocidas y, muchas veces,
hacernos entender. Esto que parece algo sin importancia, se convierte en un
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gran instrumento para mejorar nuestras capacidades comunicativas. Porque
quien es capaz de hacer un amigo nuevo en un entorno diferente, e incluso en
ocasiones hostil, es capaz de hablar delante del publico en general, ya que
adquiere recursos y herramientas a la hora de exponerse ante los demas.

Por otra parte, viajar nos proporciona recuerdos y conocimientos de los que
podremos hacer uso cuando tengamos que defender una postura, un
argumento, o puede que una presentacidn ante nuestros jefes, o clientes.

Viajar nos hace mas sociables y mas sociales. Nos ensefia a entablar
conversaciones y nos da esos “ases en la manga” que todos necesitamos de vez

en cuando para vencer la timidez.

Por otra parte, viajar aumenta las capacidades creativas. Hoy en dia, existen
viajes organizados que se enfocan a obtener una inspiracién sobre la que
trabajar. Reconocidos chefs, pintores, arquitectos, perfumistas, disefiadores...
Todos ellos, utilizan los viajes como estimulo, con el que poder conectar con las
musas, haciendo que las nuevas ideas recopiladas durante la experiencia, se
conviertan en fuentes de las que beber a la hora de crear nuevos proyectos.

Por Gltimo, viajar hace que nuestro cerebro almacene recuerdos y vivencias que
aumentan nuestra cultura. Porque si uno visita el Louvre, puede que no recuerde
todas sus obras. Pero en la cabeza, quedara un pequefio cuadro pintado en
“Sfumato” llamado “La Gioconda”. O quizé un sarcéfago egipcio recubierto de
oro.. Aquellas joyas antiguas, o la momia que se presenta tumbada, dentro de
una urna de cristal transparente, a la vista de cada turista avido de saber.

Por tanto, viajar aumenta también las capacidades cognitivas de todo ser

humano.

Sumemos ahora todo esto y llevémoslo al caso que nos ocupa. Las personas
con una discapacidad, tanto fisica como intelectual, en muchas ocasiones,
necesitan de un estimulo externo que incremente las habilidades
psicosociales, asi como la capacidad cognitiva, y la gestion de la vida diaria. Por
todo lo que conlleva, viajar nos abre un inmenso abanico de posibilidades a la
hora de ejercitar cada uno de estos campos.
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3. «Mens Sana» a golpe de viaje: beneficios para el cerebro

Pongédmonos ahora un poco mas “cientificos”.

La ciencia ha demostrado recientemente, que el cerebro adulto puede crear
nuevas conexiones neuronales. Pero, evidentemente, esto es como todo...Si uno
quiere tener unos biceps de acero, la Unica manera es machacarse en el

gimnasio.

Hoy en dia, todos conocemos juegos dirigidos a entrenar el cerebro y combatir
los estragos de la edad. Por ejemplo, existen videojuegos orientados a ejercitar
la memoria. Esto se debe a lo que se conoce como “plasticidad cerebral”, que
consiste en la capacidad del sistema nervioso para cambiar su estructura y su
funcionamiento a lo largo de su vida, como reaccioén a la diversidad del entorno.

Segln José Manuel Moltd, miembro de la junta directiva de la Sociedad Espafiola
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de Neurologia: “Cuando viajas a otro lugar, sobre todo si éste es desconocido
para ti, estds obligando a tu cerebro a estar en un continuo proceso de solucién
de problemas y de superacién de desafios. Viajar requiere, principalmente,
aprender y memorizar todo lo extrafio hasta que todo resulte normal y conocido.
Esto es un desafio para tu cerebro y es como un entrenamiento acelerado. Es
importante entrenar y estimular el cerebro porque, con el tiempo, un mayor
ndmero de conexiones implica una mayor reserva cognitiva, lo que permite que
nuestro cerebro sea mas resistente al deterioro de la edad o a los sintomas de
las enfermedades neuroldgicas.”

Por otra parte, viajar implica la ampliacién de los limites de nuestro universo
personal, de forma que crece la capacidad de relacionar conceptos abstractos,
como experiencias o situaciones que, aplicadas a la vida diaria, constituyen la
solucién a muchos de los problemas con que nos topamos en la rutina cotidiana.
En este sentido, en ContigoMas Viajes creamos hace ya tiempo el programa de
“Viajes autogestionados”, en el que el usuario con discapacidad participa
activamente en todo el proceso de organizacion y toma dedecisiones que
requiere la planificacién de un viaje, ya sea de corta o larga distancia, de un mes
o de dos dias.

Con este programa se busca una mejora en la capacidad de autogestion de la
vida diaria del usuario con discapacidad, ya que el viaje y su organizacion son
utilizados como herramienta al servicio de los profesionales de cada entidad en
colaboracidon con la agencia, para dar un paso mas en este sentido.
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Por ejemplo, se hace hincapié en la gestion de la economia de la que el usuario
dispone para cada viaje, en la creacion de mapas conceptuales de “qué,
cuadndo y como decido hacer una actividad de ocio en mi viaje”, la creacion de
documentos adaptados a personas con discapacidad intelectual como una guia
de viaje o un diccionario de inglés...

Se trata de “forzar” un poquito la maquina, dentro de lo posible, para que el
usuario con discapacidad consiga lograr sus propios objetivos y llegar por si
mismo a conclusiones y lugares a los que, de otra manera, le seria dificil llegar.

En resumen, el objetivo es poner todas las herramientas a nuestro alcance
(sobre todo nuestro capital humano) para entrenar el cerebro de las personas
con discapacidad, con el fin de sortear cualquier obstaculo que encontremos en
el camino. El viaje es la excusa. El proceso del mismo es lo realmente importante.

Porque viajar tiene tres fases:

¢ La de antes: planificacion,
¢ la de durante: disfrute del viaje y creacién de recuerdos,

* la de después: aprovechamiento de los recursos obtenidos.

Por tanto, ante todos estos argumentos, no queda otra opcién que concluir que
si viajar aumenta la autoestima, las habilidades sociales y tiene unos claros
beneficios directos sobre la salud..Viajar es la llave que abre la puerta de lo que
todo ser humano ansia: La felicidad.

Si te ha gustado este articulo sobre los beneficios del ocio y el turismo para
personas con discapacidad, quizas también te interesen las siguientes
entradas:
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El Autobts del Cerebro recala este viernes en Donostia para sensibiliz... https://www.noticiasdegipuzkoa.eus/donostia/2024/10/03/el-autobus-d...

E 1 Autobus del Cerebro de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN)
recalara este viernes en Donostia para sensibilizar a la poblacion "la
importancia de prevenir las enfermedades neurologicas".

¢Quieres comprobar tu salud cerebral? Este viernes, 4 de octubre, llega el Autobus
del Cerebro a #SanSebastian
Estara, este jueves, estacionado en la Explanada de Sagiies, de 10 a 18 horas.
Mas info en: https://t.co/lm2zJO29bJ#Neurologia pic.twitter.com/TsGa2X65en
— SEN (@seneurologia) 2 de octubre de 2024

En Sagues

Dentro del autobts, que estara localizado en explanada de Sagiies, de 10.00
a18.00 horas, neurodlogos locales atenderan de forma gratuita a todos los
ciudadanos que se acerquen, donde podran informarse sobre el estado de
su salud cerebral y donde podran también realizar distintas pruebas para
determinar su salud cerebrovascular, asi como su agilidad mental.

Ademas, a las 11.00 horas la teniente de alcalde donostiarra, Nekane
Arzallus, inaugurara oficialmente esta actividad en compaiiia de la doctora
Tamara Castillo, responsable del Autobtis del Cerebro en Donostia.

Tres espacios

El Autobus del Cerebro cuenta con 50 metros cuadrados divididos en tres
espacios destinados al diagnoéstico, a la formacién y al entrenamiento y
ejercicio del cerebro.

Dispone de una zona equipada con camillas y equipos doppler para medir
el funcionamiento cerebrovascular y el estado de las arterias de cada
persona, asi como con utensilios de medicion para determinar el riesgo
cerebrovascular.

También cuenta con un espacio donde la poblacién podra obtener
informacion sobre las distintas enfermedades neurologicas y donde los

neurdlogos ofrecen una atencién personalizada y solventan dudas.
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El Autobts del Cerebro recala este viernes en Donostia para sensibiliz... https://www.noticiasdegipuzkoa.eus/donostia/2024/10/03/el-autobus-d...

Asimismo, dispone de otro espacio, destinado tanto a adultos como a
nifos, con juegos de percepcion, de 16gica, de planificaciéon y educacion,
pruebas cognitivas y de habilidad visuoespacial que permiten a los
asistentes comprobar su agilidad y destreza mental.

Tarjeta con los resultados obtenidos

Al finalizar la actividad, a todos los visitantes se les entregara una tarjeta
cerebro-saludable con los resultados que hayan obtenido en cada pruebay
con recomendaciones para tener un cerebro sano. El Autobus del Cerebro
forma parte de la campatia de la Semana del Cerebro 2024 de la SEN.

Sigue el canal de Noticias de Gipuzkoa en WhatsApp, donde encontrards las noticias
mads destacadas de la actualidad.

TEMAS Donostia - Neurologia
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Dr. Jesus Porta-Etessam, Presidente de la Sociedad Espaiiola de Neurologia,
sobre como cuidar nuestro cerebro.
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La infeccion grave que ha aumentado un 13% en Espaiia y que &quot;puede ser devastadora&quot;

Enviado por admin el Jue, 03/10/2024 - 09:37

Cada 5 de octubre se conmemora el Dia Mundial contra la Meningitis, una enfermedad que afecta anualmente
a unos 2,5 millones de personas en todo el mundo y causa alrededor de 300.000 defunciones, segin
estimaciones de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS). En Espafia, se declaran unos 1.000 casos de
meningitis al ano, de los cuales un 10% son muy graves.

Qué es la meningitis

La meningitis es una infeccion grave de las membranas que cubren el cerebro y la médula espinal, causada
principalmente por bacterias, hongos o virus. "Puede ser devastadora, ya que si se desarrolla de forma grave
presenta hasta un 10% de mortalidad y hasta un 30% de secuelas graves", explica la Dra. Marta Guillan
Rodriguez, secretaria del Grupo de Estudio de Neurologia Critica e Intensivista de la Sociedad Espaficla de
Neurclogia (SEN).

Puede ser devastadora, ya que si se desarrolla de forma grave
presenta hasta un 10% de mortalidad y hasta un 30% de secuelas
graves

Aunque cualquier persona puede contraer meningitis, los grupos de mayor riesgo son los nifios menores de
5 anos, sobre todo cuando no son vacunados, y los jovenes de entre 15 y 24 afios. De hecho, es la primera
causa de muerte por infeccion en nifios y adolescentes en Espafia. Los sintomas suelen aparecer de forma
brusca e incluyen fiebre alta, dolor de cabeza intenso, rigidez en el cuello, nauseas, sensibilidad a la luz y
confusion.

Aumento de casos en Espaia

A pesar de los importantes progresos logrados en los Ultimos afios para reducir la incidencia de la meningitis,
se estima que en los proximos afios se duplique el nimero de casos anuales en todo el mundo. En Espafia,
tras la relajacion de las medidas de proteccion contra el COVID-19, la incidencia de la meningitis aumentd un
10% en 2022 y un 13% adicional este afio.

Importancia de la prevencion y vacunacion

Alrededor de un 20% de la poblacién puede ser portadora de las bacterias que causan meningitis graves, y
aunque la gran mayoria no desarrollara la enfermedad, si pueden transmitirla a personas méas vulnerables. Por
ello, la prevencién mediante vacunacion es fundamental y altamente efectiva para ciertos tipos de meningitis
bacteriana.

"Muchas de las muertes y de la discapacidad que genera la meningitis se pueden prevenir cumpliendo el
Calendario Comin de Vacunaciones e Inmunizaciones a lo largo de toda la vida", sefiala la Dra. Guillan. La SEN
promueve junto con distintas asociaciones médicas un calendario Unico de vacunaciones en todas las
comunidades auténomas para asegurar la equidad en la prevencion de la enfermedad.

Impacto socioeconémico de la meningitis

Ademas de las graves secuelas que puede dejar la meningitis, como pérdida de audicion, discapacidad visual y
fisica, y disfunciones cognitivas, la enfermedad tiene un importante impacto econdmico. Un reciente estudio
realizado en Espafia por la Asociacion Espafiola contra la Meningitis estimaba que la carga econdmica de la
enfermedad suponia de media mas de 11.000 euros por paciente y afio.

A pesar de los avances en prevencion y tratamiento, la meningitis sigue siendo un importante desafio de salud
pulblica en Espafia y en todo el mundo. La vigilancia epidemioldgica, el diagndstico temprano y, sobre todo, la
prevencion mediante vacunacion son claves para reducir la mortalidad y las secuelas de esta enfermedad
potencialmente devastadora.

¢Quieres recibir los mejores contenidos para cuidar tu salud y sentirte bien? Apuntate gratis a nuestra
nueva newsletter.
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¢Cual de los siguientes periodista valoras mas?
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Los efectos en el cerebro de comer gueso segiin un neurdlogo

Enviado por admin el Jue, 03/10/2024 - 08:38

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

éQué variedades de queso tienen beneficios para el cerebro?

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

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

Los efectos en el cerebro de comer queso

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

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

Referencias

Kim, H., Osuka, Y., Kojima, N., Sasai, H., Nakamura, K., Oba, C., Sasaki, M., & Suzuki, T. (2023b). Inverse
Association between Cheese Consumption and Lower Cognitive Function in Japanese Community-Dwelling Older
Adults Based on a Cross-Sectional Study. Nutrients, 15(14), 3181._https://doi.org/10.3390/nu15143181
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La migrafia impacta la vida laboral de quienes la padecen

Por SaludNews - 2 de octubre, 2024

Segun la OMS, la migrafia representa la sexta causa mundial de los afios perdidos por discapacidad.

Se estima que cada aiio se pierden alrededor de 157 millones de dias de
trabajo a causa de este padecimiento.

Segun la OMS, la migrana representa la sexta causa mundial de los anos
perdidos por discapacidad.

La migrafa es la forma mas habitual de dolor de cabeza incapacitante por la que los pacientes acuden a un médico. Por si
sola, representa la sexta causa mundial de los afios perdidos por discapacidad, segun la Organizacion Mundial de la

Salud (OMS), y es considerada la tercera enfermedad mas frecuente del mundo.

Debido a que el dolor y los sintomas asociados pueden ser tan intensos, este tipo de dolor de cabeza afecta todas las areas
de la vida de una nersona. De hecho. el 90% de los nacientes consideran aue este trastorno interfiere en su educacién. sus
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Este padecimiento afecta a dos de cada diez personas en el mundo, siendo las mujeres las que mas lo padecen.? Si bien, la
mayor parte de los dolores de cabeza no indican la presencia de un problema médico grave, se debe buscar atencion médica
cuando es muy fuerte o inusual, no hay respuesta al tratamiento o este empeora a lo largo del tiempo.

El diagnéstico temprano es clave para un tratamiento adecuado

La migrana es una enfermedad que, de no tratarse correctamente, puede llegar a ser cronica. Por esta razon, el diagnodstico

temprano juega un papel crucial para avanzar en el tratamiento adecuado del paciente.

A pesar del impacto que este trastorno genera en la vida de las personas que lo padecen, la migrafia, a menudo, no se
diagnostica ni se trata.” De hecho, se estima que hasta un 25% de los pacientes nunca ha consultado a su médico como
tratar el dolor y hasta un 53% abandona el tratamiento. Lo anterior, provoca que mas de la mitad de las personas con esta
enfermedad se automediquen con analgésicos sin receta médica, desencadenando un efecto indebido como la cronificacion

de la migrafia o la falta de adherencia al mismo.

“Si bien no existe una cura para las migranas, desde Pfizer queremos concientizar acerca de queel uso delos medicamentos
correctos en combinacion con medidas de autoayuda y la implementacién de cambios en el estilo de vida de la persona,
pueden ayudar a aliviar los sintomas y a prevenir nuevas crisis que intervienen en la cotidianidad de los pacientes,”, agregd

el doctor Marcano.
La migrafia y la depresion

Sumado a las crisis de dolor, la migrafia es una fuente de incomprension para familiares, compafieros de trabajo y amigos,
auienes a menudo minimizan la sintomatoloaia v ocasionan aue el paciente se sienta impotente. defraudado. desatendido v
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~ " ) ; ) ) ) ) . ‘-. .
.~ .. _valencia de la enfermedad en pacientes con este trastorno es dos veces mas alta que la de la poblacién general.14

“El impacto de esta enfermedad recae tanto en familiares de pacientes con migrafia como en su entorno y en la propia
sociedad.!! Por este motivo, es crucial que las personas que se relacionan constantemente con estas personas entiendan lo
que ocurre, para saber como actuar y apoyarlos”, indico el especialista.

Consejos para pacientes y allegados

Existe una serie de consejos que pueden aplicar, tanto quienes conviven con personas con migrafia como los propios
pacientes, para aliviar la carga de este padecimiento. En el caso de familiares y allegados, se les recomienda informarse
sobre la enfermedad, su complejidad y los sintomas asociados. En cuanto al paciente, es importante que no oculte su dolor,
gue mantenga una comunicacion sincera y concreta acerca del padecimiento y conozca su migrafia mediante un

registro de sus ataques.

Adicionalmente, el paciente puede implementar diversas adaptaciones en su lugar de trabajo para minimizar el impacto de
sus migrafas. Se recomienda resolver la iluminacion severa ocasionada por luces brillantes, reducir la cantidad de olores y
sonidos que producen sensibilidad, y contemplar la posibilidad de trabajar desde su hogar, donde habra un mayor control de
los sintomas y disminuira la cantidad de dias de permiso por enfermedad.

Aunque pueda contener afirmaciones, datos o apuntes procedentes de instituciones o profesionales sanitarios, la informacion contenida en SaludNews esta editada y elaborada

por periodistas. Recomendamos al lector que cualquier duda relacionada con la salud sea consultada con un profesional acreditado.
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La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) reivindico este jueves que la
incidencia de la meningitis aumenté un 13% en el Ultimo afo en Espafay
gue causa 300.000 defunciones al aio, en todo el mundo, a pesar de que
“muchos casos se podrian prevenir mediante la vacunacion”.
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incidencia de la meningitis aumento
un 13% en el ultimo afio en Espaiia
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MADRID, 03 (SERVIMEDIA)

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) reivindico este jueves que la
incidencia de la meningitis aumenté un 13% en el dltimo afio en Espafia y que
causa 300.000 defunciones al afio, en todo el mundo, a pesar de que “muchos

casos se podrian prevenir mediante la vacunacion”.

La SEN hizo esta reivindicacion con motivo del Dia Mundial contra la
Meningitis, que se celebra este proximo sabado, 5 de octubre y es impulsado
por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) como parte de la estrategia
‘Derrotar a la Meningitis en 2030’.

La OMS estima que la meningitis afecta, cada afio y en el mundo, a unos 2,5
millones de personas.

La secretaria del Grupo de Estudio de Neurologia Critica e Intensivista de la
SEN, Marta Guillan Rodriguez, detallé que si la enfermedad se desarrolla de
forma grave presenta hasta un 10% de mortalidad y hasta un 30% de secuelas
graves, por tanto “sigue siendo un gran desafio para la salud publica”.

Segun explico la SEN, cada afio se declaran unos 1.000 casos de meningitis en
Espafia, de los cuales, un 10% son muy graves. Cualquier persona puede
contraer meningitis, aunque los grupos de mayor riesgo son los nifios menores
de cinco afios, sobre todo cuando estos no son vacunados, y los jovenes de
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Sugarbabe Deluxe, la plataforma de citas en
linea de alto nivel

Sugarbabe Deluxe es una plataforma de citas en
linea de alto nivel que posee un caracter moderno y
exclusivo, y que ofrece la oportunidad de hacer
realidad el suefio de muchas personas mediante una
gestion seria, discreta y cumpliendo todas las
expectativas, tanto si se estad buscando una relacién
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El Hospital de Soria recibe la visita del “Autobts del Cerebro” conel ...  https://www.soriahoy.com/2024/10/01/el-hospital-de-soria-recibe-la-vi...

El Hospital de Soria recibe la visita del “Autobus del Cerebro” con el objetivo
de concienciar sobre las enfermedades neuroldgicas

Por Redaccién - 1 de octubre de 2024

SORIA, 1 (EUROPA PRESS)

El ‘Autobus del Cerebro’ se ha instalado en la mafiana de este martes en la puerta del Hospital de Soria con el objetivo de concienciar al mayor nimero de personas
sobre la importancia de cuidar el cerebro para mantenerlo sano, asi como informar sobre las diferentes enfermedades neurolégicas, como el ictus, ELA, Alzheimer o

Narcolepsia. ¢ Comprar vitaminas y suplementos

Esta iniciativa esta impulsada por la Sociedad Esparfiola de Neurologia (SEN), dentro de una nueva edicién de la ‘Semana del Cerebro’, segin han informado desde la
delegacioén de la Junta en Soria.

Ente el 30 de septiembre y el 4 de octubre, el autobus recorrera cinco ciudades: Madrid, Soria, Burgos, Pamplona y San Sebastian.

La Junta de Castilla y Le6n ha cedido los espacios del aparcamiento de acceso al hospital en una jornada que se espera que cuente con bastante afluencia de publico,
para concienciacion y realizacion de actividades en un area tan sensible como es la del cerebro.

Leer méas: Menor hallada en una furgoneta en Soria después de desaparecer en Cérdoba

Para esta campafia se cuenta con la colaboracién de varios neurélogos de la propia SEN, que realizan las exploraciones y actividades puestas a disposicion de la
poblacién de manera gratuita.
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ACTIVIDADES

Esto es un negocio

Una millonaria de Madrid cuenta cémo hizo su fortuna

El horario de visita es de 10.00 a 18.00 horas, pero el Ultimo acceso se realizara sobre las 17.30 y durante las actividades previstas se llevaran a cabo dos tipos de
ejercicios.

En primer lugar, se realizara un estudio que calcula el flujo de sangre en los vasos sanguineos, la velocidad del flujo, el didmetro del vaso, asi como detectar la

presencia de placas de ateroma, lesiones inflamatorias, estenosis u obstrucciones.

Ademas, en segundo lugar, se efectuaran actividades de agilidad mental para detectar la destreza visual, la velocidad psicomotora, el deterioro cognitivo y la memoria
visual, entre otros.

Leer méas: Sanchez insta al PP a que mire a Reino Unido y vea las consecuencias de sus politicas de bajada de impuestos

También se contara con actividades para nifios que consisten en diferentes juegos, como puzles y laberintos con diferentes niveles de dificultad.

Para que los usuarios puedan obtener los resultados de las pruebas realizadas, se les entregan al comienzo de la actividad dos tarjetas que corresponden a cada una de
las pruebas, las cuales irdn numeradas dependiendo del orden de llegada.

ENFERMEDADES NEUROLOGICAS

Las enfermedades neuroldgicas son la principal causa de discapacidad en Espafia, siendo las responsables del 44 por ciento de las discapacidades por enfermedad

croénica.
Enfermedades neurolégicas como el Alzheimer, Parkinson, ictus, ELA, esclerosis mdltiple, epilepsia, migrafia, etc., lideran las tablas de discapacidad en nuestro pais.

Ademas, el afio pasado, las enfermedades neurolégicas fueron las responsables del 14 por ciento de los fallecimientos, con enfermedades como el Alzheimer o el ictus,
también encabezando la tabla de las principales causas de defuncién en Espafia en 2023.

Leer mas: Investigan como posible caso de violencia de género la muerte de una mujer en un incendio en Matamala (Soria).

Pero, ademas, estas cifras seguirdn en aumento en los préximos afios si no se toman medidas.

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

Por el contrario, solo teniendo en cuenta lo que la prevencion podria suponer para tres de las enfermedades neurolégicas mas comunes en Espafia (como son el ictus,

la demencia y la epilepsia), permitiria evitar que mas de 100.000 personas muriesen o viviesen con discapacidad cada afio en Espafia.

- Te recomendamos -

Esto es un negocio Una nueva forma de moverse
Una millonaria de Madrid cuenta como hizo su fortuna Silence s04: Un vehiculo tan compacto que siempre se hace un hueco.
Unete a Sanitas Tu mejor sueiio empieza aqui
Emprende una carrera profesional como agente de seguros de Sanitas Encontrar tu colchon perfecto no te quitara el sueflo. IKEA.
IKEA.es Forever desde 1974
Independizate del desorden. Compra aqui Hay cosas que resisten al paso del tiempo. Configura tu Golf.
Vive a toda velocidad Cuenta NOMINA
Navega a maxima velocidad con Fibra 1 Gb de Movistar. Por 29,90 €/mes 200 € si te vienes a la Cuenta NOMINA + una Cuenta NARANJA de ahorro
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Desde que sigo estos trucos que utilizan los japoneses para dormir me... https://www.trendencias.com/salud/que-sigo-estos-trucos-que-utilizan...

= w
MENU NUEVO
BELLEZA CORAZON SHOPPING VIAJES GASTRO SNEAKERS SILVER

PUBLICIDAD
HOY SE HABLA DE > Juan Carlos | — Barbara Rey — Letizia — Magnesio — Mercadona — Carlos Il — Penélope Cruz — OCI

Desde que sigo estos trucos que utilizan los japoneses para dormir
mejor me levanto mucho mas descansada

Toma nota de estos tips para afadirlos a tu rutina y descansar mas

) Sin comentarios f X r =

Hace 3 horas

Actualizado 3 Octubre 2024, 14.07
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Q Noemi Valle

500 publicaciones de Noemi Valle

Japon es una de las zonas azules del planeta, segln los estudios cientificos, uno de los cinco lugares
marcados en el mapa por tener algunas de las personas mas longevas. Esta claro que sus habitos
diarios tienen mucho que ver en esto, donde la dieta, asi como el deporte, no pueden pasar por alto,
aunque también es esencial hacer especial hincapié en sus horarios de suefio. A diferencia de la
cultura mediterranea, donde tendemos a alargar el dia al maximo, los japoneses optan por una
rutina de descanso sobresaliente, de ahi que nos hayamos dispuesto a seguir algunos de sus tips.

PUBLICIDAD

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, mas de 12 millones de personas en nuestro pais
no descansan bien y mas de 4 millones padecen algln tipo de trastorno del suefio crénico y grave.
Quizas por eso, hemos decidido prestar atencidn a los habitos de descanso de los japoneses, para
incluir en nuestra rutina esos pasos que haran que podamos dormir mejor.

Acostarnos temprano

PLIRIICINATT
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PUBLICIDAD

Dormir un minimo de 7 horas

En relacion con el punto anterior, es esencial conseguir una base de horas de suefio para poder estar
plenamente descansados a lo largo del dia y asi rendir mejor frente a las tareas que se nos plantean en
el mismo.

Darnos un bano antes de acostarnos

Existe una tradicidn japonesa conocida como "ofuro", que consiste en tomar un bafio relajante antes
de dormir. Una especie de ritual para relajar los musculos y preparar el cuerpo para el descanso. Un
plus también para aumentar la circulacion sanguinea y reducir el estrés, que nos ayudaria a su vez
a desconectar de las preocupaciones del dia.

=41 TCIIATY
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Cena sopa ligera

Evitar las cenas copiosas es primordial para no tener digestiones pesadas que nos dificulten la
conciliacion del suefio. En Japn son muy comunes las cenas ligeras, de hecho uno de los platos mas
tipicos para este momento del dia son las sopas de miso, hechas a partir de soja fermentaday con un
alto contenido en probidticos que ayudan a hacer la digestion, ademas de antioxidantes, vitaminas y
minerales, como sefialan nuestros companeros de Vitonica.

Una breve siesta diurna

Una tradicion que los japoneses comparten con nosotros es la siesta. En este caso es imprescindible
que sea breve y no sobrepase los 30 minutos, explican los estudios cientificos, puesto que, si se alarga

mas del tiempo indicado, en lugar de ayudar a nuestra productividad y concentracion en el resto del
dia, podria jugar en nuestra contra e inferir en el suefio nocturno.

Fotos | cottonbro studio en Pexels, Ketut Subiyanto en Pexels

En Trendencias | Cdmo conseguir un six pack de escandalo en poco tiempo

TEMAS — Salud @ salud @ suefio @ Sabias que

f X F =

Sponsored
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La meningitis causa 300.000 defunciones al afo, en todo el mundo, a
pesar de que muchos casos se podrian prevenir mediante la
vacunacion

VADEMECUM - 03/10/2024 PATOLOGIAS (/busqueda-noticias-categoria_11-1)

5 de octubre de 2024: Dia Mundial contra la Meningitis. La meningitis es la primera causa de
infeccion grave en nifnos y adolescentes en Europa.
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piensa no es una enfermedad derrotada aln y no todos los tipos estan sujetos a vigilancia epidemiologica.
Ademas, algunas bagcterias causantes de, la meningitis también son proclives a provocar,septicemia si
T Uage BRB bax-Ea NS {ffﬁoﬁ & af) P
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alcanzan el torrente c1rcra\3%1rio y gtxe tar a todo el organismo”.
Segl'J.n lg%%sugiolg E{chljgg?{%t%sg_a\pé)éaeﬂgq%@uncﬁlogia (SEN), cada ano 'se declaran unos 1.000 casos de. 3
meningitis en Espana, de los cuales, un 10% son muy graves. Cualquier persona puede contraer meningitis,
aunque los grupos de mayor riesgo son los nifos menores de 5 afos, sobre todo cuando los ninos no son
vacunados, y los jovenes de entre 15y 24 afnos. De hecho, es la primera causegﬁé’glfg(ée p%gg&cﬁmen
ninos y adolescentes.

“Los sintomas de la meningitis suelen aparecer de forma brusca y los mas habituales son fiebre alta, dolor
de cabeza intenso, rigidez en el cuello, nauseas, sensibilidad a la luz y confusion, que pueden progresar
rapidamente y requerir atencion médica urgente”, sefala la Dr. Marta Guillan. “Y en los nifos, otro de los
signos que pueden ser indicativos de esta enfermedad son la aparicion de petequias, es decir, de pequenas
manchas de color rojo o morado que normalmente aparecen primero en el torso y, en poco tiempo, se
extienden por el resto del cuerpo. En ocasiones el inicio de una meningitis es similar a la de cualquier otra
infeccion y en el caso de las meningitis viricas los sintomas suelen ser leves”.

Se pueden dar casos esporadicos de meningitis, como afectar a pequefos grupos, o incluso convertirse en
una epidemia, como es comUn que ocurra en algunos paises que no disponen de vacunacion o medidas
higiénico-sanitarias que protejan a la poblacién vulnerable. De hecho, la propagacion de algunas cepas
virulentas a escala mundial ha hecho que en los Ultimos 20 afos cada vez haya mas iniciativas para la
vigilancia y la prevencion de esta enfermedad que, recordemos, puede afectar a personas de todas las
edades y en todos los paises del mundo.

Pero a pesar de los importantes progresos logrados en los ultimos afos para reducir la incidencia de la
meningitis, se estima que en los proximos anos se duplique el nimero de casos anuales. Y si bien las
estimaciones no contemplan que aumente de igual forma el nUmero de defunciones, debido a las mejoras
en la identificacion de la enfermedad, prevencion y tratamiento, si lo hara el nUmero de personas con
secuelas por esta enfermedad. La meningitis puede dejar secuelas muy graves, entre ellas, pérdida de
audicion, discapacidad visual y fisica, disfunciones cognitivas, amputaciones de miembros, a los que se unen
las implicaciones emocionales, sociales y econdmicas para los pacientes y familiares. Un reciente estudio
realizado en Espafa por la Asociacion Espaiiola contra la Meningitis estimaba que la carga economica de la
enfermedad suponia de media mas 11.000 euros, por paciente y afo.

Son varias las bacterias que pueden causar meningitis graves y alrededor de un 20% de la poblacion puede
ser portadora de alguna ellas. Aunque la gran mayoria de estas personas no desarrollaran la enfermedad, si
pueden transmitirla a otras personas mas vulnerables y/o predispuestas. Estas bacterias suelen transmitirse
de persona a persona a través de gotitas de saliva o de secreciones respiratorias. Por lo tanto, el contacto
cercano y prolongado con una persona infectada, facilita la propagacion de la enfermedad. Y por esa razon,
el ano pasado, y tras la relajacion de las medidas de proteccion contra el COVID-19, la incidencia de la

meningitis aumentd un 10% en Espaia y, este aio, ha vuelto a aumentar un 13%.

“En ocasiones, diagnosticar un caso de meningitis puede resultar complicado debido a que inicialmente
puede parecerse a un proceso infeccioso comun, especialmente en adolescentes y adultos jovenes. Por ello,
es crucial la vigilancia y la consulta médica inmediata ante la aparicion de los primeros sintomas: los casos
bacterianos son particularmente severos y pueden ser fatales en cuestion de dias si no se tratan
adecuadamente”, comenta la Dra. Marta Guillan. “Por otra parte, seguir recalcando que la prevencion
mediante la vacunacion es fundamental y altamente efectiva para ciertos tipos de meningitis bacteriana.
Muchas de las muertes y de la discapacidad que genera la meningitis se puede prevenir cumpliendo el
Calendario Comun de Vacunaciones e Inmunizaciones a lo largo de toda la vida (Aprobado por la Comision de
Salud Publica del Consejo Interterritorial del SNS para 2024). La prevencion es sin duda tarea de todos:

cias-gen
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