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Maquinas de ruido blanco: te explicamos
como funcionany cuales comprar (segiin
tus necesidades)

Tanto para adultos como ninos, las maquinas de ruido blanco ayudan a
conciliar el sueno, mejorar la concentraciony relajar el cuerpo. Despidete,
por fin, del insomnio (y la procrastinacion).

Por Carlota Aladro

8 de octubre de 2024

Maiquinas de ruido blanco: 10 buenas opciones
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No siempre querer es poder, mucho menos si hablamos de dormir como toca. Por
muy cansados que estemos, hay factores que nos impiden conciliar el suefio con
normalidad y regularidad, asi como acallar nuestros pensamientos a la hora de
realizar tareas como leer o estudiar. Por desgracia, la tendencia al insomnio es
cada vez mayor, segtiin apunta la Sociedad Espafiola de Neurologia. Un problema
agravado por el uso de los dispositivos méviles, las redes sociales y la fuerte carga
de estrés familiar o laboral. ;Cémo podemos evitarlo? Aunque siempre es
importante acudir a un profesional que nos ayude a conocer mejor nuestro caso,
estd cientificamente demostrado que una buena decoracién y unos hébitos
adecuados antes de acostarse nos ayudan no solo a dormirnos antes, sino a

conseguir un descanso de mayor calidad.

Trucos decorativos para dormir mejor

Sobre cémo hacerlo ya te hemos hablado en varios articulos: evitar a toda costa la

decoracién recargada, optar por colores oscuros o calidos, cuidar la iluminacién
para que no resulte estridente, poner cortinas tupidas o persianas en la ventana,

sacar de la habitacién cualquier pantalla de televisién, invertir en un buen colchén

y en almohadas cdmodas, comprar sdbanas de calidad, minimizar los dispositivos
que hagan ruido, colocar los muebles de manera armoniosa... Tener sentido
comun, vamos. Pero, si después de todo esto, todavia te cuesta dormir, no
desesperes. Ha llegado el momento de probar un popular remedio tecnolégico

que cada dia gana mas adeptos: las maquinas de ruido blanco.

:Qué son las maquinas de ruido blanco?

Nada mas y nada menos que pequeios aparatos que cancelan el ruido ambiental
(por ejemplo, del aire acondicionado o el que se cuela desde la calle) mediante la
emisién de otro sonido suave, pero continuo, que se mantiene siempre en la
misma frecuencia. Este sonido obliga al cerebro a bloquear cualquier
distraccion externa para concentrarse por completo en dicho ruido blanco,
haciendo que mente y cuerpo se relajen con mayor facilidad. Funciona incluso con
los mas pequenos de la casa. Asi lo confirman, al menos, las opiniones y reviews
positivas que tienen en Amazon algunas de estas mdquinas casi milagrosas que

hemos seleccionado para ti para que compruebes en primera persona su

3de 17 09/10/2024, 10:39



Maquinas de ruido blanco: te explicamos como funcionan y cuales c... https://www.revistaad.es/articulos/maquinas-ruido-blanco-adultos-beb...

funcionamiento. Algunas incluyen, igualmente, sesiones de meditacién guiada,
trucos para controlar la respiracién, luces rojas para favorecer la produccién
de melatonina (una hormona esencial a la hora de conciliar el suefio) e incluso
canciones de cuna o sonidos de la naturaleza para que escojas el que mas te guste.

No dudes en probarlas.

Las mas completas (y con menos distracciones)

Con sesiones de meditacién guiada, trucos para mejorar la respiracién, una
iluminacion sutil y un disefio compacto, estas tres opciones de maquinas de ruido

blanco estidn entre nuestras favoritas. Merece la pena la inversion.

PUBLICIDAD
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Zaragoza Congresos celebra su 30°
aniversario con la participaciéon de

Sylvia Andrés, Presidenta de la APCE
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Con motivo del 30 aniversario de Zaragoza Congresos, la Presidenta de la Asociacion de Palacios de
Congresos de Espafia (APCE), Sylvia Andrés, ha participado en la jornada “Desafios e Impacto MICE”, que

abordo las tendencias clave y los retos futuros del sector de los congresos, eventos y reuniones en Espafia.

La jornada constaba de dos conversaciones. La primera se titulaba “Tendencias y desafios en el sector MICE” y
la segunda “Impacto del MICE en las ciudades”. Sylvia Andrés participd en la primeray con ella compartieron

mesa Diego Herrera (Subdirector General de Grupo Pacifico). Eva Garde (Vicenresidenta de ICCA Iberian
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Chaptery Directora del Granada Convention Bureau), Jorge Matias-Guiu (Gerente de la Sociedad Espafiola de

Neurologia) y Victor Sin Casanova (Responsable de Comunicacion y Marketing de Coferdroza).

EL 30° aniversario de Zaragoza Congresos marca un hito en su historia, consolidandose como una sede clave
para el sector MICE en Espaiia, y para la APCE es un orgullo participar en su celebracion y aportar su vision y
expertise sobre los distintos desafios que el sector afronta. A continuacion os dejamos las no-conclusiones de

lo que fueron las conversaciones del evento.

NO-CONCLUSIONES: DESAFIOS

Es imprescindible el contacto humano

La importancia de la formacion y el programa cientifico
Los tiempos estan muy controlados en los congresos
Menor numero de eventos y mas grandes
Sobredimension de la infraestructura

Necesidad de profesionalizacidon e importancia de la
experiencia

7. Diversidad en la tipologia de eventos. Flexibilidad

30 g Zaragoza

CONGRESOS

i g L R e

aniversario

NO-CONCLUSIONES: TENDENCIAS

Vinculo entre destino y cliente

Profesionalizacion del sector involucrado

Adaptacion al publico que va a asistir

Buscar la emocién para que ser recuerde
Diferenciacion por nuestra esencia como pais

La importancia del factor humano en todas las fases del
evento, desde antes de llegar hasta que se van

. 0 e e ks

La vida no es lo que se vive, es lo que se recuerda

30 g Zaragoza

CONGRESOS

aniversario

NO-CONCLUSIONES: IMPACTO

1. Proyecto de legado: problematica, planificacién, planteamiento,
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intencionalidad, estrategia y solucion

2. Eliminar la barrera del lenguaje

3. Buscar elementos diferentes e ir a por los eventos en esos campos y trabajar
de forma conjunta como destino

4. Utilizar herramientas de medicion

5. Maximizar el impacto social y minimizar el impacto ambiental

6. Ellegado también esta relacionado con el factor humano: humanizacion

7. Generacion de dato. Fiabilidad. El cliente es el que debe medir

8. Financiacion de los CB
30 g Zaragoza

aniversario CONGREsOS

#APCE
4 Nueva encuesta para definir las proximas actividades de la APCE

Nuestros patrocinadores

& BOSCH

Innovacion para tu vida

onsite
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Descansar mucho te puede costar la vida; el
sedentarismo, principal enemigo de un cerebro sano

Los neurélogos recomiendan practicar 30 minutos durante 5 dias a la

semana para mejorar la memoria y el aprendizaje.

BAJOPALABRA
October 8, 2024 . 3:50 PM — 5 min read

El sedentarismo destruye la memoria.

gl
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Agencia Sinc.- El sedentarismo constituye el cuarto factor de riesgo de

mortalidad global, por detras de la hipertension, el consumo de tabacoy

los niveles elevados de azicar en sangre, segiin la Organizacién Mundial

de la Salud (OMS). Y es también uno de los principales factores de riesgo

de enfermedades neurodegenerativas y cerebrovasculares.

En la Semana del Cerebro, celebrada este afio del 30 de septiembre al 4 de

octubre por la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), se tratan entre

otros temas cémo la actividad fisica es una aliada contra la depresién, la
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ansiedad y el estrés, y para potenciar la salud cerebral, como detalla la

institucién sanitaria internacional.

Muchos estudios reflejan los beneficios del ejercicio para la salud fisica y
mental. Sin embargo, casi la mitad de la poblacidn espafiola tiene habitos
sedentarios, es decir, pasa gran parte del dia sentado y sin apenas actividad

fisica, un mal habito mas extendido entre las mujeres.
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Y no alcanzar el umbral de 150 minutos semanales de ejercicio
recomendado por la OMS (media hora 5 dias a la semana) supone estar en
una delicada situacion de ‘inactividad fisica’ que puede traer de la mano
muchas patologias, especialmente cerebrovasculares, como resaltaba hace

un par de afios otro trabajo publicado en The Lancet.

El sedentarismo nos sienta tan mal

Herman Pontzer, catedratico de Antropologia Evolutiva y Salud Global de
la Universidad Duke sostiene que estamos disefiados para hacer ejercicio

fisico como herencia de nuestros ancestros cazadores-recolectores.

“Perseguir y cazar animales requiere una marcada actividad fisica y una
estrategia grupal, que a su vez favoreci6 un cerebro mas evolucionado en
nuestra especie que demanda mas energia”, aclara a SINC José Luis Trejo,
responsable del Grupo de Estilo de vida y cognicion del Instituto Cajal
CSIC. Para encontrar alimento, los hombres recorrian unos 14 kilémetros

diarios y las mujeres, también muy activas fisicamente, unos 12.

> X
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“Nuestro cuerpo ha evolucionado desde aquellos antepasados para hacer
ejercicio”, resalta Trejo, que es autor del libro Cerebro y ejercicio (Ed.
Catarata-CSIC) junto con Coral Sanfeliu, del Instituto de Investigaciones
Biomédicas de Barcelona.

Una situacién que contrasta con lo que ocurre en la actualidad. “Estar

sentado en un escritorio o frente al televisor durante periodos prolongados

esta ligado a una menor expectativa de vida”, explica Pontzer en un

detallado articulo de divulgacién publicado en la revista Scientific X ¢ Medicamentos ba...

~ American.
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Como apunta Trejo, “el sedentarismo es el principal enemigo de un
cerebro sano”. No podemos olvidar que el cerebro esta irrigado por vasos
sanguineos que aportan oxigeno y nutricién, por lo que conservary

proteger la salud cardiovascular es fundamental para su salud.

Asi, un reciente estudio en Circulation, una de las publicaciones més
prestigiosas en el campo de la cardiologia, avala cdmo las rafagas cortas de
unos 12 minutos de ejercicio cardiopulmonar intenso inducen cambios en
el 80 % de los metabolitos circulantes vinculados a una amplia gama de

resultados favorables para la salud.

Mayor capacidad de aprendizaje

El vicepresidente de la SEN, David Ezpeleta Echavarri, explica a SINC que
la actividad fisica es beneficiosa tanto para la vascularizacién cerebral
como para fomentar el nimero de sinapsis. El ejercicio se asocia también
a un envejecimiento del cerebro mas saludable, capaz de retrasar la
aparicion de las manifestaciones clinicas de las enfermedades

neurodegenerativas.

Ademas, “su practica regular mejora la capacidad de aprendizaje y de
memoria, y tiene un efecto antidepresivo y ansiolitico bien demostrado en
seres humanos”, aiade Trejo. Una buena vacuna contra dos de los ‘males’

de nuestro tiempo.

Espeleta indica que en el cerebro de nifios y adolescentes el ejercicio
aporta beneficios adicionales: aumenta los factores de crecimiento neural
[necesarios para la supervivencia de las neuronas], como el factor
neurotréfico derivado del cerebro, que favorecen la formacién de sinapsis
y otros procesos relacionados con la plasticidad cerebral [capacidad para

modular su actividad en funcién del entorno en que vivimos].

Estas ventajas se observan también a lo largo de toda la vida, pero tiene
especial relevancia en la infancia, dada la alta prevalencia del
sedentarismo infantil, fundamentalmente por el uso de pantallas. Asi, este
experto recuerda que es importante inculcar en los mas pequefios pautas

de ejercicio saludable para cuidar un cerebro atn en desarrollo.

Neuroproteccion para el cerebro

En 2013, investigadores de la Universidad de Harvard (EE UU)
descubrieron que una proteina denominada irisina aumentaba en el
cerebro con el ejercicio de resistencia. Esta proteina resulté ser el eslabon

perdido en la cadena que va de la practica de ejercicio a la salud cerebral.

X ) Medicame
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Los expertos comprobaron en roedores que, al aumentar los niveles de

irisina en sangre con el ejercicio fisico, esta podia cruzar la barrera

hematoencefalica que protege al cerebro, y asi aumentaba la expresion del

factor neurotréfico derivado del cerebro y se activaban genes implicados

en la cognicién. La irisina producida tiene la capacidad de controlar esta

importante via neuroprotectora del cerebro.

Esta proteina, considerada ya una hormona, ha despertado mucho interés.

Un nuevo articulo propone que la irisina podria prevenir la pérdida de

memoria relacionada con la enfermedad de Alzheimer, lo que refuerza la

capacidad neuroprotectora que se atribuye al ejercicio.

Por si todos estos beneficios fueran poco, las personas persistentemente

activas tienen un 55 % mads probabilidades de tener un sueflo mas regular,

sin interrupciones y menos dificultades para iniciarlo, segtin una

investigacién de 10 afios en adultos de 39 a 67 afios, publicado

recientemente en el British Medical Journal. Y un suefio reparador es

crucial para la produccién y secrecién de hormonas que regulan multitud

de procesos del organismo.

Deporte si, pero no demasiado

Nunca es tarde para empezar a hacer ejercicio ni para cosechar sus

muchos beneficios. Asi lo recogia un estudio en el British Journal of Sports

Medicine con 3.454 hombres y mujeres sanos con una edad media de 63

aflos que, tras cuatro afios de actividad fisica regular sostenida,

multiplicaban por 7 la probabilidad de tener un envejecimiento saludable.

Pero como todo, el ejercicio también hay que hacerlo en su justa medida.

José Luis Trejo advierte de que si se incrementa demasiado la intensidad o

la cantidad de ejercicio se reducen los beneficios, incluso pueden anularse

hasta el extremo de no presentar diferencias respecto a una persona

sedentaria.

De hecho, como mostré estudio publicado en PNAS en 2013, el cerebro

tiene un mecanismo de frenado cuando ‘nos pasamos’ de actividad.

Ademas de la fatiga que acompaiia al ejercicio prolongado, hay otro factor

que se origina en el sistema nervioso central y provoca cansancio extremo

y nos impide seguir. Se denomina fatiga central y la provoca la serotonina.

Un esfuerzo que traspasa generaciones

Hacer ejercicio no solo beneficia a quien lo hace, sino a su descendencia.

Trejo ha demostrado en roedores que la descendencia de quienes se

mantienen fisicamente activos llega hasta los nietos. Incluso aunque estos

sean sedentarios, algo que por supuesto no es nada recomendable. X

4 de 7

&) Medicamentos ba...

09/10/2024, 10:40



Descansar mucho te puede costar la vida; el sedentarismo, principal e...

https://www.bajopalabra.mx/descansar-mucho-te-puede-costar-la-vida...

Y se traduce en una mejor capacidad de aprendizaje y memoria, como

explicaba en su ultimo trabajo publicado en junio en el Journal of

Neuroscience. Estos beneficios cognitivos, afirma Trejo a SINC, se

transmiten a través de las células sexuales mediante micro ARNs que

regulan la expresién génica y estan implicados en la herencia epigenética.

“Aunque el estudio se ha llevado a cabo en ratones, los mecanismos

epigenéticos implicados estain muy conservados entre especies y son

esencialmente los mismos en humanos”, puntualiza.

Ejercicio en receta

Cada vez mas expertos consideran el ejercicio un pilar esencial en el

manejo de la salud. Algunos incluso lo prescriben. Desde el Hospital

Universitario Fundacién Jiménez Diaz de Madrid consideran incluso que el

ejercicio bien hecho tiene probablemente la misma efectividad, o incluso

mas, que algunos tratamientos. Por eso lo prescriben a sus pacientes para

contribuir a mejorar su bienestar y la calidad de vida.

Los expertos recomiendan realizar siempre la actividad de manera

progresiva y mantener una intensidad adecuada segun el estado fisico de

cada persona, asi como combinar el aerébico con ejercicio de fuerza para

ganar musculatura. Eso si, todo con una intensidad adecuada y siempre

con moderacién.

“La actividad fisica es buenisima y hay que promoverla tanto como la dieta

mediterranea”, concluye Oscar Gémez, director corporativo de

Continuidad Asistencial del hospital madrilefio.

Fuente: SINC
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Entre un 20 y un 48% de los adultos experimentan problemas de suefio en algin momento de sus vidas, segun la Sociedad
Espaiiola de Neurologia (SEN).

Como dormir bien: siete pasos que te ayudaran a
lograr un sueno reparador cada noche
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Dormir bien

En la actualidad, un porcentaje considerable de la poblacion adulta en Espafia experimenta
problemas para conciliar el suefio o mantenerlo durante la noche. Concretamente, entre un 20 y un
48% de los adultos experimentan problemas de sueiio en algin momento de sus vidas, segun la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

Estos trastornos no solo afectan la calidad de vida, sino que también pueden tener consecuencias
graves para la salud, incluyendo un aumento en el riesgo de hipertension y alteraciones en las
funciones cognitivas, como la memoria y la concentracion. La importancia de una buena calidad
de suefio no puede subestimarse, ya que este es un componente esencial para el bienestar general.

El insomnio, que afecta aproximadamente a un 10-15% de la poblacion adulta en Espaia, es el
trastorno del suefio mas comyin. Sin embargo, muchos de estos casos permanecen sin
INFORMACION IMPORTANTE  'da diez personas que padecen problemas de sueiio buscan apoyo
SOBRE COOKIES nifiesto la necesidad de crear conciencia sobre la importancia de una

Este portal web de cepymenews.es 10 una rutina nocturna adecuada puede influir positivamente en
utiliza cookies propias y de terceros
para recopilar informacién que
ayuda a optimizar su visita. Las
cookies no se utilizan para recoger
informacién de caracter personal.

Usted puede permitir su uso o 1bientales, como la temperatura de la habitacion, el ruido, la luz y el
rechazarlo, también puede cambiar .. . . .

su configuracion siempre que lo ntes de dormir, juegan un papel crucial en la calidad del sueio. Por
desee. Dispone de mas informacidn ) .

en nuestra Politica de Cookies. ables que promueven un ambiente propicio para el descanso es

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

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

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

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

4. Extraer lecciones. Reflexionar sobre las lecciones aprendidas durante el dia fomenta el
crecimiento personal. Preguntarse qué se ha aprendido acerca de uno mismo y de las
relaciones con los demas contribuye a una mejor comprension emocional.

5. Tomar conciencia del estado emocional. Realizar un inventario del <hogar emocional»
permite identificar las emociones predominantes durante el dia. Comprender qué
desencadend estas emociones y como se gestionaron ayuda a desarrollar un mayor
autoconocimiento y a mejorar la gestion emocional en el futuro.

6. Desafiar creencias limitantes. Es importante reflexionar sobre las areas donde se siente
estancamiento, como el trabajo o el crecimiento personal. Identificar creencias limitantes y
buscar formas de cambiarlas puede transformar la perspectiva y abrir nuevas posibilidades

INFORMACION IMPORTANTE
SOBRE COOKIES

Este portal web de cepymenews.es
utiliza cookies propias y de terceros
para recopilar informacién que
ayuda a optimizar su visita. Las
cookies no se utilizan para recoger
informacién de caracter personal.
Usted puede permitir su uso o
rechazarlo, también puede cambiar
su configuracién siempre que lo
desee. Dispone de mas informacidn
en nuestra Politica de Cookies.

Acepto Configurar

te. Establecer tres mini objetivos o metas para el dia siguiente brinda
y direccion. Esta planificacion ayuda a comenzar el nuevo dia con
rdando que lo que no se planifica tiene menos probabilidades de

turna efectiva puede incluir practicas simples como respirar
r lo vivido, revisar el dia y planificar el siguiente. Estas acciones no
alma y reflexion, sino que también preparan la mente para un

08/10/2024, 11:27
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Expertos recomiendan la vacuna de la gripe
a pacientes con ictus

F

@ Vacuna contra la gripe.

CB L.J.F. 7 DE OCTUBRE DE 2024, 18:22

La Fundacion Freno al Ictus, con el aval social de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN) y el apoyo del Grupo de Estudio de Enfermedades
Cerebrovasculares de la SEN (GEECV), en colaboracion con Sanofi, ha
recomendado en su nueva campafa informativa la vacuna de la gripe a
pacientes con ictus gpte el riesao elevado de com Iicaci8§es graves que

. B p%%ﬁ‘? §niﬂesoinvestigaciones

presentan estas pergs
ARATT TNAATADNDTA MT AAANDTT
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El ictus, segunda causa de muerte global y primera entre las mujeres, afecta a
120.000 personas cada afio en Espafa. Este trastorno no solo debilita
significativamente el sistema inmunoldgico, aumentando la susceptibilidad a
infecciones como la gripe, sino que también provoca problemas respiratorios
que dificultan la capacidad del cuerpo para combatir enfermedades, lo que
incrementa el riesgo de complicaciones graves. Ademas, el ictus es la principal
causa de discapacidad en adultos, y aunque una de cada dos personas que lo
sufre no se recupera completamente, el 90 por ciento de los casos son
prevenibles.

Entre las principales recomendaciones de la campafia se encuentran el control
de factores de riesgo, la adopcion de habitos de vida saludables, medidas de
higiene personal y, sobre todo, la vacunacion anual contra la gripe. La vacuna se
presenta como la medida mas efectiva para prevenir complicaciones graves en
pacientes que han sufrido un ictus.

La campanfa 'Vacunate y Evita Riesgos' se articula un afio mas a traves de una
serie de recursos visuales que incluyen cinco imagenes claves sobre la
importancia de la vacunacion. Ademas, se ha desarrollado una sexta imagen
destinada a la identificacion rapida de los sintomas de ictus, asi como un video
en diferentes formatos que resume de manera visual y accesible toda la
informacion.

LA IMPORTANCIA DE LA VACUNACION PARA LA
PREVENCION

La vacunacion contra la gripe es segura y altamente recomendada para los
pacientes con ictus, independientemente de su edad. La Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) y la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) han recalcado la
necesidad de que todos los afectados reciban esta vacuna de manera anual
para reducir el riesgo de complicaciones graves.

Para aquellos pacientes que no puedan recibir la vacuna, se recomiendan

medidas admonales?" ' o frepg o N ano&y evitar el contacto
con personas enfern; —0S PONA/0S para minimizar el riesgo de

contagio.
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Los sintomas de la gripe suelen manifestarse entre uno y cuatro dias después
de la exposicion al virus. Estos incluyen fiebre, tos, dolor de garganta, dolores
musculares, dolor de cabeza y fatiga. Ante la aparicion de estos sintomas, es
crucial que los pacientes con ictus consulten a un médico lo antes posible.

Aungue no existe un tratamiento especifico para la gripe, los medicamentos
antivirales pueden reducir la gravedad y duracion de los sintomas si se
administran en las primeras 48 horas. En los casos mas graves, la
hospitalizacion puede ser necesaria, especialmente para aquellos pacientes
con ictus que han contraido la enfermedad.

» EXPERTOS VACUNA PACIENTES GRIPE COMPLICACIONES DIARIOENPOSITIVO GRAVES
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¢Quieres un cerebro sano?, la ‘clave’ es tener un estilo de vida
saludable

Por Sandra M.G. — 7 de octubre de 2024 en Vida saludable

Con motivo de la 162 edicién de la Semana del Cerebro, hoy hablaremos de un tema clave: la salud del cerebro, para lo cual segun los expertos la clave es
huir del sedentarismo y practicar ejercicio de forma habitual pero no desmedida.

Para tener un cerebro sano hay que hacer ejercicio. Los neurélogos recomiendan practicar 30 minutos durante 5 dias a la semana para potenciar sus efectos,
mejorar la memoria y el aprendizaje y disminuir el riesgo de deterioro cognitivo. Estos beneficios intelectuales se transmiten también a los hijos y nietos, segun
los dltimos estudios.

El sedentarismo constituye el cuarto factor de riesgo de mortalidad global, por detras de la hipertensién, el consumo de tabaco y los niveles elevados de

azlcar en sangre, segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS). Y es también uno de los principales factores de riesgo de enfermedades neurodegenerativas
y cerebrovasculares.
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En la Semana del Cerebro, celebrada este afio del 30 de septiembre al 4 de octubre por la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), se tratan entre otros temas
cémo la actividad fisica es una aliada contra la depresién, la ansiedad y el estrés, y para potenciar la salud cerebral, como detalla la institucién sanitaria
internacional.

Muchos estudios reflejan los beneficios del ejercicio para la salud fisica y mental. Sin embargo, casi la mitad de la poblacion espafiola tiene habitos
sedentarios, es decir, pasa gran parte del dia sentado y sin apenas actividad fisica, un mal habito mas extendido entre las mujeres.
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Y no alcanzar el umbral de 150 minutos semanales de ejercicio recomendado por la OMS (media hora 5 dias a la semana) supone estar en una delicada
situacion de ‘inactividad fisica’ que puede traer de la mano muchas patologias, especialmente cerebrovasculares, como resaltaba hace un par de afios otro
trabajo publicado en The Lancet.

El sedentarismo nos sienta mal, pero ¢por qué?

Herman Pontzer, catedratico de Antropologia Evolutiva y Salud Global de la Universidad Duke, sostiene que estamos disefiados para hacer ejercicio fisico
como herencia de nuestros ancestros cazadores-recolectores.

“Perseguir y cazar animales requiere una marcada actividad fisica y una estrategia grupal, que a su vez favorecié un cerebro méas evolucionado en nuestra
especie que demanda mas energia”, aclara a SINC José Luis Trejo, responsable del Grupo de Estilo de vida y cognicién del Instituto Cajal CSIC. Para encontrar
alimento, los hombres recorrian unos 14 kilémetros diarios y las mujeres, también muy activas fisicamente, unos 12.

“Nuestro cuerpo ha evolucionado desde aquellos antepasados para hacer ejercicio”, resalta Trejo, que es autor del libro Cerebro y ejercicio (Ed. Catarata-
CSIC) junto con Coral Sanfeliu, del Instituto de Investigaciones Biomédicas de Barcelona.

Una situacién que contrasta con lo que ocurre en la actualidad. “Estar sentado en un escritorio o frente al televisor durante periodos prolongados esté ligado a

2de6 08/10/2024, 11:18



¢ Quieres un cerebro sano?, la ‘clave’ es tener un estilo de vida saludable https://www.ecoticias.com/vida-saludable/cerebro-sano-vida-saludable

una menor expectativa de vida”, explica Pontzer en un detallado articulo de divulgacién publicado en la revista Scientific American.

Como apunta Trejo, “el sedentarismo es el principal enemigo de un cerebro sano”. No podemos olvidar que el cerebro estd irrigado por vasos sanguineos que
aportan oxigeno y nutricion, por lo que conservar y proteger la salud cardiovascular es fundamental para su salud.

Asi, un reciente estudio en Circulation, una de las publicaciones mas prestigiosas en el campo de la cardiologia, avala cémo las rafagas cortas de unos 12
minutos de ejercicio cardiopulmonar intenso inducen cambios en el 80 % de los metabolitos circulantes vinculados a una amplia gama de resultados
favorables para la salud.

Agudizando la capacidad de aprendizaje

El vicepresidente de la SEN, David Ezpeleta Echavarri, explica a SINC que la actividad fisica es beneficiosa tanto para la vascularizacién cerebral como para
fomentar el nimero de sinapsis. El ejercicio se asocia también a un envejecimiento del cerebro méas saludable, capaz de retrasar la aparicion de las
manifestaciones clinicas de las enfermedades neurodegenerativas.

Ademas, “su practica regular mejora la capacidad de aprendizaje y de memoria, y tiene un efecto antidepresivo y ansiolitico bien demostrado en seres
humanos”, afiade Trejo. Una buena vacuna contra dos de los ‘males’ de nuestro tiempo.

Espeleta indica que en el cerebro de nifios y adolescentes el ejercicio aporta beneficios adicionales: aumenta los factores de crecimiento neural [necesarios para
la supervivencia de las neuronas], como el factor neurotrofico derivado del cerebro, que favorecen la formacién de sinapsis y otros procesos relacionados con
la plasticidad cerebral [capacidad para modular su actividad en funcién del entorno en que vivimos].

Estas ventajas se observan también a lo largo de toda la vida, pero tiene especial relevancia en la infancia, dada la alta prevalencia del sedentarismo infantil,
fundamentalmente por el uso de pantallas. Asi, este experto recuerda que es importante inculcar en los mas pequefos pautas de ejercicio saludable para cuidar
un cerebro aun en desarrollo.

Neuroprotectores para nuestro cerebro

En 2013, investigadores de la Universidad de Harvard (EE UU) descubrieron que una proteina denominada irisina aumentaba en el cerebro con el ejercicio de
resistencia. Esta proteina resulto ser el eslabén perdido en la cadena que va de la practica de ejercicio a la salud cerebral.

Los expertos comprobaron en roedores que, al aumentar los niveles de irisina en sangre con el ejercicio fisico, esta podia cruzar la barrera hematoencefalica
que protege al cerebro, y asi aumentaba la expresion del factor neurotréfico derivado del cerebro y se activaban genes implicados en la cognicion. La irisina
producida tiene la capacidad de controlar esta importante via neuroprotectora del cerebro.

Esta proteina, considerada ya una hormona, ha despertado mucho interés. Un nuevo articulo propone que la irisina podria prevenir la pérdida de memoria
relacionada con la enfermedad de Alzheimer, lo que refuerza la capacidad neuroprotectora que se atribuye al ejercicio.

Por si todos estos beneficios fueran poco, las personas persistentemente activas tienen un 55 % mas probabilidades de tener un suefio mas regular, sin
interrupciones y menos dificultades para iniciarlo, segun una investigacion de 10 afios en adultos de 39 a 67 afios, publicado recientemente en el British Medical
Journal. Y un suefio reparador es crucial para la produccién y secreciéon de hormonas que regulan multitud de procesos del organismo.

Deporte con moderacién

Nunca es tarde para empezar a hacer ejercicio ni para cosechar sus muchos beneficios. Asi lo recogia un estudio en el British Journal of Sports Medicine
con 3.454 hombres y mujeres sanos con una edad media de 63 afios que, tras cuatro afios de actividad fisica regular sostenida, multiplicaban por 7 la
probabilidad de tener un envejecimiento saludable.

Pero como todo, el ejercicio también hay que hacerlo en su justa medida. José Luis Trejo advierte de que si se incrementa demasiado la intensidad o la
cantidad de ejercicio se reducen los beneficios, incluso pueden anularse hasta el extremo de no presentar diferencias respecto a una persona sedentaria.

De hecho, como mostré estudio publicado en PNAS en 2013, el cerebro tiene un mecanismo de frenado cuando ‘nos pasamos’ de actividad. Ademds de la fatiga
que acompaiia al ejercicio prolongado, hay otro factor que se origina en el sistema nervioso central y provoca cansancio extremo y nos impide seguir. Se
denomina fatiga central y la provoca la serotonina.

Una salud que traspasa generaciones

Hacer ejercicio no solo beneficia a quien lo hace, sino a su descendencia. Trejo ha demostrado en roedores que la descendencia de quienes se mantienen
fisicamente activos llega hasta los nietos. Incluso aunque estos sean sedentarios, algo que por supuesto no es nada recomendable.

Y se traduce en una mejor capacidad de aprendizaje y memoria, como explicaba en su ultimo trabajo publicado en junio en el Journal of Neuroscience. Estos
beneficios cognitivos, afirma Trejo a SINC, se transmiten a través de las células sexuales mediante micro ARNs que regulan la expresién génica y estan
implicados en la herencia epigenética.

“Aunque el estudio se ha llevado a cabo en ratones, los mecanismos epigenéticos implicados estan muy conservados entre especies y son esencialmente
los mismos en humanos”, puntualiza.

La mejor receta: ejercicio
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Cada vez mas expertos consideran el ejercicio un pilar esencial en el manejo de la salud. Algunos incluso lo prescriben. Desde el Hospital Universitario
Fundacién Jiménez Diaz de Madrid consideran incluso que el ejercicio bien hecho tiene probablemente la misma efectividad, o incluso mds, que algunos
tratamientos. Por eso lo prescriben a sus pacientes para contribuir a mejorar su bienestar y la calidad de vida.

Los expertos recomiendan realizar siempre la actividad de manera progresiva y mantener una intensidad adecuada segtn el estado fisico de cada persona,
asi como combinar el aerébico con ejercicio de fuerza para ganar musculatura. Eso si, todo con una intensidad adecuada y siempre con moderacion.

Lamentablemente, el sedentarismo esta cada vez mas presente en nuestro dia a dia, por lo que la decisién de hacer ejercicio debe ser tomada a conciencia por
todo tipo de personas de cualquier sexo y edad que quieran tener una vida saludable. Si hay algo que los expertos tiene muy claro es que abandonar el
sedentarismo es excelente para nuestro cerebro.

Tags: cerebro sano vida saludable
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Expertos recomiendan la vacuna de la gripe
a pacientes con ictus
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@ Vacuna contra la gripe.

G L.J.F. 7 DE OCTUBRE DE 2024, 18:22

La Fundacion Freno al Ictus, con el aval social de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN) y el apoyo del Grupo de Estudio de Enfermedades
Cerebrovasculares de la SEN (GEECV), en colaboracion con Sanofi, ha
recomendado en su nueva campafa informativa la vacuna de la gripe a
pacientes con ictus ante el riesgo elevado de complicaciones graves que
presentan estas personas, segun han puesto de manifiesto investigaciones
recientes.

1de3 08/10/2024, 11:45



Expertos recomiendan la vacuna de la gripe a pacientes con ictus https://www.diarioenpositivo.com/articulo/salud/expertos-recomienda...

El ictus, segunda causa de muerte global y primera entre las mujeres, afecta a
120.000 personas cada afio en Espafa. Este trastorno no solo debilita
significativamente el sistema inmunoldgico, aumentando la susceptibilidad a
infecciones como la gripe, sino que también provoca problemas respiratorios
que dificultan la capacidad del cuerpo para combatir enfermedades, lo que
incrementa el riesgo de complicaciones graves. Ademas, el ictus es la principal
causa de discapacidad en adultos, y aunque una de cada dos personas que lo
sufre no se recupera completamente, el 90 por ciento de los casos son
prevenibles.

Entre las principales recomendaciones de la campafia se encuentran el control
de factores de riesgo, la adopcion de habitos de vida saludables, medidas de
higiene personal y, sobre todo, la vacunacion anual contra la gripe. La vacuna se
presenta como la medida mas efectiva para prevenir complicaciones graves en
pacientes que han sufrido un ictus.

La campanfa 'Vacunate y Evita Riesgos' se articula un afio mas a traves de una
serie de recursos visuales que incluyen cinco imagenes claves sobre la
importancia de la vacunacion. Ademas, se ha desarrollado una sexta imagen
destinada a la identificacion rapida de los sintomas de ictus, asi como un video
en diferentes formatos que resume de manera visual y accesible toda la
informacion.

LA IMPORTANCIA DE LA VACUNACION PARA LA
PREVENCION

La vacunacion contra la gripe es segura y altamente recomendada para los
pacientes con ictus, independientemente de su edad. La Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) y la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) han recalcado la
necesidad de que todos los afectados reciban esta vacuna de manera anual
para reducir el riesgo de complicaciones graves.

Para aquellos pacientes que no puedan recibir la vacuna, se recomiendan
medidas adicionales, como el lavado frecuente de manos y evitar el contacto
con personas enfermas, como medios alternativos para minimizar el riesgo de
contagio.
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Los sintomas de la gripe suelen manifestarse entre uno y cuatro dias después
de la exposicion al virus. Estos incluyen fiebre, tos, dolor de garganta, dolores
musculares, dolor de cabeza y fatiga. Ante la aparicion de estos sintomas, es
crucial que los pacientes con ictus consulten a un médico lo antes posible.

Aungue no existe un tratamiento especifico para la gripe, los medicamentos
antivirales pueden reducir la gravedad y duracion de los sintomas si se
administran en las primeras 48 horas. En los casos mas graves, la
hospitalizacion puede ser necesaria, especialmente para aquellos pacientes
con ictus que han contraido la enfermedad.
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Expertos recomiendan la vacuna de la gripe a pacientes con ictu:
ante el riesgo elevado de complicaciones graves
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La Fundacidn Freno al Ictus, con el aval social de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y
el apoyo del Grupo de Estudio de Enfermedades Cerebrovasculares de la SEN (GEECV), en
colaboracién con Sanofi, ha recomendado en su nueva campana informativa la vacuna de la
gripe a pacientes con ictus ante el riesgo elevado de complicaciones graves que presentan
estas personas, segun han puesto de manifiesto investigaciones recientes.

El ictus, segunda causa de muerte global y primera entre las mujeres, afecta a 120.000
personas cada afio en Espafa. Este trastorno no solo debilita significativamente el sistema
inmunoldgico, aumentando la susceptibilidad a infecciones como la gripe, sino que también
provoca problemas respiratorios que dificultan la capacidad del cuerpo para combatir
enfermedades, lo que incrementa el riesgo de complicaciones graves. Ademas, el ictus es la
principal causa de discapacidad en adultos, y aunque una de cada dos personas que lo sufre
no se recupera completamente, el 90 por ciento de los casos son prevenibles.

Entre las principales recomendaciones de la campafia se encuentran el control de factores de
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riesgo, la adopcion de habitos de vida saludables, medidas de higiene personal y, sobre todo, la
vacunacion anual contra la gripe. La vacuna se presenta como la medida mas efectiva para
prevenir complicaciones graves en pacientes que han sufrido un ictus.

La campaia 'Vacunate y Evita Riesgos' se articula un afio mds a través de una serie de
recursos visuales que incluyen cinco imagenes claves sobre la importancia de la vacunacion.
Ademas, se ha desarrollado una sexta imagen destinada a la identificacién rapida de los
sintomas de ictus, asi como un video en diferentes formatos que resume de manera visual y
accesible toda la informacion.

LA IMPORTANCIA DE LA VACUNACION PARA LA PREVENCION
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La vacunacién contra la gripe es segura y altamente recomendada para los pacientes con ictus,
independientemente de su edad. La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) y la Sociedad
Espaiiola de Neurologia (SEN) han recalcado la necesidad de que todos los afectados reciban
esta vacuna de manera anual para reducir el riesgo de complicaciones graves.

Para aquellos pacientes que no puedan recibir la vacuna, se recomiendan medidas adicionales,
como el lavado frecuente de manos y evitar el contacto con personas enfermas, como medios
alternativos para minimizar el riesgo de contagio.

Los sintomas de la gripe suelen manifestarse entre uno y cuatro dias después de la exposicién
al virus. Estos incluyen fiebre, tos, dolor de garganta, dolores musculares, dolor de cabeza 'y
fatiga. Ante la aparicidn de estos sintomas, es crucial que los pacientes con ictus consulten a
un médico lo antes posible.

Aunque no existe un tratamiento especifico para la gripe, los medicamentos antivirales pueden
reducir la gravedad y duracién de los sintomas si se administran en las primeras 48 horas. En
los casos mas graves, la hospitalizacion puede ser necesaria, especialmente para aquellos
pacientes con ictus que han contraido la enfermedad.
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Un 0,3% de la poblacién espaiiola llegara a desarrollar neuralgia
del trigémino a lo largo de su vida
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Un 0,3 por ciento de la poblacién espafiola llegara a desarrollar neuralgia del trigémino a lo
largo de su vida, segun ha resaltado este lunes la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), con
motivo del Dia Internacional de la Neuralgia del Trigémino, un tipo de dolor crénico e intenso
que afecta en Espafia a mdas de 35.000 personas.

"La neuralgia del trigémino, como su propio nombre indica, es un tipo de dolor que se origina a
lo largo del recorrido del nervio trigémino, un nervio que controla, principalmente, la
musculatura de la masticacion y la sensibilidad facial, y que se extiende a lo largo de la zona
frontal y ocular, la mejilla y la mandibula“, ha explicado el coordinador del Grupo de Estudio de
Cefaleas de la SEN, Pablo Irimia.

Esta patologia se inicia ante cualquier estimulo tactil o térmico en el rostro, por lo que puede
desencadenarse a partir de actividades cotidianas como masticar, hablar, sonreir, bostezar,
lavarse la cara, las manos o afeitarse. "Provoca un dolor subito y muy intenso, similar a una
descarga eléctrica, que los pacientes suelen experimentar de forma intermitente”, ha detallado
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Irimia.

La neuralgia del trigémino afecta en un 90-95 por ciento de casos a la zona del pémulo y de la
mandibula, mientras que solo alrededor del 5 por ciento de pacientes llegan a experimentar

3de4 07/10/2024, 16:34



Un 0,3% de la poblacion espaiiola llegara a desarrollar neuralgia del t... https://www.infosalus.com/salud-investigacion/noticia-03-poblacion-...

dolor en la zona ocular y, por lo general, solo suele afectar a un lado de la cara, siendo bilateral
solo entre uno y seis por ciento de casos.

A pesar de ser el tipo de dolor facial mas frecuente, mas del 40 por ciento de los pacientes
reciben un diagndstico erréneo en su primera consulta. Aunque puede iniciarse a cualquier
edad y tanto hombres como mujeres pueden padecerla, es mas comun que afecte a mujeres
(en una proporcién de 1,5 a 1) mayores de 50 afios. En ambos sexos, la incidencia aumenta con
la edad, especialmente a partir de la sexta década de la vida.

Cada afo se diagnostican en Espaia unos 2.000 nuevos casos. En el 90-95 por ciento de los
pacientes, este tipo de neuralgia se produce por el contacto anémalo de algun vaso sanguineo,
normalmente la arteria cerebelosa superior, con el nervio trigémino, lo que se denomina una
forma primaria. De forma muy infrecuente, entre el uno y dos por ciento de los casos, la
neuralgia del trigémino puede ser secundaria a otras enfermedades, como lesiones que
afectan al trigémino o la esclerosis multiple.

Los ultimos estudios realizados apuntan que la neuralgia del trigémino supone un importante
impacto sobre la capacidad laboral en un 34 por ciento de los pacientes y que mas de la mitad
de los pacientes tienen limitaciones laborales. Ademas, la incidencia de la depresiény la
ansiedad en pacientes con neuralgia del trigémino es casi tres veces mayor que en la
poblacién general y se relaciona con la intensidad del dolor y la duracién de la enfermedad.

Otras manifestaciones que pueden acompanar a la enfermedad son un bajo rendimiento en las
actividades de la vida diaria, aislamiento social, alteracién del suefio, fatiga o problemas
alimentarios. Por todo esto, es importante considerar una aproximacion terapéutica
multidisciplinar junto a profesionales de salud mental a la hora de abordar a estos pacientes.

"En todo caso, el tratamiento inicial de la neuralgia del trigémino es el farmacoldgico. Con los
farmacos actuales se estima que cerca del 80-85 por ciento de los pacientes quedan libres de
dolor a largo plazo, sin embargo no siempre funcionan para todos los pacientes. Estimamos
que alrededor de un 20 por ciento de estas personas no responden al tratamiento médico o
pueden desarrollar efectos adversos a los farmacos y son candidatos a tratamiento quirtrgico”,
ha resaltado el especialista.
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Galicia

Galicia suma una veintena de casos de meningitis este ano y dos personas han fallecido

El ritmo de infecciones se mantiene durante este ejercicio después de que en 2023 las notificaciones sextuplicaran el dato
de 2022

Vacunacion de un nifio. / FDV

Carmen Villar
Santiago 08 OCT 2024 6:02
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como indica la Sociedad Espainola de Neurologia. Pese a ello,
existe un importante infradiagnoéstico de depresion en las
personas afectadas por Alzheimer.

En casos de deterioro cognitivo leve, la prevalencia de depresion es de aproximadamente el
25% en muestras comunitarias y del 40% en muestras clinicas. Entre los adultos mayores con
demencia por todas las causas, la prevalencia del trastorno depresivo mayor es del 14,8 % en

pacientes con enfermedad de Alzheimer.

La depresion es el segundo sintoma neuropsiquiatrico mas
frecuente en el Alzheimer, y posible causa del 10% de casos de

esta enfermedad neurodegenerativa

La progresion del Alzheimer se asocia, generalmente, con una apatia mas severa y una
depresion y ansiedad menos graves, pero los sintomas afectivos son prevalentes en todas las

etapas de la demencia.

A pesar de su frecuencia, la depresion (https://www.geriatricarea.com/?s=depresion) no
siempre se diagnostica en las enfermedades neurolégicas de una forma adecuada,
pudiendo llegarse a confundir los sintomas de depresion con los propios de la enfermedad

neurologlca como puede suceder en la enfermedad de Alzheimer.

o .nramao Leonor “la manlfestamon cI|n|ca de la depresion en eI marco de una demenma no es /a
)%2F08%2F la-depresion-un-sintoma-neuropsiquiatrico-frecuente-enNeashettent%2F A
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experimentar menor rendimiento cognitivo, lentitud de la velocidad de procesamiento,
dificultades de concentracion, alteracion en el ciclo vigilia-suefio, pérdida del apetito, incluso, a

veces, sintomas de la esfera psicética, ideacion y tentativa suicida”.

“Es decir, que la expresion clinica de esa depresiéon en el marco de una demencia es muy
variada, y tenemos que estar abiertos a esa heterogeneidad de sintomas que muchas veces
lo que esta traduciendo es esa enfermedad neurodegenerativa de base”, sefiala la experta en

Neurologia.

Ademas, sefala que “la depresion tiene un peso especifico muy alto (3%) como factor de
riesgo de una demencia cuando se padece en la edad media de la vida, tal y como ha puesto
de manifiesto la Comision The Lancet, pero muchas veces el debut de sintomatologia depresiva
tardia y demencia, significa la coexistencia de ambas patologias, y existe el deber de tratar las
dos. Es muy importante que los neurdlogos detectemos y tratemos adecuadamente la

depresidn en los pacientes neuroldgicos para mejorar su calidad de vida”.

Un nuevo conceptc CI'H
de residencia | Socares

(https://los-nogales.es/contacto/?
utm_source=geriatricarea&utm_medium=

cpc&utm_campaign=trafico)

Sintomatologia de la enfermedad de Alzheimer en sus distintas
etapas y tratamiento

Un documento de consenso reciente ha concluido que la depresion en las primeras etapas del
Alzheimer podria caracterizarse por sintomas somaticos que podrian diferenciarse de la apatia
por la presencia de tristeza, pensamientos depresivos y despertarse temprano por la
mafana. En las fases mas avanzadas de la enfermedad, los sintomas de depresion incluirian

inversion del ciclo sueno-vigilia, comportamiento agresivo y agitacion.

Como indica la Dra. Manzano, “la agitacion en casos de demencia avanzada muchas veces

supone la expresion de un sintoma afectivo como la depresion. El gran reto es la demencia

avanzada, donde los pacientes, de forma mayoritaria, no pueden verbalizar esos sintomas

La enfermedad neurodegétae Alzheimer cursa con di_stir;ta_intomatologia cognitiva,
)%2F08%2Fla-depresion-un-sintoma-neuropsiquijatrico-frecuente-enN hetteato2F A
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tratar todo lo antes posible, por el bienestar del paciente”.

“Si tengo bien controlado un sintoma afectivo desde el inicio, evitaré situaciones catastréficas en
fases avanzadas. Hacer esa politica de tratamiento precoz reducira la complejidad o incluso
no aparecera esa sintomatologia afectiva conforme vayamos andando el camino de esta

enfermedad tan larga, compleja y heterogénea”.

En cuanto al tratamiento de la enfermedad de Alzheimer comdrbida con depresion, la neurdloga
del Hospital Infanta Leonor (https://www.comunidad.madrid/hospital/infantaleonor/) de
Madrid explica que, “en general, recomendaremos utilizar, de forma escalonada, farmacos
antidepresivos que tengan un perfil 6ptimo para los pacientes con demencia, segun los
consensos Delphi de nuestro pais, en los que se recomiendan determinados farmacos por su
perfil de seguridad, de mejoria de la sintomatologia depresiva y de su impacto sobre la cognicién
y, algunos como vortioxetina, sobre la conducta, la funcionalidad y la calidad de vida, como se ha

visto en distintos ensayos clinicos”.

Impacto de la depresién en la enfermedad de Alzheimer

La depresién en personas con enfermedad de Alzheimer y otras demencias se ha vinculado con
una mayor dificultad para realizar las actividades de la vida diaria, mayor deterioro cognitivo e

institucionalizacién temprana.
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En palabras de la Dra. Manzano, “cualquier sintoma neuropsiquiatrico, de los denominados
sintomas psicoldgicos y conductuales asociados a la demencia, como es el estado
depresivo, impactan negativamente si no se tratan bien y precozmente, suponiendo una
merma de la calidad de vida del paciente, con una aceleracion de su declinar cognitivo y
funcional, y una mayor progresion de la demencia, asi como una sobrecarga del cuidador. Si

garantizamos el bienestar afectivo del paciente, tendremos también el de la familia”.

La depresion es, ademas, un claro factor de riesgo de suicidio, pudiendo llegar a aumentar el
riesgo en hasta 20 veces. El riesgo de suicidio también crece de forma marcada en aquellos
pacientes con enfermedad de Alzheimer que presentan depresiéon como comorbilidad, siendo

mayor en aquellas personas con enfermedad de Alzheimer poco avanzada.

La depresion, posible causa del 10% de casos de Alzheimer

Tal y como indican desde Lundbeck (https://www.lundbeck.com/es), compania especializada
en investigacion, desarrollo y comercializacion de terapias para diversas enfermedades del
cerebro. la evidencia indica que existe una relacién bidireccional entre la enfermedad de
Alzheimer y la depresion, de forma que la depresion puede preceder a la enfermedad de

Alzheimer y suponer, también, un factor de riesgo para sufrir este trastorno neurodegenerativo.

La depresion puede ser la primera manifestaciéon de la enfermedad de Alzheimer. Ademas,
los pacientes con historia de depresion tienen un mayor riesgo de desarrollar la enfermedad de
Alzheimer, casi el doble que los individuos sin depresién, un riesgo que, ademas, es mayor en

pacientes con antecedentes de depresion cronica. Algunos autores han llegado a estimar que un

10% de casos de enfermedad de AIzhelmer que se producen cada ano podrian ser
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Descripcion de Cuaderno mayor - Decalogo para mantener un cerebro saludable - 09/10/24

Las enfermedades neurolégicas son la principal causa de discapacidad en Esparia, siendo las responsables del 44% de la
discapacidad por enfermedad crénica. La Sociedad Espafiola de Neurologia publica un decdlogo para ayudarnos a mantener un
cerebro saludable.

Escuchar audio

1de3 09/10/2024, 10:36



Cdémo dormir bien: 4 consejos contra el insomnio https://lacarabuenadelmundo.com/dormir-bien-segun-la-ciencia/

BIENESTAR

Como dormir bien: 4
consejos contra el insomnio
basados en la evidencia
cientifica

Como dormir bien: 4 consejos contra el insomnio basados en la evidencia cientifica.

Te traemos una buena noticia: el insomnio tiene solucidn. En este
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articulo compartimos contigo 4 técnicas con evidencia cientifica para
conseguir conciliar y mantener el sueno. ;L a clave sobre como
dormir bien? Ponerlas todas en practica para que actuen de forma
integral.

7 DE OCTUBRE DE 2024

sociedad adulta espafola padece insomnio transitorio; y entre un 10% y un

15% (mas de 4 millones de personas) sufre insomnio crénico. Sin embargo,
menos del 33,33% de la poblacién con problemas de suefio busca ayuda
profesional, algo preocupante cuando realmente esta condicion puede ser la causa
de que experimentemos de forma constante: cansancio, problemas de memoria,
irritabilidad, dificultad de concentracion, pensamiento enlentecido o lentitud de
reflejos.

S egun la Sociedad Espafiola de Neurologia, entre un 25% y un 35% de la

Sin embargo, la falta de suefio prolongada en el tiempo puede causar problemas de
salud mas graves como hipertension, ansiedad, depresion, diabetes u obesidad,
entre otros.

Haz clic aqui >w

Maneras de combatir los trastornos del sueio

Dentro de los trastornos del suefio, podemos encontrar una gran cantidad de
variantes, pero en este articulo nos centraremos en el insomnio, que es la dificultad
para conciliar o mantener el suefio. Os contaremos 4 formas de combatirlo
basadas en la evidencia para ayudaros a saber como dormir bien y que logréis un

https://lacarabuenadelmundo.com/dormir-bien-segun-la-ciencia/

08/10/2024, 11:17



Como dormir bien: 4 consejos contra el insomnio https://lacarabuenadelmundo.com/dormir-bien-segun-la-ciencia/

suefo reparador. Sabemos lo dificil que es encontrar técnicas efectivas de suefio, y
por eso hemos querido recopilar las que realmente tienen una base cientifica que
las respalda.

Las personas tenemos diferentes habitos y
necesidades de suefo, y eso no es nada malo, el
problema viene cuando eso afecta a nuestro
rendimiento y calidad de vida.

Sin embargo, saber como dormir bien por la noche y conseguirlo es un tema
complejo, como todo lo relacionado con el suefio. Por eso, antes de poner en
practica estos consejos, 0s animamos a visitar a un especialista que pueda
verificar si padecéis algun trastorno del suefio y cual es exactamente. Una vez 0s
hayan diagnosticado que sufris de insomnio, si que os alentamos a que probéis las
técnicas que 0s contamos a continuacion.

TAMBIEN TE INTERESARA LEER:
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Visualizacion positiva: ;es cierto que si lo imaginas lo
consigues?

1. Haz ejercicio de forma constante, pero no por la
noche

Segun Nohemi Rodriguez, neurofisidloga, hay cada vez mas evidencia de que la
actividad fisica puede ser beneficiosa para las personas que no saben como
dormir bien por la noche. Pero, segun Gonzalo Pin, pediatra y miembro de la
Sociedad Espafiola del Suefio, es mejor evitarlo a las ultimas horas del dia antes de
ir a dormir porque eleva los niveles de adrenalina y cortisona, sustancias
antagonicas de la hormona del suefio. Concretamente, Nohemi recomienda
eliminar los entrenamientos en las tres horas previas a irse a dormir.

2. Levantate y acueéstate a la misma hora

Segun el psicologo Rubén Lopez Jiménez, es recomendable acostarse y levantarse
a la misma hora para que el cerebro identifique una hora determinada con el suefio
y lo relacione con una menor activacion. Sin embargo, hay que ser paciente, pues
los resultados no son inmediatos. Ademas, desde Mayo Clinic también
recomiendan seguir los mismos horarios incluso los fines de semana. Por su
parte, hay estudios que sugieren que tener horarios irregulares para acostarse
afecta a la calidad del suefio.

3. Si quieres saber como dormir bien, la siesta no
es la mejor opcion

Segun un estudio, realizar siestas de forma frecuente puede tener un efecto
negativo en las personas con insomnio y agravar su problema. Ademas, segun

otro estudio, una peor calidad del suefio también esta relacionada con hacer la

siesta en un horario tardio, es decir, a Ultima hora de la tarde o por la noche.

4. El tabaco, el mayor enemigo

En un estudio de 2021 analizaron el efecto que tenia el tabaco en los datos de
suefo de 818 personas no fumadoras y 189 fumadoras. Las conclusiones fueron
que la muestra de personas fumadoras presentaba una mayor tasa de insomnio,
asi como un suefio muy corto, en particular aquellas que fumaban por la noche.
Por tanto, el tabaquismo esta asociado al insomnio y a una menor duracion del
suefo.

Si ninguna de estas técnicas os funciona, no tiréis la toalla. Realmente el insomnio

https://lacarabuenadelmundo.com/dormir-bien-segun-la-ciencia/
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es una condicion que se puede tratar también con terapia cognitivo conductual o
con medicamentos bajo prescripcién médica.

> X

Haz clic aqui >w%

Teresa H. Santacreu

Apasionada de los vigjes, la naturaleza y el cine, decidid dejar el
mundo del derecho vy la politica para dedicarse al periodismo. Lo que
mads le gusta de esta profesion es poder aprender cada dia algo
nuevo del mundo que le rodea.
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Galicia suma una veintena de casos de meningitis y dos fallecidos por esa dolencia en
lo que va de aino

El ritmo de infecciones se mantiene durante este ejercicio después de que en 2023 las notificaciones sextuplicaran el dato
de 2022

C. Villar
Santiago 08 OCT 2024 6:04 Actualizada 08 OCT 2024 8:12
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Javier Camiia, neurodlogo: “Ni sopas
de letras, ni sudokus; hay actividades
mas adecuadas para prevenir
enfermedades neurodegenerativas”

Xénia Lobo

15-19 minutos

La prevencion de las enfermedades neuroldgicas podria evitar que
mas de 100.000 personas muriesen o viviesen con alguna
discapacidad en Espafa. Son datos de la Sociedad Espariola de
Neurologia, que recuerda que, actualmente, mas de 23 millones de
personas padecen algun tipo de enfermedad neuroldgica en nuestro
pais. Estiman que en menos de 15 anos el numero de casos de ictus
aumentara un 35% y que en 25 se triplicaran los casos del alzheimer
y de parkinson.

Estos ultimos dias, un autobus ha recorrido parte del pais para
concienciar de la prevencion y dar la opcion a la poblacién de realizar
pruebas para determinar su salud cerebrovascular, asi como su
agilidad mental. s En qué consisten estas pruebas? ¢ Cuales son las
claves para mantener una buena salud cerebral? ; Podemos evitar
gue nuestro cerebro se encoja con el paso de los afos? Hablamos
con Javier Camifa, neurdlogo y vocal de comunicacion de la

Sociedad Espariola de Neurologia
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Autobus de la Serﬁana del Cerebro de la Sociedad Es.paﬁola de
Neurologia (SEN).

Alfonso Polo Haccart

La simple repeticion de una misma actividad como
los pasatiempos, cuando ademas suele ser solitaria,
tiene un beneficio pequeno a largo plazo

Javier CaminaNeurdlogo

Mi madre siempre hace sopas de letras, crucigramas y sudokus
porque dice que van bien para entrenar la mente. ; Estara mas
protegida contra posibles enfermedades mentales?

La simple repeticion de una misma actividad —como pasa con estos
pasatiempos —, cuando ademas suele ser solitaria, tiene un
beneficio pequerio a largo plazo. Son actividades intelectuales que
entrenan algunas funciones, pero en la prevencion son preferibles
tareas mas complejas. Asi que ni sopas de letras, ni crucigramas, ni
sudokus. Hay actividades mucho mas adecuadas en la prevencion a
largo plazo.

Guardamos los pasatiempos. ¢ Qué hacemos?

Aprender algo que no sepamos. Un idioma, un instrumento, algo
creativo. Cualquier actividad cerebral mantiene activos circuitos
neuronales. Cuando aprendemos una disciplina nueva, y no tenemos
ninguna experiencia previa, el cerebro esta obligado a crear nuevas

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%2Fvi...
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conexiones que favorecen los circuitos entre diversas areas
cerebrales.

Lee también

Aprender un idioma de mayor aumenta la reserva

cognitiva del cerebro: “Es un paraguas protector frente al

envejecimiento”

Caridad Reixa

Las personas que consumen mas horas de
television presentan una reduccién a largo plazo de
la sustancia gris

Javier Camina Neurdlogo
Aprendemos a tocar el piano, épues?

Es una buena opcion. Si aprendo a tocar el piano, necesito reforzar la
percepcion de las manos respecto a la tecla, tengo que generary
mejorar la movilidad de las manos. Y coordinar la lectura de la
partitura con esta movilidad, por lo que favorezco la coordinacion viso
espacial. Potencio la corteza auditiva y la gestion de los sonidos. Y
todo esto activa distintas areas del cerebro.

Y por la noche, ¢ qué hacemos? Muchos mayores duermen solo
4 o0 5 horas porque no tienen mas sueno. Imagino que ver la
television no es un buen plan...

Efectivamente. Hay estudios, entre ellos el de la Johns Hopkins
University, que demuestran que aquellas personas que consumen
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mas horas de television presentan un deterioro cognitivo mayor que
con otras actividades y presentan una reduccion a largo plazo de la
sustancia gris. Es una actividad en la que hay poca decision, no hay
participacion. Y la corteza prefrontal, encargada de estas areas, se
encoge o reduce su tamano. Otras actividades, como navegar por
internet, por ejemplo, implican una mayor toma de decisiones sobre lo
que buscamosy lo que leemos.

Es sobre todo a partir de los 70 cuando mas masa
(cerebral) se pierde, porque se atrofia

Javier CaminaNeurdlogo

P ero he leido que el cerebro se nos encoge a todos. ; Cuando
empieza a suceder?

Si. Alos 25 anos todavia hay zonas que se estan desarrollando, pero
a partir de los 40 ya hay pequefios cambios que nos afectan. Aunque
es sobre todo a partir de los 70 cuando mas masa pierde, porque se
atrofia, especialmente en relacion con la pérdida de sustancia blanca
como resultado de la pérdida de conexiones entre neuronas. Es
relevante evaluar el dafo cerebrovascular, que genera deterioro
cognitivo y acelera o empeora otras enfermedades
neurodegenerativas, como la enfermedad de Alzheimer.

Es decir, el objetivo es evitar que se encoja demasiado, ;no?
¢, Cémo lo conseguimos?

El objetivo es preservar de la mejor manera posible la actividad
cerebral. Para ello debemos realizar ejercicio fisico con regularidad
(al menos unos 150 minutos semanales), con una dieta equilibrada,

sin alcohol ni tabaco. Y con un suefo de calidad, esto es fundamental.

Lee también

El aprobado general de sueiio implicaria una buena
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lcantidad de horas (en torno a 8 horas), con unos
horarios regulares, con una sensacion de descanso

Javier CaminaNeurdlogo

Pero ya hemos dicho que muchos mayores con 4 o 5 horas de
sueno ya tienen suficiente. ; Tampoco es cierto, esto?

El insomnio es una epidemia a nivel sanitario. Aunque las diferentes
etapas de la vida tienen unas necesidades diferentes, deberiamos
dormir por lo menos 8 horas, y tener un suefio de calidad. Hay
distintos procesos de mantenimiento que necesitan de un sueno
profundo. Y esto repercute en el rendimiento atencional y afecta al
estado de animo. Se vincula a la ansiedad o la depresion. Incluso en
los adultos jovenes, el hecho de no dormir de manera optima les
afecta a la memoria a corto plazo. Los padres de nifios pequefos que
duermen a menudo de manera interrumpida y durante mucho tiempo
pueden ser ejemplo de este rendimiento por debajo del deseable.

Tengo un reloj inteligente que me dice las horas que duermo,
cuantas de fase REM, cuantas de sueino profundo y cuantas de
sueno ligero...  COmo consigo el aprobado de sueino?

Usar un smartwatch para monitorizar el suefio nos aporta una medida
aproximada de la estructura del sueno, cada vez con mayor
informacion. Lo mas relevante de su uso es que la persona que lo
utiliza muestra interés por cuidar este aspecto que, como deciamos
previamente, es muy importante. El aprobado general implicaria una
buena cantidad de horas de suefo (en torno a 8 horas), con unos
horarios regulares (sin cambiar demasiado las horas de acostarnos y
levantarnos), con una sensacion de descanso reparador al
levantarnos y que no tenga demasiadas interrupciones durante la
noche.

Si nos afecta a la calidad del sueino, si deben dormir
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separadas las parejas, mayores y no solo mayores

Javier CaminaNeurologo
¢ Deberian dormir separadas las parejas mayores?

Si nos afecta a la calidad del suefio, si. Y no solo los mayores, sino
todas las parejas. El mensaje deberia ser ‘seamos egoistas para
buscar nuestra mejor calidad de suefio’. Debemos buscar confort
oportuno al meternos en cama, con la temperatura o nivel de
oscuridad optimos para garantizar el descanso, y con un espacio
suficiente en el colchdn para encontrarnos comodos. Si en pareja
descansamos bien, adelante, porque dormir acompanados también
tiene efectos emocionales positivos, mejorando nuestro bienestar
afectivo. Pero si uno de los integrantes de la pareja ronca, o tiene
sindrome de piernas inquietas, a menudo condiciona el descanso de
la otra persona.

Me hablaba de hacer ejercicio.  También mejora directamente el
cerebro?

El ejercicio fisico es beneficioso desde el punto de vista vasculary
porgue favorece las conexiones entre neuronas, la sinapsis. Un
ejercicio regular en el adulto protege o incluso retrasa los cambios
degenerativos. Esta estudiado que 150 minutos a la semana de
actividad fisica moderada tiene beneficios a largo plazo en la
neuroproteccion, y debe realizarse en todas las edades.

A partir de los 50, un primer episodio de depresiéon
|debe ser evaluado con precaucidén, puede ser la
previa a una enfermedad neurodegenerativa

Javier CaminaNeurdlogo

Volviendo a las actividades, sugeria aprender un idioma.
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Si. Y en este caso hay un valor afadido y es que a menudo se
estudian en grupo y la interaccion social tiene un impacto positivo en
nuestro cerebro. La soledad no deseada es un factor de riesgo de
enfermedad mental, de depresion e ictus. En la época del
confinamiento estricto, muchas personas que vivian solas, tuvieron
declives mas acelerados de sus demencias. La depresion predispone
a muchas enfermedades neurolégicas, especialmente a partir de una
determinada edad. A partir de los 50, un primer episodio de depresion
debe ser evaluado con especial precaucion porque tiene
posibilidades que sea la previa a una enfermedad neurodegenerativa
como el alzheimer o el parkinson.

Si hacemos todo lo que nos ha dicho, y mantenemos, ademas,
una buena alimentacion... ; Tenemos cerebro para afios?

La longevidad es complicada en el cerebro. Aunque lleguemos a vivir
120 o 130 anos, el funcionamiento cognitivo probablemente no seria
optimo. Con la edad, hay procesos neurodegenerativos que estan
presentes. A partir de los 90 afios, el 30 0 40% de los pacientes tienen
un cumulo de proteinas que pueden llevar al alzheimer, aunque no
tengas sintomas todavia. Nuestro objetivo deberia ser cuidarlo de la
mejor manera posible, pero ya no solo buscando la longevidad, sino
prioritariamente la calidad de vida.

El sobrepeso o el sedentarismo estan muy
presentes en la infancia y adolescencia, dos franjas
|de edad donde ha empeorado la prevalencia de
trastornos de salud mental

Javier Camina Neurdlogo

Actualmente, la prevalencia de las enfermedades neuroldgicas
en Espana es un 18% superior respecto a la media mundial y
también un 1,7% superior a la media de los paises occidentales
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europeos debido, principalmente, al envejecimiento de nuestra
poblacién. Pero cada vez mas decimos que los 50 son los
nuevos 40, y los 40 los nuevos 30... ; Esto mejorara dentro de
unos anos?

Las previsiones para las proximas décadas sugieren que nuestra
piramide poblacional seguira envejeciendo. Espafna tiene una
esperanza de vida de las mas altas de Europa y del mundo, pero en
la esperanza de vida en buena salud los datos de Esparia ya no son
tan positivos. En eso influye la presencia de enfermedades que
minimizan nuestras capacidades y bienestar. Y respecto a esos
cambios en las décadas, esta cambiando nuestra percepcion social
de lo que teniamos preconcebido que harian las personas a
determinadas edades. Por un lado, tenemos mas personas adultas o
en la tercera edad haciendo algunas actividades deportivas con una
regularidad o exigencia que no soliamos ver hace unos anos. Pero
también debemos tener en cuenta que el sobrepeso o el
sedentarismo estan muy presentes en la infancia y adolescencia, y
son dos franjas de edad donde en los ultimos afios ha empeorado de
manera significativa la prevalencia de trastornos de salud mental.

Lee también

Asi es como la soledad deteriora el cerebro: “Es como

cuando dejas de regar una planta”

Carmen Lanchares

Estos dias, un autobus de la Sociedad Espaiola de Neurologia
ha ofrecido la posibilidad en algunos puntos del pais de que la
poblacion se pueda someter a tests de salud cerebral. ; Qué

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%2Fvi...

08/10/2024, 11:15



Javier Camiiia, neur6logo: “Ni sopas de letras, ni sudokus; hay activi... about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%2Fvi...

9de9

tipos de pruebas se realizan?

La Semana del Cerebro que acabamos de celebrar es una actividad
de promocion de salud cerebral que, fundamentalmente, pretende
concienciar a la sociedad de que debe prestar atencion a todo lo que
esta en su mano para promover la salud cerebral (estilo de vida
saludable, con dieta equilibrada, ejercicio fisico, suefio adecuado,
realizacion de actividades sociales e intelectuales). Asi, se puede
reducir el riesgo o retrasar la aparicion de las enfermedades
neurologicas.

Las pruebas que se suelen hacer en el autobus son estudios
neurosonoldgicos para valorar la posible presencia de aterosclerosis
en las arterias cardtidas y medidas de presion arterial (como
prevencion de ictus), y diversas pruebas de cribado neuropsicologico
basico para evaluar la capacidad de atencion y de memoria de trabajo
de los asistentes.

¢ Quedamos en que los crucigramas los guardamos ya, pues?

Aunque no son la mejor actividad a largo plazo, esta claro que es
preferible que haga estos pasatiempos a que, por ejemplo, se pase
varias horas viendo television, que es una actividad generalmente
pasiva.

Lee también
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MADRID, 7 (EUROPA PRESS)

El ictus, segunda causa de muerte global y primera entre las mujeres,
afecta a 120.000 personas cada afo en Espafa. Este trastorno no solo
debilita significativamente el sistema inmunologico, aumentando la
susceptibilidad a infecciones como la gripe, sino que también
provoca problemas respiratorios que dificultan la capacidad del
cuerpo para combatir enfermedades, lo que incrementa el riesgo de
complicaciones graves. Ademas, el ictus es la principal causa de
discapacidad en adultos, y aunque una de cada dos personas que lo
sufre no se recupera completamente, el 90 por ciento de los casos
son prevenibles.

Sanitas Salud

El mejor seguro de salud

e % desde 19,60€/mes
SERVICIOS EXCLUSIVOS

Publicidad

Entre las principales recomendaciones de la campana se encuentran
el control de factores de riesgo, la adopcion de habitos de vida
saludables, medidas de higiene personal y, sobre todo, la vacunacion
anual contra la gripe. La vacuna se presenta como la medida mas
efectiva para prevenir complicaciones graves en pacientes que han
sufrido un ictus.

La campanfa 'Vacunate y Evita Riesgos' se articula un aio mas a través
de una serie de recursos visuales que incluyen cinco imagenes claves
sobre la importancia de la vacunacion. Ademas, se ha desarrollado
una sexta imagen destinada a la identificacion rapida de los sintomas
de ictus, asi como un video en diferentes formatos que resume de
manera visual y accesible toda la informacion.

LA IMPORTANCIA DE LA VACUNACION PARA LA PREVENCION

La vacunacion contra la gripe es segura y altamente recomendada
para los pacientes con ictus, independientemente de su edad. La
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y la Sociedad Espafola de
Neurologia (SEN) han recalcado la necesidad de que todos los
afectados reciban esta vacuna de manera anual para reducir el riesao
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3 Video relacionado: Vacuna VPH: Protegiendo Tu Salud
(Dailymotion)

Para aquellos pacientes que no puedan recibir la vacuna, se
recomiendan medidas adicionales, como el lavado frecuente de
manos Y evitar el contacto con personas enfermas, como medios
alternativos para minimizar el riesgo de contagio.

Los sintomas de la gripe suelen manifestarse entre uno y cuatro dias
después de la exposicion al virus. Estos incluyen fiebre, tos, dolor de
garganta, dolores musculares, dolor de cabeza y fatiga. Ante la
aparicion de estos sintomas, es crucial que los pacientes con ictus
consulten a un médico lo antes posible.

Aunque no existe un tratamiento especifico para la gripe, los
medicamentos antivirales pueden reducir la gravedad y duracién de
los sintomas si se administran en las primeras 48 horas. En los casos
mas graves, la hospitalizacién puede ser necesaria, especialmente
para aquellos pacientes con ictus que han contraido la enfermedad.

Contenido patrocinado

© 2024 Microsoft Privacidad y cookies Condiciones de uso Anunciar « . « &" Comentarios

4 de 9 08/10/2024, 11:28



Los trucos que emplean los astronautas de la NASA para tener un sue... https://www.msn.com/es-es/salud/bienestar/los-trucos-que-emplean-lo...

ihorra en fibra y gigas.
00Mb con 12GB por
9,90€/mes con...

>ublicidad | MASMOVIL

jAproveche la oferta!

Publicidad = Slimdoo.com

da Espana, salvo Canarias, en alerta por la borrasca Kirk por viento,
lluvia y olas

- . ~ . . z
m @ Business Insider Espaia 18.2K Seguidores &

é 1 .0strucos que emplean los astronautas

¢ dela NASA para tener un suefio

reparador en el espacio (y que puedes
aplicar en tu rutina)

&Y

Historia de Laura Priego * 7 mes(es) ¢ 2 minutos de lectura

._';_

\ '., wg.

vl
., 4

L Astronauta durmiendo en el espacio

@ Ratitare

& Comentarios

2de 1l 09/10/2024, 10:39



Los trucos que emplean los astronautas de la NASA para tener un sue... https://www.msn.com/es-es/salud/bienestar/los-trucos-que-emplean-lo...

Ve

La Organizacion Mundial de la Salud ha sefalado que el 40% de la
poblacion mundial sufre algun tipo de trastorno del sueio:
siendo el mas frecuente el insomnio. Solo en Espana, hasta el 55% de
la poblacion adulta padece este problema en diferentes niveles de
gravedad, segun datos publicados por la Sociedad Espafola de
Neurologia.
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El insomnio, asi como cualquier trastorno del sueno, te impide
descansar mientras duermes. Por eso es normal despertarse mas
cansado cada dia que pasa. Con el tiempo termina afectando
negativamente a tu capacidad para desempefar actividades diarias.

Si eres una de esas personas que no saben qué hacer para
encontrar el descanso por las noches, y estas en busca de un truco
infalible que pueda darte un empujoncito, estas en el sitio adecuado.
Quizas lo que necesitas es seguir los consejos que siguen los
astronautas en el espacio, y que ha compartido la NASA en su
pagina web, segun el medio COPE.

Si sueles tardar mas de estos minutos en quedarte dormido,
seguramente padeces insomnio y deberias visitar a un especialista

Trucos que siguen los astronautas para
dormir mejor

Una de las cosas primordiales que debes hacer para prevenir el
insomnio es adoptar un horario que tenga en cuenta el ritmo
circadiano. En esta rutina no solo se debe establecer un minimo de

horas de sueno, también hay que incluir instrucciones de .
« Comentarios
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estricto del sueno desde antes del lanzamiento para acostumbrarse.

3 Video relacionado: Dos astronautas de la NASA podrian quedar
atrapados en el espacio hasta 2025 (Dailymotion)

Promover habitos saludables que estén relacionados directamente
con el suefio es importante. Por ejemplo, no utilices pantallas
media hora antes de irte a dormir, para evitar alterar tu suefio. Los
comportamientos que tengas afectaran a tu ciclo circadiano. Asi que
deberas entrenarte.

El lugar en el que duermes es esencial para conseguir un suefo
reparador. Hasta a los astronautas se les proporciona el mejor
ambiente posible para fomentar un buen descanso. La temperatura,
la luz, el flujo de aire, el ruido, son factores externos que se han de
controlar. En el caso de los astronautas incluso tienen que utilizar
unas correas por el estado de ingravidez.

Este remedio contra el insomnio es uno de los mas efectivos para
dormir bien, segun la ciencia

Los productos con cafeina van a ser tu mayor enemigo si sufres
algun trastorno del suefio. Esta sustancia es mejor no consumirla a
partir de una hora determinada porque sino te resultara dificil
dormir. Aunque por las mafanas te ayudara a sentirte mas
despejado.
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La terapia cognitivo-conductual del suefio también puede brindar
una solucién a los pensamientos aleatorios no deseados que tienden
a nublar la mente cuando es hora de acostarse. A menudo derivando
en insomnio. Consiste en reemplazar los comportamientos no
deseados por técnicas que promuevan un suefo reparador.

Por ultimo, si nada de lo anterior ha funcionado, quizas tengas que
recurrir a intervenciones farmacologicas. Acude a un especialista
para que te ponga un tratamiento acorde a tu problema. En el caso
de los astronautas pueden usar hasta tres clases de medicamentos
para conciliar el suefio: cronobioldgicos, hipnéticos y de alerta.
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Un 0,3% de la poblacién espanola llegara
a desarrollar neuralgia del trigémino a lo
largo de su vida

@ 7 octubre, 2024 & moon

El 7 de octubre, se conmemora el Dia Internacional de la Neuralgia del Trigémino, un tipo de
dolor crénico e intenso que, segun datos de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN,) afecta en

Espafia a mas de 35.000 personas.

“La neuralgia del trigémino, como su propio nombre indica, es un tipo de dolor que se origina a lo
largo del recorrido del nervio trigémino, un nervio que controla, principalmente, la musculatura de la
masticacion y la sensibilidad facial, y que se extiende a lo largo de la zona frontal y ocular, la mejilla
vy la mandibula”, explica el Dr. Pablo Irimia, Coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la
Sociedad Espafiola de Neurologia. “La neuralgia del trigémino provoca un dolor subito y muy

intenso, similar a una descarga eléctrica, que los pacientes suelen experimentar de forma

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

para mayor informacion. | |
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hablar, sonreir, bostezar, lavarse la cara, los dientes, afeitarse,....".

La neuralgia del trigémino afecta con mayor frecuencia a la zona del pémulo y de la mandibula
(en el 90%-95% de los casos, solo alrededor del 5% de los pacientes llegan a experimentar dolor
en la zona ocular) y, por lo general, solo suele afectar un unico lado de la cara, siendo bilateral

en sélo 1-6% de los casos.

La neuralgia del trigémino es el tipo de dolor facial mas frecuente y, sin embargo, en la primera
consulta, mas del 40% de los pacientes obtienen un diagnostico erréneo, lo que hace que el
diagndstico de esta enfermedad se suela retrasar al menos un afo. Aunque puede iniciarse a
cualquier edad y tanto hombres como mujeres pueden padecerla, es mas comun que afecte a
mujeres (en una proporcién de 1,5 a 1) mayores de 50 afios. En ambos sexos, la incidencia
aumenta con la edad, especialmente a partir de la sexta década de la vida y se estima que, al
menos, un 0,3% de la poblacién espafiola llegara a desarrollar este trastorno a lo largo de su

vida.

Cada ano se diagnostican en Espana unos 2.000 nuevos casos. En el 90-95% de los pacientes,
este tipo de neuralgia se produce por el contacto anémalo de algun vaso sanguineo con el
nervio trigémino: es lo que se denomina una forma primaria y en la mayoria de los pacientes el
vaso responsable de esta anomalia es la arteria cerebelosa superior. Aunque de forma muy
infrecuente, la neuralgia del trigémino puede ser secundaria a otras enfermedades, como
lesiones que afectan al trigémino o la esclerosis multiple. Los casos familiares son raros, pero

pueden estar presentes entre el 1-2% de los pacientes.

“Pero independientemente de si se trata de una neuralgia del trigémino primaria o secundaria,
teniendo en cuenta la elevada intensidad de los ataques de dolor, que pueden presentarse varias
veces al dia durante semanas y meses, todos los pacientes asocian a una disminucion importante de

su calidad de vida.”, sefala el Dr. Pablo Irimia.

Los ultimos estudios realizados al respecto apuntan que la neuralgia del trigémino supone un
importante impacto sobre la capacidad laboral en un 34% de los pacientes y que mas del 50%
de los pacientes tienen limitaciones laborales. Ademas, la incidencia de la depresiény la
ansiedad en pacientes con neuralgia del trigémino es casi tres veces mayor que en la poblacion
general y se relaciona con la intensidad del dolor y la duracién de la enfermedad. Otras
manifestaciones que pueden acompanar a la enfermedad son un bajo rendimiento en las
actividades de la vida diaria, aislamiento social, alteracion del suefo, fatiga o problemas
alimentarios. Por todo esto, es importante considerar una aproximacion terapéutica

multidisciplinar junto a profesionales de salud mental a la hora de abordar a estos pacientes.

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

para mayor informacion. | |
ACEPTAR plugin cookie
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farmacos actuales se estima que cerca del 80-85% de los pacientes quedan libres de dolor a largo
plazo, sin embargo no siempre funcionan para todos los pacientes. Estimamos que alrededor de un
20% de estas personas no responden al tratamiento médico o pueden desarrollar efectos adversos a
los fdrmacos y son candidatos a tratamiento quirdrgico. El momento adecuado para una
intervencion no esta establecido, pero, teniendo en cuenta la intensidad del dolor, es razonable no

demorarla en exceso si la persona no responde o no tolera el tratamiento médico.”, explica el Dr.
Pablo Irimia.
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Busque su enfermedad

Seleccione categoria

Almogran

Almogran es un farmaco antimigrafioso que pertenece a una clase de compuestos conocidos como agonistas selectivos de los

receptores de serotonina. Pertenece a la familia de los triptanes, medicamentos empleados para el tratamiento sintomatico
del dolor de cabeza en las crisis de migrafia.

En Espafia, segun Roberto Belvis, jefe clinico de la Unidad de Cefaleas y Neuralgias del Hospital de Santa Creu i Sant Pau,
comenzo a comercializarse entre los afios 1995 y 2000, por lo que “es un medicamento con una amplia trayectoria”.
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¢Para qué sirve?

La Agencia Espafiola de Medicamentos y Productos Sanitarios establece que el Almogran reduce la respuesta inflamatoria
asociada a las migrafias al unirse a los receptores de la serotonina de los vasos sanguineos cerebrales (craneales), provocando
su vasoconstriccion. Es decir, alivia los dolores de cabeza asociados a los ataques de migrafia con o sin aura. Por su parte,
Belvis indica que los triptanes como Almogran, que es un Almotriptan, “se recetan para acabar con ataques de migrafia que
comienzan directamente de forma grave".

Adrian Arés, neurdlogo del Complejo Asistencial Universitario de Ledn y de la Clinica San Francisco, asegura que es un farmaco
seguro, “aunque, de manera excepcional, se han comunicado casos de vasoespasmo coronario, infarto de miocardio y eventos
cerebrovasculares, por lo que estan contraindicados en pacientes con antecedentes de estas patologias o con factores de riesgo
vascular no controlados”.

¢Cuales podrian ser los efectos secundarios?

Los efectos secundarios mas frecuentes son:

- Mareo

- Somnolencia
- Ndauseas

- Vémitos

- Fatiga

Por otra parte, los poco frecuentes son:

- Cefalea

- Opresién de garganta
- Diarrea

- Dolor muscular

- Dolor toracico

- Dolor 6seo

Aun asi, Belvis aclara que es el Aimogran es un tratamiento “que se suele llevar muy bien, ya que, dentro de los triptanes, es el
que menos efectos secundarios tiene”.

¢Puede una persona tomar Naproxeno a la vez que
Almogran?

Arés afirma que “es importante evitar el uso concomitante de Almogran con algunos farmacos para el tratamiento de la
depresién, como los inhibidores selectivos de la recaptacién de serotonina (ISRS), y algunos analgésicos que también se utilizan
para el tratamiento de la migrafia, como los ergdticos”.

Aun asi, aunque es recomendable utilizarlo de forma aislada, no existe contraindicacion para su combinacién con Naproxeno
u otros antinflamatorios no esteroideos (AINEs), siempre bajo supervision médica. “Algunos ensayos clinicos han demostrado

que la combinacién de un triptan y un AINE es mas eficaz que cualquiera de ellos por separado para el tratamiento sintomatico
de las crisis de migrafia”, puntualiza.

¢Puede provocar un aumento de peso el Aimogran?

El Almogran es un fdrmaco sin un efecto significativo sobre el peso del paciente. No suele provocar ningun tipo de alteracién
porque es un medicamento que se toma de forma esporadica. “No recomendamos mas de 10 al mes. Por lo tanto, es poco
probable que esto engorde o que ature sobre el peso reduciéndolo o aumentandolo”, asegura Belvis.

¢Cual es su precio?
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El envase de 6 comprimidos tiene un precio de 29,30 euros con aportacion normal. La dosis maxima diaria es de 2 comprimidos.

Adrian Arés, neurdlogo del Complejo Asistencial Universitario de Ledn y de la Clinica San Francisco. Licenciado en Medicina y
Cirugia por la Universidad Auténoma de Madrid, cuenta con mds de 20 afios de experiencia como médico. Ademads, es el
encargado de dirigir la Consulta de Cefaleas en el Hospital leonés.

Roberto Belvis, jefe clinico de la Unidad de Cefaleas y Neuralgias en el Hospital de Santa Creu i Sant Pau. Es doctor en Medicina
y profesor clinico asociado de Neurologia en la Universidad Autonoma de Barcelona. Por otro lado, ocupa el cargo de secretario
del Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad Espafiola de Neurologia, aparte de ser miembro del Consejo Aseos de Cefaleas
de la European Academy of Neurology.

Almogran: ficha técnica completa

Fuentes: Agencia espafiola de medicamentos y productos sanitarios

Aunque esta informacion ha sido redactada por un especialista médico, su edicién ha sido llevada a cabo por periodistas, por lo que es un contenido meramente orientativo y sin valor de indicacién terapéutica ni
diagnéstica. Recomendamos al lector/a que cualquier duda relacionada con la salud la consulte directamente con el profesional del &mbito sanitario correspondiente.
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La estrategia del ictus vira hacia modelos de éxitos
compartidos entre CCAA

El coste medio por hospitalizacién es de 7.599 euros mientras que por paciente es de
27.711 durante el primer afio

Ministerio de Sanidad.

f Xin© O
9 oct. 2024 7:00H SELEEEN @ 7 MINUTOS
POR ALVARO JIMENEZ
TAGS > ICTUS

Las comunidades auténomas tienen un papel fundamental en la nueva estrategia del ictus en Espafia. El esfuerzo

realizado por todas ellas ha llevado al Ministerio de Sanidad a establecer un marco de actuaciones y prioridades para

alcanzar un "sistema sanitario de calidad, coherente y equitativo necesario para reducir el impacto" de la enfermedad,
segun ha quedado reflejado en el documento publicado por el departamento dirigido por Mdnica Garcia.
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Un 0,3% de la poblacion espaiiola
llegara a desarrollar neuralgia del
trigémino a lo largo de su vida

ﬁ Agencias
=" Lunes, 7 de octubre de 2024, 15:33 h (CET)

Un 0,3 por ciento de la poblacién espariola llegara a desarrollar neuralgia del
trigémino a lo largo de su vida, segun ha resaltado este lunes la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN), con motivo del Dia Internacional de la Neuralgia
del Trigémino, un tipo de dolor crénico e intenso que afecta en Espafia a mas
de 35.000 personas.

"La neuralgia del trigémino, como su propio nombre indica, es un tipo de dolor
que se origina a lo largo del recorrido del nervio trigémino, un nervio que
controla, principalmente, la musculatura de la masticacién y la sensibilidad
facial, y que se extiende a lo largo de la zona frontal y ocular, la mejillay la
mandibula®, ha explicado el coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la
SEN, Pablo Irimia.

Esta patologia se inicia ante cualquier estimulo tactil o térmico en el rostro, por
lo que puede desencadenarse a partir de actividades cotidianas como masticar,
hablar, sonreir, bostezar, lavarse la cara, las manos o afeitarse. "Provoca un
dolor subito y muy intenso, similar a una descarga eléctrica, que los pacientes
suelen experimentar de forma intermitente”, ha detallado Irimia.

La neuralgia del trigémino afecta en un 90-95 por ciento de casos a la zona del
pomulo y de la mandibula, mientras que solo alrededor del 5 por ciento de
pacientes llegan a experimentar dolor en la zona ocular y, por lo general, solo
suele afectar a un lado de la cara, siendo bilateral solo entre uno y seis por
ciento de casos.

A pesar de ser el tipo de dolor facial mas frecuente, mas del 40 por ciento de
los pacientes reciben un diagnéstico erréneo en su primera consulta. Aunque
puede iniciarse a cualquier edad y tanto hombres como mujeres pueden
padecerla, es mas comun que afecte a mujeres (en una proporcién de 1,5a 1)
mayores de 50 afios. En ambos sexos, la incidencia aumenta con la edad,
especialmente a partir de la sexta década de la vida.

Cada afio se diagnostican en Espafia unos 2.000 nuevos casos. En el 90-95 por
ciento de los pacientes, este tipo de neuralgia se produce por el contacto
anoémalo de algun vaso sanguineo, normalmente la arteria cerebelosa superior,
con el nervio trigémino, lo que se denomina una forma primaria. De forma muy
infrecuente, entre el uno y dos por ciento de los casos, la neuralgia del
trigémino puede ser secundaria a otras enfermedades, como lesiones que
afectan al trigémino o la esclerosis multiple.

Los ultimos estudios realizados apuntan que la neuralgia del trigémino supone
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un importante impacto sobre la capacidad laboral en un 34 por ciento de los
pacientes y que mas de la mitad de los pacientes tienen limitaciones laborales.
Ademas, la incidencia de la depresién y la ansiedad en pacientes con neuralgia
del trigémino es casi tres veces mayor que en la poblacion general y se
relaciona con la intensidad del dolor y la duracién de la enfermedad.

Otras manifestaciones que pueden acompaniar a la enfermedad son un bajo
rendimiento en las actividades de la vida diaria, aislamiento social, alteracién
del suefio, fatiga o problemas alimentarios. Por todo esto, es importante
considerar una aproximacion terapéutica multidisciplinar junto a profesionales
de salud mental a la hora de abordar a estos pacientes.

"En todo caso, el tratamiento inicial de la neuralgia del trigémino es el
farmacoldgico. Con los farmacos actuales se estima que cerca del 80-85 por
ciento de los pacientes quedan libres de dolor a largo plazo, sin embargo no
siempre funcionan para todos los pacientes. Estimamos que alrededor de un
20 por ciento de estas personas no responden al tratamiento médico o pueden
desarrollar efectos adversos a los farmacos y son candidatos a tratamiento

quirdrgico’, ha resaltado el especialista.
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Expertos recomiendan la vacuna de la
gripe a pacientes con ictus ante el
riesgo elevado de complicaciones
graves

ﬁ Agencias
=" Lunes, 7 de octubre de 2024, 16:31 h (CET)

La Fundacion Freno al Ictus, con el aval social de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN) y el apoyo del Grupo de Estudio de Enfermedades
Cerebrovasculares de la SEN (GEECV), en colaboracién con Sanofi, ha
recomendado en su nueva campafia informativa la vacuna de la gripe a
pacientes con ictus ante el riesgo elevado de complicaciones graves que
presentan estas personas, segun han puesto de manifiesto investigaciones
recientes.

El ictus, segunda causa de muerte global y primera entre las mujeres, afecta a
120.000 personas cada afio en Espafia. Este trastorno no solo debilita
significativamente el sistema inmunoldgico, aumentando la susceptibilidad a
infecciones como la gripe, sino que también provoca problemas respiratorios
que dificultan la capacidad del cuerpo para combatir enfermedades, lo que
incrementa el riesgo de complicaciones graves. Ademas, el ictus es la principal
causa de discapacidad en adultos, y aunque una de cada dos personas que lo
sufre no se recupera completamente, el 90 por ciento de los casos son
prevenibles.

Entre las principales recomendaciones de la campafia se encuentran el control
de factores de riesgo, la adopcién de habitos de vida saludables, medidas de
higiene personal y, sobre todo, la vacunacién anual contra la gripe. La vacuna
se presenta como la medida mas efectiva para prevenir complicaciones graves
en pacientes que han sufrido un ictus.

La campafa 'Vacunate y Evita Riesgos' se articula un afio mas a través de una
serie de recursos visuales que incluyen cinco imagenes claves sobre la
importancia de la vacunacién. Ademas, se ha desarrollado una sexta imagen
destinada a la identificacion rapida de los sintomas de ictus, asi como un video
en diferentes formatos que resume de manera visual y accesible toda la
informacion.

LA IMPORTANCIA DE LA VACUNACION PARA LA PREVENCION

La vacunacién contra la gripe es segura y altamente recomendada para los
pacientes con ictus, independientemente de su edad. La Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) y la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) han recalcado la
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necesidad de que todos los afectados reciban esta vacuna de manera anual
para reducir el riesgo de complicaciones graves.

Para aquellos pacientes que no puedan recibir la vacuna, se recomiendan
medidas adicionales, como el lavado frecuente de manos y evitar el contacto
con personas enfermas, como medios alternativos para minimizar el riesgo de
contagio.

Los sintomas de la gripe suelen manifestarse entre uno y cuatro dias después
de la exposicién al virus. Estos incluyen fiebre, tos, dolor de garganta, dolores
musculares, dolor de cabeza y fatiga. Ante la aparicion de estos sintomas, es
crucial que los pacientes con ictus consulten a un médico lo antes posible.
Aunque no existe un tratamiento especifico para la gripe, los medicamentos
antivirales pueden reducir la gravedad y duracién de los sintomas si se
administran en las primeras 48 horas. En los casos mas graves, la
hospitalizacidn puede ser necesaria, especialmente para aquellos pacientes
con ictus que han contraido la enfermedad.
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El consejero delegado de International Airlines Group
(IAG), Luis Gallego, destaco este viernes “el buen
funcionamiento” de los aeropuertos espafioles en
comparacion con otros de Europa, entre los que cité
los de Londres, Amsterdam y Frankfurt, segun dijo
una conferencia con periodistas en relacion con los
resultados del ‘holding’ de Iberia y Vueling en el
primer semestre.

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 estd buscando una relacién
de pareja a largo plazo, como si lo que se quiere es
una aventura envuelta de mucha pasién y diversién
para romper la rutina y evadirse.
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7 de octubre: Dia Internacional de la Neuralgia del Trigémino. Un 0,3%
de la poblacion espaiola llegara a desarrollar neuralgia del trigémino a
lo largo de su vida

VADEMECUM - 07/10/2024 PATOLOGIAS (/busqueda-noticias-categoria_11-1)

La neuralgia del trigémino afecta en Espaia a mds de 35.000 personas. Cada ano se diagnostican
en Espana unos 2.000 nuevos casos. La incidencia de la depresion y la ansiedad en pacientes con
neuralgia del trigémino es casi tres veces mayor que en la poblacion general. En la primera
consulta mas del 40% de los pacientes con neuralgia del trigemino obtienen un diagnostico
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erréneo.
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Hoy, 7 de octubre, se conmemora el Dia Internacional de la Neuralgia del Trigémino, un tipo de dolor crénico e intenso
que, segun datos de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN,) afecta en Espafia a mas de 35.000 personas.

“La neuralgia del trigémino, como su propio nombre indica, es un tipo de dolor que se origina a lo largo del recorrido del
nervio trigémino, un nervio que controla, principalmente, la musculatura de la masticacion y la sensibilidad facial, y que
se extiende a lo largo de la zona frontal y ocular, la mejilla y la mandibula”, explica el Dr. Pablo Irimia, Coordinador del
Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad Espafiola de Neurologia. “La neuralgia del trigémino provoca un dolor
subito y muy intenso, similar a una descarga eléctrica, que los pacientes suelen experimentar de forma intermitente, y
que generalmente se inicia ante cualquier estimulo tdctil o térmico en el rostro. Es, por lo tanto, muy habitual que se
desencadene al realizar actividades tan ordinarias como masticar, hablar, sonreir, bostezar, lavarse la cara, los dientes,
afeitarse,....”.

La neuralgia del trigémino afecta con mayor frecuencia a la zona del pémulo y de la mandibula (en el 90%-95% de los
casos, solo alrededor del 5% de los pacientes llegan a experimentar dolor en la zona ocular) y, por lo general, solo suele
afectar un Unico lado de la cara, siendo bilateral en sélo 1-6% de los casos.

La neuralgia del trigémino es el tipo de dolor facial mds frecuente y, sin embargo, en la primera consulta, mas del 40%
de los pacientes obtienen un diagndstico erréneo, lo que hace que el diagndstico de esta enfermedad se suela retrasar
al menos un afio. Aunque puede iniciarse a cualquier edad y tanto hombres como mujeres pueden padecerla, es mas
comun que afecte a mujeres (en una proporcién de 1,5 a 1) mayores de 50 afios. En ambos sexos, la incidencia aumenta
con la edad, especialmente a partir de la sexta década de la vida y se estima que, al menos, un 0,3% de la poblacién
espafola llegard a desarrollar este trastorno a lo largo de su vida.

Cada afio se diagnostican en Espafia unos 2.000 nuevos casos. En el 90-95% de los pacientes, este tipo de neuralgia se
produce por el contacto andmalo de alglin vaso sanguineo con el nervio trigémino: es lo que se denomina una forma
primaria y en la mayoria de los pacientes el vaso responsable de esta anomalia es la arteria cerebelosa superior. Aunque
de forma muy infrecuente, la neuralgia del trigémino puede ser secundaria a otras enfermedades, como lesiones que
afectan al trigémino o la esclerosis multiple. Los casos familiares son raros, pero pueden estar presentes entre el 1-2%
de los pacientes.

“Pero independientemente de si se trata de una neuralgia del trigémino primaria o secundaria, teniendo en cuenta la
elevada intensidad de los ataques de dolor, que pueden presentarse varias veces al dia durante semanas y meses, todos
los pacientes asocian a una disminucion importante de su calidad de vida.”, sefiala el Dr. Pablo Irimia.

Los ultimos estudios realizados al respecto apuntan que la neuralgia del trigémino supone un importante impacto sobre
la capacidad laboral en un 34% de los pacientes y que mas del 50% de los pacientes tienen limitaciones laborales.
Ademads, la incidencia de la depresidn y la ansiedad en pacientes con neuralgia del trigémino es casi tres veces mayor
que en la poblacién general y se relaciona con la intensidad del dolor y la duracién de la enfermedad. Otras
manifestaciones que pueden acompanar a la enfermedad son un bajo rendimiento en las actividades de la vida diaria,
aislamiento social, alteracion del suefio, fatiga o problemas alimentarios. Por todo esto, es importante considerar una
aproximacion terapéutica multidisciplinar junto a profesionales de salud mental a la hora de abordar a estos pacientes.
“En todo caso, el tratamiento inicial de la neuralgia del trigémino es el farmacoldgico. Con los fdrmacos actuales se
estima que cerca del 80-85% de los pacientes quedan libres de dolor a largo plazo, sin embargo, no siempre funcionan
para todos los pacientes. Estimamos que alrededor de un 20% de estas personas no responden al tratamiento médico o
pueden desarrollar efectos adversos a los fdrmacos y son candidatos a tratamiento quirdrgico. El momento adecuado
para una intervencion no estd establecido, pero, teniendo en cuenta la intensidad del dolor, es razonable no demorarla
en exceso si la persona no responde o no tolera el tratamiento médico.”, explica el Dr. Pablo Irimia.

Fuente: Sociedad Espafiola de Neurologia
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NACIONAL

La vacuna de la gripe es
recomendable para pacientes con
ictus ante el riesgo elevado de
complicaciones graves

Los expertos apuntan que aquellos pacientes que no puedan recibir la vacuna,
se recomiendan medidas adicionales, como el lavado frecuente de manos y
evitar el contacto con personas enfermas, como medios alternativos para
minimizar el riesgo de contagio
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Campana vacunacion

La Fundacién Freno al Ictus, con el aval social de la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN) y el apoyo del Grupo de Estudio de Enfermedades Cerebrovasculares de la SEN
(GEECV), en colaboracion con Sanofi, ha recomendado en su nueva campana
informativa la vacuna de la gripe a pacientes con ictus ante el riesgo elevado de
complicaciones graves que presentan estas personas, segun han puesto de
manifiesto investigaciones recientes.

Una nueva forma de moverse

El Unico vehiculo con bateria extraible
para cargarlo donde quieras.

El ictus, segunda causa de muerte global y primera entre las mujeres, afecta a 120.000
personas cada afo en Espaia. Este trastorno no solo debilita significativamente el
sistema inmunoldgico, aumentando la susceptibilidad a infecciones como la gripe, sino
que también provoca problemas respiratorios que dificultan la capacidad del cuerpo para
combatir enfermedades, lo que incrementa el riesgo de complicaciones graves. Ademas,
el ictus es la principal causa de discapacidad en adultos, y aunque una de cada
dos personas que lo sufre no se recupera completamente, el 90 por ciento de los
casos son prevenibles.
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Entre las principales recomendaciones de la campafia se encuentran el control de
factores de riesgo, la adopcién de habitos de vida saludables, medidas de higiene
personal y, sobre todo, la vacunacion anual contra la gripe. La vacuna se presenta como
la medida mas efectiva para prevenir complicaciones graves en pacientes que han
sufrido un ictus.

La campafa 'Vacunate y Evita Riesgos' se articula un afio mas a través de una serie de
recursos visuales que incluyen cinco imagenes claves sobre la importancia de la
vacunacion. Ademas, se ha desarrollado una sexta imagen destinada a la identificacion
rapida de los sintomas de ictus, asi como un video en diferentes formatos que resume de
manera visual y accesible toda la informacion.
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Detenido Victor Aldama, ex presidente:del Zamora CF, porfraude

La importancia de la vacunacion para la prevencion

La vacunacion contra la gripe es segura y altamente recomendada para los pacientes
con ictus, independientemente de su edad. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y
la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN) han recalcado la necesidad de que todos los
afectados reciban esta vacuna de manera anual para reducir el riesgo de complicaciones
graves. Para aquellos pacientes que no puedan recibir la vacuna, se recomiendan
medidas adicionales, como el lavado frecuente de manos y evitar el contacto con
personas enfermas, como medios alternativos para minimizar el riesgo de
contagio.

Los sintomas de la gripe suelen manifestarse entre uno y cuatro dias después de la
exposicion al virus. Estos incluyen fiebre, tos, dolor de garganta, dolores
musculares, dolor de cabeza y fatiga. Ante la aparicion de estos sintomas, es
crucial que los pacientes con ictus consulten a un médico lo antes posible.

Aunque no existe un tratamiento especifico para la gripe, los medicamentos antivirales
pueden reducir la gravedad y duracion de los sintomas si se administran en las primeras
48 horas. En los casos mas graves, la hospitalizacion puede ser necesaria,
especialmente para aquellos pacientes con ictus que han contraido la enfermedad.

4 de 6 08/10/2024, 11:29



	ad (9)
	apce (8)
	bajo palabra (5)
	cepyme (7)
	cordoba buenas noticias (8)
	econoticias (7)
	en positivo (7)
	europa press   (7)
	europa press (7)
	faro de vigo (8)
	geriatricarea (8)
	headtiopics (7)
	ivoz (9)
	la bueba cara (7)
	la opinion a coruña (1)
	la vanguardia (8)
	msn (8)
	msn (9)
	news3dad (7)
	redaccion medica (8)
	redacion medica (9)
	siglo xxi (7
	siglo xxi (8)
	vademecum (7)
	zamora (8)

