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Los espafioles duermen cada vez menos. Segun la Sociedad
Espafiola de Neurologia, mas de un 25% de la poblacion
padece insomnio transitorio y un 15% insomnio cronico. Para
evitar tomar farmacos, hay muchos que ahora optan por la
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Sociedad

Atomar nota
Insomnio: preguntas clave para
autodiagnosticar tus problemas de sueno

Este trastorno cada vez esta mas presente y afecta la salud de las personas
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La Sociedad Espaiiola de Neurologia asegura que entre un 20 y un 48% de la poblacién adulta sufre dificultad para
iniciar o mantener el suefio, factor que pasa inadvertido y es uno de los causantes de los malestares que aquejan a la
sociedad.

La falta de suefio puede afectar a la memoria y la concentracion, ademas de que aumenta las probabilidades de sufrir
presion arterial alta, cardiopatias o intolerancia a la insulina si se cronifica. La doctora Nuria Roure, psicéloga experta en
insomnio y autora del libro ‘Por fin duermo’ quien, a través de su programa ‘Método Roure’, ayuda a recuperar el poder
del descanso del cuerpo.

El insomnio no sdlo se relaciona con pasar la noche despierto, por eso la Dra. Roure propone que se hagan tres
preguntas para un autodiagndstico . La primera es, ;c6mo me despierto por la mafiana?. “Si amanezco con las pilas
cargadas y la mente activa sin necesidad de tomar café, eso quiere decir que se ha dormido bien. En el caso que suceda
lo contrario, sera un indicador de que o no se ha descansado lo suficiente, o no he podido descansar bien. Hablamos de
cantidad y de calidad”, explica Roure.

La segunda pregunta que se debe realizar es: ;c6mo me mantengo a lo largo del dia?. La experta recomienda que
evaluemos el estado general corporal en el que podamos diferenciar si la mente esta en alerta, si somos capaces de
concentrarnos y de cdmo es nuestro estado de animo. “Todos esos sintomas que podemos experimentar a lo largo del
dia, como cansancio, fatiga, somnolencia, ansiedad o irritabilidad, estan aportando informacién sobre nuestro descanso”.

Finalmente, la tercera pregunta se centra en ;como estamos a nivel de salud fisica y cognitiva mental?. Estudios
demuestran que numerosas enfermedades se desprenden de la falta de suefio o a una mala calidad. “Si tengo ansiedad,
depresion o apatia, si tengo presién alta o muchos dolores, como un trastorno reumatico, etc., deberiamos empezar a
poner atencion a cémo dormimos”, sefiala Roure.

La experta analiza los tres tipos de insomnio que podemos experimentar:

1. Insomnio de inicio: Se da cuando hay una dificultad para empezar a dormir, es decir, que nos cuesta conciliar el
suefio, pero después transcurre sin interrupciones.

2. Insomnio de mantenimiento: Lo padecen aquellas personas que llegan a la cama, se duermen rapido, pero se
despiertan durante la noche y les cuesta volver a conciliar el suefio. Este es el mas frecuente.

3. Despertar precoz: Lo tienen las personas que se duermen rapido, de manera continua, pero se despiertan antes de la
hora que quisieran y ya no pueden volver a descansar.

“La recomendacién para abordar el insomnio siempre es la terapia cognitivo-conductual antes que recurrir a los
farmacos. Estos deberian ser la Ultima opcién. Se deben cambiar los habitos, las rutinas y los comportamientos. He
creado una metodologia propia a lo largo de 20 afios de experiencia con pacientes con insomnio, y he observado que es
muy importante que estos cambios se hagan, donde lo primero serd buscar la causa de inicio, de lo contrario, solo
estaremos tratando el sintoma, que es lo que hacen los farmacos, y no modificamos el origen, lo que puede provocar
que vuelva a aparecer en algiin momento”, explica la experta.
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El insomnio es un problema mas comun de lo que muchos piensan, afectando entre un 20% y un 48% de los adultos, segun la Sociedad Espafiola de
Neurologia. A menudo ignorado, el insomnio puede causar serios problemas de salud, como pérdida de memoria, dificultad para concentrarse,
hipertension, enfermedades cardiacas e incluso intolerancia a la insulina si se convierte en un problema crénico.

Lee también: Astrologia y Salud: ¢ Qué parte del cuerpo afecta tu signo del zodiaco?

Autodiagnéstico: Tres Preguntas Clave para Detectar el Insomnio

La Dra. Nuria Roure, psicéloga experta en insomnio y autora del libro ‘Por fin duermo’, propone tres preguntas simples que pueden ayudar a identificar
si estamos descansando adecuadamente:

1. ¢Cémo me despierto por la mafiana?
Si te levantas con energia y sin necesidad de café, es probable que hayas dormido bien. Si no es asi, podria ser un indicio de que la cantidad o
calidad del suefio no es suficiente.

2. ¢(Cémo me siento durante el dia?
Evalla tu estado general: ¢, Te sientes alerta y capaz de concentrarte, o experimentas fatiga, somnolencia, ansiedad o irritabilidad? Estos
sintomas pueden ser sefiales de un descanso inadecuado.

3. ¢COémo esta mi salud fisica y mental?
La falta de suefio de calidad puede desencadenar problemas de salud como ansiedad, depresion, hipertension y dolor crénico. Si presentas
alguno de estos sintomas, es hora de prestar atencion a tu suefio.

Los Tres Tipos de Insomnio
La Dra. Roure clasifica el insomnio en tres categorias:

1. Insomnio de inicio: Dificultad para conciliar el suefio, aunque una vez dormido, el suefio es continuo.

2. Insomnio de mantenimiento: Dormirse no es el problema, pero despertarse a mitad de la noche y no poder volver a dormir es un sintoma
comun.

3. Despertar precoz: Las personas se duermen facilmente, pero se despiertan mucho antes de lo deseado y no pueden volver a dormir.

La Solucién: Terapia Cognitivo-Conductual Antes que Farmacos
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Insomnio: mas que una noche en vela,
una causa de enfermedades cronicas

O 1 de septiembre de 2024 Autor: Benjamin Morales Sola Categoria: Sociedad

La Sociedad Esparfiola de Neurologia afirma que entre el 20 y el 48% de la poblacion adulta
experimenta problemas para iniciar o mantener el suefio, una situacion que suele pasar
desapercibida y es una de las principales causas de malestar en la sociedad. La falta de
descanso puede tener efectos negativos en la memoria y la concentracién, ademas de aumentar
las posibilidades de desarrollar hipertension, enfermedades cardiacas o resistencia a la insulina
si se convierte en un problema crénico. La doctora Nuria Roure, psicéloga experta en insomnio y
autora del libro Por fin duermo, ha desarrollado el programa "Método Roure" para ayudar a las
personas a recuperar su capacidad de descansar adecuadamente.

El insomnio no solo se relaciona con pasar una noche en vela, por eso la Dra. Roure sugiere
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hacer tres preguntas para un autodiagnostico. La primera es: ;como me siento al despertar por
la mafiana? Si amanecemos con energia y la mente despejada sin necesidad de tomar café,
significa que hemos dormido lo suficiente y con buena calidad. Pero si ocurre lo contrario, es un
indicio de que no hemos descansado adecuadamente y debemos prestar atencién a la cantidad
y calidad de nuestro suefio, segun explica Roure. La segunda pregunta es: {cOmo nos
mantenemos durante el dia? La experta aconseja evaluar nuestro estado fisico y mental para
detectar si estamos alerta, podemos concentrarnos y cOmo nos sentimos emocionalmente.
Cansancio, fatiga, somnolencia, ansiedad e irritabilidad son sintomas que pueden indicar
problemas en nuestro suefio. Por ultimo, la tercera pregunta se enfoca en nuestra salud fisica y
cognitiva, ya que estudios han demostrado que numerosas enfermedades pueden relacionarse
con la falta de suefio o su mala calidad. Segun Roure, si sufrimos de ansiedad, depresion,

presion alta o dolores crénicos, es importante prestar atencion a nuestra forma de dormir.

La Dra. Roure identifica tres tipos de insomnio: el de inicio, el de mantenimiento y el despertar
precoz. El primero se caracteriza por dificultad para conciliar el suefio al principio de la noche,
pero luego se duerme sin interrupciones. El segundo es el mas comun, cuando se duerme
rapidamente pero se despierta durante la noche y cuesta volver a dormir. Y el dltimo se refiere a
las personas que se duermen sin problemas, pero se despiertan antes de lo deseado y no

pueden volver a dormir.

En cuanto al tratamiento del insomnio, la recomendacién de la Dra. Roure es siempre optar por
la terapia cognitivo-conductual antes que recurrir a medicamentos. Segun ella, los farmacos
deberian ser la ultima opcion y se deben realizar cambios en los habitos, rutinas y
comportamientos. Con 20 afios de experiencia en pacientes con insomnio, la experta ha
desarrollado su propia metodologia y enfatiza en la importancia de encontrar la causa del
problema en lugar de solo tratar los sintomas, que es lo que hacen los medicamentos y puede

llevar a una recaida en el futuro.
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El insomnio es un problema mas comun de lo que muchos piensan, afectando entre un 20% y un 48% de los adultos, segun la Sociedad Espafiola de
Neurologia. A menudo ignorado, el insomnio puede causar serios problemas de salud, como pérdida de memoria, dificultad para concentrarse,
hipertension, enfermedades cardiacas e incluso intolerancia a la insulina si se convierte en un problema crénico.

Lee también: Astrologia y Salud: ¢ Qué parte del cuerpo afecta tu signo del zodiaco?

Autodiagnéstico: Tres Preguntas Clave para Detectar el Insomnio

La Dra. Nuria Roure, psicéloga experta en insomnio y autora del libro ‘Por fin duermo’, propone tres preguntas simples que pueden ayudar a identificar
si estamos descansando adecuadamente:

1. ¢Cémo me despierto por la mafiana?
Si te levantas con energia y sin necesidad de café, es probable que hayas dormido bien. Si no es asi, podria ser un indicio de que la cantidad o
calidad del suefio no es suficiente.

2. ¢(Cémo me siento durante el dia?
Evalla tu estado general: ¢, Te sientes alerta y capaz de concentrarte, o experimentas fatiga, somnolencia, ansiedad o irritabilidad? Estos
sintomas pueden ser sefiales de un descanso inadecuado.

3. ¢COémo esta mi salud fisica y mental?
La falta de suefio de calidad puede desencadenar problemas de salud como ansiedad, depresion, hipertension y dolor crénico. Si presentas
alguno de estos sintomas, es hora de prestar atencion a tu suefio.

Los Tres Tipos de Insomnio
La Dra. Roure clasifica el insomnio en tres categorias:

1. Insomnio de inicio: Dificultad para conciliar el suefio, aunque una vez dormido, el suefio es continuo.

2. Insomnio de mantenimiento: Dormirse no es el problema, pero despertarse a mitad de la noche y no poder volver a dormir es un sintoma
comun.

3. Despertar precoz: Las personas se duermen facilmente, pero se despiertan mucho antes de lo deseado y no pueden volver a dormir.

La Solucién: Terapia Cognitivo-Conductual Antes que Farmacos
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Insomnio: preguntas clave para autodiagnosticar tus problemas
de suefio

Este trastorno cada vez estd més presente y afecta la salud de las personas.

SABADO 31 DE AGOSTO DE 2024 22:05
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La Sociedad Espafiola de Neurologia asegura que entre un 20 y un 48% de la poblacién adulta sufre dificultad
para iniciar o mantener el suefio, factor que pasa inadvertido y es uno de los causantes de los malestares que
aquejan a la sociedad.

La falta de suefio puede afectar a la memoria y la concentracién, ademas de que aumenta las probabilidades de
sufrir presion arterial alta, cardiopatias o intolerancia a la insulina si se cronifica. La doctora Nuria Roure, psicéloga
experta en insomnio y autora del libro ‘Por fin duermo’ quien, a través de su programa ‘Método Roure’, ayuda a
recuperar el poder del descanso del cuerpo.

El insomnio no sélo se relaciona con pasar la noche despierto , por eso la Dra. Roure propone que se hagan tres
preguntas para un autodiagnostico . La primera es, ;cémo me despierto por la mafiana?. “Si amanezco con las
pilas cargadas y la mente activa sin necesidad de tomar café, eso quiere decir que se ha dormido bien. En el caso
que suceda lo contrario, serad un indicador de que o no se ha descansado lo suficiente, o no he podido descansar
bien. Hablamos de cantidad y de calidad”, explica Roure.

La segunda pregunta que se debe realizar es: cémo me mantengo a lo largo del dia?. La experta recomienda
que evaluemos el estado general corporal en el que podamos diferenciar si la mente esta en alerta, si somos
capaces de concentrarnos y de como es nuestro estado de dnimo. “Todos esos sintomas que podemos
experimentar a lo largo del dia, como cansancio, fatiga, somnolencia, ansiedad o irritabilidad, estan aportando
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informacion sobre nuestro descanso”.

Finalmente, la tercera pregunta se centra en jcémo estamos a nivel de salud fisica y cognitiva mental?. Estudios
demuestran que numerosas enfermedades se desprenden de la falta de suefio o a una mala calidad. “Si tengo
ansiedad, depresién o apatia, si tengo presion alta o muchos dolores, como un trastorno reumético, etc.,
deberiamos empezar a poner atencién a cémo dormimos”, sefiala Roure.

La experta analiza los tres tipos de insomnio que podemos experimentar:

1. Insomnio de inicio: Se da cuando hay una dificultad para empezar a dormir, es decir, que nos cuesta conciliar el
suefio, pero después transcurre sin interrupciones.

2. Insomnio de mantenimiento: Lo padecen aquellas personas que llegan a la cama, se duermen rapido, pero se
despiertan durante la noche y les cuesta volver a conciliar el suefio. Este es el méas frecuente.

3. Despertar precoz: Lo tienen las personas que se duermen rapido, de manera continua, pero se despiertan
antes de la hora que quisieran y ya no pueden volver a descansar.

"La recomendacién para abordar el insomnio siempre es la terapia cognitivo-conductual antes que recurrir a los
farmacos. Estos deberian ser la dltima opcidn. Se deben cambiar los hébitos, las rutinas y los comportamientos.
He creado una metodologia propia a lo largo de 20 afios de experiencia con pacientes con insomnio, y he
observado que es muy importante que estos cambios se hagan, donde lo primero sera buscar la causa de inicio,
de lo contrario, solo estaremos tratando el sintoma, que es lo que hacen los farmacos, y no modificamos el
origen, lo que puede provocar que vuelva a aparecer en algin momento”, explica la experta.
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El insomnio es un problema mas comun de lo que muchos piensan, afectando entre un 20% y un 48% de los adultos, segun la
Sociedad Espafiola de Neurologia. A menudo ignorado, el insomnio puede causar serios problemas de salud, como pérdida
de memoria, dificultad para concentrarse, hipertension, enfermedades cardiacas e incluso intolerancia a la insulina si se
convierte en un problema crénico.

Autodiagnéstico: Tres Preguntas Clave para Detectar el Insomnio

La Dra. Nuria Roure, psicéloga experta en insomnio y autora del libro ‘Por fin duermo’, propone tres preguntas simples que
pueden ayudar a identificar si estamos descansando adecuadamente:

1. ¢Cémo me despierto por la mafana?
Si te levantas con energia y sin necesidad de café, es probable que hayas dormido bien. Si no es asi, podria ser un
indicio de que la cantidad o calidad del suefio no es suficiente.

2. ¢Cémo me siento durante el dia?
Evalla tu estado general: ¢ Te sientes alerta y capaz de concentrarte, o experimentas fatiga, somnolencia, ansiedad o
irritabilidad? Estos sintomas pueden ser sefiales de un descanso inadecuado.

3. ¢Cémo esta mi salud fisica y mental?
La falta de suefio de calidad puede desencadenar problemas de salud como ansiedad, depresion, hipertension y dolor
cronico. Si presentas alguno de estos sintomas, es hora de prestar atencion a tu suefio.

Los Tres Tipos de Insomnio

La Dra. Roure clasifica el insomnio en tres categorias:

1. Insomnio de inicio: Dificultad para conciliar el suefio, aunque una vez dormido, el suefio es continuo. @

@
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3. Despertar precoz: Las personas se duermen facilmente, pero se despiertan mucho antes de lo deseado y no pueden
volver a dormir.

La Solucién: Terapia Cognitivo-Conductual Antes que Farmacos

Para combatir el insomnio, la Dra. Roure recomienda la terapia cognitivo-conductual como primera opcion, antes de recurrir a
los medicamentos. "Cambiar habitos, rutinas y comportamientos es esencial para tratar el origen del insomnio, no solo el
sintoma. Los farmacos deben ser la Gltima opcidn, ya que solo tratan los sintomas y no la causa, lo que podria llevar a la
reaparicion del insomnio en el futuro”, explica la experta.

Este enfoque integral es la clave para recuperar un suefio reparador y mejorar la calidad de vida de quienes sufren de
insomnio.
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Insomnio: especialista explica como
recuperar el poder del descanso

La recomendacion para afrontar el problema, es el cambio de habitos,

antes que alguna medicacion.
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La Sociedad Espanola de Neurologia asegura que entre
un 20 y un 48% de la poblacion adulta sufre dificultad
para iniciar o mantener el sueno, factor que pasa
inadvertido y es uno de los causantes de los malestares
que aquejan a la sociedad.
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VARIAS ENFERMEDADES

La doctora Nuria Roure, psicologa experta en insomnio,
ayuda a recuperar el poder del descanso del cuerpo.
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El insomnio no sélo se relaciona con pasar la noche
despierto, por eso la Dra. Roure propone que se hagan
tres preguntas para un autodiagnostico.

La primera es, ;Como me despierto por la manana? "Si
amanezco con las pilas cargadas y la mente activa sin
necesidad de tomar café, eso quiere decir que se ha
dormido bien. En el caso que suceda lo contrario, sera un
indicador de que o no se ha descansado lo suficiente, o no
he podido descansar bien. Hablamos de cantidad y de
calidad", explica Roure.

La segunda pregunta que se debe realizar es ;Como me
mantengo a lo largo del dia? La experta recomienda que
evaluemos el estado general corporal en el que podamos
diferenciar sila mente esta en alerta, si somos capaces de

Este sitio utiliza cookies para su funcionamiento. Al
permanecer en el sitio usted consiente a su uso.

Entendido
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fisica y cognitiva mental? Estudios demuestran que
numerosas enfermedades se desprenden de la falta de
sueno o a una mala calidad. "Si tengo ansiedad, depresion
0 apatia, si tengo presion alta o muchos dolores, como un
trastorno reumatico, etc., deberiamos empezar a poner
atencion a como dormimos", seniala.

"La recomendacion para abordar el insomnio siempre es
la terapia cognitivo-conductual antes que recurrir a los
farmacos. Estos deberian ser la ultima opcion. Se deben
cambiar los habitos, las rutinas y los comportamientos.
Es muy importante que estos cambios se hagan, donde lo
primero sera buscar la causa de inicio, de lo contrario,
solo estaremos tratando el sintoma", explica la experta.

Pr
Ju

Este sitio utiliza cookies para su funcionamiento. Al
permanecer en el sitio usted consiente a su uso.

Entendido
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diarioelnorte.com.ar

Insomnio: preguntas clave para
autodiagnosticar tus problemas de
sueno | Diario El Norte, San Nicolas.

Michael Movio

3-4 minutos

Este trastorno cada vez esta mas presente y afecta la

salud de las personas.

La Sociedad Espariola de Neurologia asegura que entre un 20 y un

48% de la poblacién adulta sufre dificultad para iniciar o mantener el
suefo, factor que pasa inadvertido y es uno de los causantes de los
malestares que aquejan a la sociedad.

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.diarioelnorte.com.ar%2Fi...
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La falta de suefio puede afectar a la memoria y la concentracion,
ademas de que aumenta las probabilidades de sufrir presion arterial
alta, cardiopatias o intolerancia a la insulina si se cronifica. La doctora
Nuria Roure, psicologa experta en insomnio y autora del libro ‘Por fin
duermo’ quien, a través de su programa ‘Método Roure’, ayuda a
recuperar el poder del descanso del cuerpo.

El insomnio no sélo se relaciona con pasar la noche despierto , por
eso la Dra. Roure propone que se hagan tres preguntas para un
autodiagnastico . La primera es, ,cOmo me despierto por la
manana?. “Si amanezco con las pilas cargadas y la mente activa sin
necesidad de tomar café, eso quiere decir que se ha dormido bien. En
el caso que suceda lo contrario, sera un indicador de que o no se ha
descansado lo suficiente, o no he podido descansar bien. Hablamos
de cantidad y de calidad”, explica Roure.

La segunda pregunta que se debe realizar es: ;, cOmo me mantengo a
lo largo del dia?. La experta recomienda que evaluemos el estado
general corporal en el que podamos diferenciar sila mente esta en
alerta, si somos capaces de concentrarnos y de como es nuestro
estado de animo. “Todos esos sintomas que podemos experimentar
alo largo del dia, como cansancio, fatiga, somnolencia, ansiedad o
irritabilidad, estan aportando informacion sobre nuestro descanso”.

Finalmente, la tercera pregunta se centra en ;,como estamos a nivel
de salud fisica y cognitiva mental?. Estudios demuestran que
numerosas enfermedades se desprenden de la falta de suefioo a
una mala calidad. “Sitengo ansiedad, depresion o apatia, si tengo
presion alta o muchos dolores, como un trastorno reumatico, etc.,
deberiamos empezar a poner atencion a como dormimos”, sefiala
Roure.

La experta analiza los tres tipos de insomnio
gue podemos experimentar:

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.diarioelnorte.com.ar%2Fi...
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1. Insomnio de inicio: Se da cuando hay una dificultad para empezar a
dormir, es decir, que nos cuesta conciliar el sueno, pero después

transcurre sin interrupciones.

2. Insomnio de mantenimiento: Lo padecen aquellas personas que
llegan a la cama, se duermen rapido, pero se despiertan durante la
noche y les cuesta volver a conciliar el sueno. Este es el mas
frecuente.

3. Despertar precoz: Lo tienen las personas que se duermen rapido,
de manera continua, pero se despiertan antes de la hora que
quisieran y ya no pueden volver a descansar.

“La recomendacion para abordar el insomnio siempre es la terapia
cognitivo-conductual antes que recurrir a los farmacos. Estos
deberian ser la ultima opcion. Se deben cambiar los habitos, las
rutinas y los comportamientos. He creado una metodologia propia a
lo largo de 20 afnos de experiencia con pacientes con insomnio, y he
observado que es muy importante que estos cambios se hagan,
donde lo primero sera buscar la causa de inicio, de lo contrario, solo
estaremos tratando el sintoma, que es lo que hacen los farmacos, y
no modificamos el origen, lo que puede provocar que vuelva a
aparecer en algun momento”, explica la experta.
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ULTIMO ESTUDIO | 01/09/2024

Insomnio: el enemigo silencioso que
afecta a casi la mitad de la poblacion
adulta

El insomnio es un problema mas comun de lo que muchos piensan,
afectando entre un 20% y un 48% de los adultos, segun la Sociedad
Espafiola de Neurologia. A menudo ignorado, el insomnio puede causar
serios problemas de salud, como pérdida de memoria, dificultad para
concentrarse, hipertension, enfermedades cardiacas e incluso intolerancia

a la insulina si se convierte en un problema croénico.

Lee también: Astrologia y Salud: ¢ Qué parte del cuerpo afecta tu
signo del zodiaco?

Autodiagnéstico: Tres Preguntas Clave para Detectar el Insomnio

en insomnio y autora del libro ‘Por X
MIMS ey 4.4 anonima
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La Dra. Nuria Roure, psicéloga experta
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1.

¢ Como me despierto por la mahnana?

Si te levantas con energia y sin necesidad de café, es probable que
hayas dormido bien. Si no es asi, podria ser un indicio de que la cantidad
o calidad del suefio no es suficiente.

2.

¢ Como me siento durante el dia?

Evalla tu estado general: ¢ Te sientes alerta y capaz de concentrarte, o
experimentas fatiga, somnolencia, ansiedad o irritabilidad? Estos
sintomas pueden ser sefiales de un descanso inadecuado.

3.

¢ Como esta mi salud fisica y mental?

La falta de suefio de calidad puede desencadenar problemas de salud
como ansiedad, depresién, hipertension y dolor cronico. Si presentas
alguno de estos sintomas, es hora de prestar atencion a tu suefio.

Los Tres Tipos de Insomnio
La Dra. Roure clasifica el insomnio en tres categorias:

1. Insomnio de inicio: Dificultad para conciliar el suefio, aunque una vez
dormido, el suefo es continuo.

2. Insomnio de mantenimiento: Dormirse no es el problema, pero
despertarse a mitad de la noche y no poder volver a dormir es un
sintoma comun.

3. Despertar precoz: Las personas se duermen facilmente, pero se
despiertan mucho antes de lo deseado y no pueden volver a dormir.

La Solucidn: Terapia Cognitivo-Conductual Antes que Farmacos

Para combatir el insomnio, la Dra. Roure recomienda la terapia cognitivo-
conductual como primera opcién, antes de recurrir a los medicamentos.

"Cambiar habitos, rutinas y comportamientos es esencial para tratar el
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la reaparicion del Insomnio en el tuturo™, explica la experta.

Este enfoque integral es la clave para recuperar un suefio reparador y
mejorar la calidad de vida de quienes sufren de insomnio.

¢ Qué opinion tenés sobre esta nota?

Me No me Me da Me da Me da
gusta gusta tristeza alegria bronca

Te puede interesar

Anses: calendario de pagos de jubilaciones y asighaciones en
septiembre

Presentaran un amparo contra el veto de Javier Milei a la
reforma jubilatoria
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Insomnio: el enemigo silencioso que
afecta a casi la mitad de la poblacion
adulta - FM Glaciar 105.7MHz

2 de septiembre de 2024

~3 minutos

El insomnio es un problema mas comun de lo que muchos piensan,

afectando entre un 20% y un 48% de los adultos, segun la Sociedad
Espanola de Neurologia. A menudo ignorado, el insomnio puede
causar serios problemas de salud, como pérdida de memoria,
dificultad para concentrarse, hipertension, enfermedades cardiacas e
incluso intolerancia a la insulina si se convierte en un problema
crénico.

Lee también: Astrologia y Salud: ; Qué parte del cuerpo afecta tu
signo del zodiaco?

Autodiagnéstico: Tres Preguntas Clave para Detectar el
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Insomnio

La Dra. Nuria Roure, psicologa experta en insomnio y autora del libro
‘Por fin duermo’, propone tres preguntas simples que pueden ayudar
a identificar si estamos descansando adecuadamente:

1. ¢ Como me despierto por la manana?
Si te levantas con energia y sin necesidad de café, es probable que
hayas dormido bien. Si no es asi, podria ser un indicio de que la
cantidad o calidad del suefio no es suficiente.

2. ¢ Como me siento durante el dia?
Evalua tu estado general: 4, Te sientes alerta y capaz de concentrarte,
o experimentas fatiga, somnolencia, ansiedad o irritabilidad? Estos
sintomas pueden ser senales de un descanso inadecuado.

3. ¢, Como esta mi salud fisica y mental?
La falta de suefio de calidad puede desencadenar problemas de
salud como ansiedad, depresion, hipertension y dolor cronico. Si
presentas alguno de estos sintomas, es hora de prestar atencion a tu
sueno.

Los Tres Tipos de Insomnio
La Dra. Roure clasifica el insomnio en tres categorias:

1. Insomnio de inicio: Dificultad para conciliar el suefio, aunque una
vez dormido, el suefo es continuo.

2. Insomnio de mantenimiento: Dormirse no es el problema, pero
despertarse a mitad de la noche y no poder volver a dormir es un
sintoma comun.

3. Despertar precoz: Las personas se duermen facilmente, pero se
despiertan mucho antes de lo deseado y no pueden volver a dormir.

La Solucion: Terapia Cognitivo-Conductual Antes que Farmacos

Para combatir el insomnio, la Dra. Roure recomienda la terapia

2de3 02/09/2024, 11:49



Insomnio: el enemigo silencioso que afecta a casi la mitad de la pobla... about:reader?url=https%3A%2F%2Ffmglaciar.com.ar%2Finsomnio-e...

cognitivo-conductual como primera opcidn, antes de recurrir a los
medicamentos. “Cambiar habitos, rutinas y comportamientos es
esencial para tratar el origen del insomnio, no solo el sintoma. Los
farmacos deben ser la ultima opcidn, ya que solo tratan los sintomas y
no la causa, lo que podria llevar a la reaparicion del insomnio en el
futuro”, explica la experta.

Este enfoque integral es la clave para recuperar un sueio reparadory
mejorar la calidad de vida de quienes sufren de insomnio.
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SALUD

Insomnio:
preguntas clave
para
autodiagnosticar
tus problemas de
sueno

Este trastorno cada vez esta mas presente y afecta la
salud de las personas. Todos los detalles en la nota.

Insomnio: preguntas clave para autodiagnosticar tus problemas de suefio.

1 de septiembre de 2024 - 10:42

La Sociedad Espaiiola de Neurologia asegura que entre un 20 y
un 48% de la poblacion adulta sufre dificultad para iniciar o
mantener el suefio (insomnio), factor que pasa inadvertido y es
uno de los causantes de los malestares que aquejan a la
sociedad.

La falta de suefio puede afectar a la memoria y la concentracion,
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cronifica. La doctora Nuria Roure, psicologa experta en insomnio
y autora del libro ‘Por fin duermo’ quien, a través de su programa
‘Método Roure’, ayuda a recuperar el poder del descanso del
cuerpo.

LEE ADEMAS

Mendoza.

Ir al médico, cada vez mas caro: a cuanto se
fue la consulta médica

Precios elevados y falta de opciones.

El costo de comer sin gluten: cuanto gasta un
celiaco por mes en Mendoza

Elinsomnio no sélo se relaciona con pasar la noche despierto,
por eso la Dra. Roure propone que se hagan tres preguntas para
un autodiagnoéstico . La primera es, ¢cémo me despierto por la
maiiana?. “Si amanezco con las pilas cargadas y la mente activa
sin necesidad de tomar café, eso quiere decir que se ha dormido
bien. En el caso que suceda lo contrario, sera un indicador de
que o no se ha descansado lo suficiente, o no he podido
descansar bien. Hablamos de cantidad y de calidad”, explica
Roure.

La segunda pregunta que se debe realizar es: ;cémo me
mantengo a lo largo del dia?. La experta recomienda que
evaluemos el estado general corporal en el que podamos
diferenciar si la mente esta en alerta, si somos capaces de
concentrarnos y de como es nuestro estado de animo. “Todos
esos sintomas que podemos experimentar a lo largo del dia,
como cansancio, fatiga, somnolencia, ansiedad o irritabilidad,
estan aportando informacién sobre nuestro descanso’.

Videos Recomendados by fN ADEG MEDIA

Series '

Finalmente, la tercera pregunta se centra en ¢cémo estamos a
nivel de salud fisica y cognitiva mental?. Estudios demuestran
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apatia, si tengo presion alta o muchos dolores, como un
trastorno reumatico, etc., deberiamos empezar a poner atencion
a como dormimos”, sefiala Roure.

La experta analiza los tres tipos de insomnio que podemos
experimentar:

Insomnio de inicio:Se da cuando hay una dificultad para
empezar a dormir, es decir, que nos cuesta conciliar el
suefio, pero después transcurre sin interrupciones.

- Insomnio de mantenimiento: Lo padecen aquellas
personas que llegan a la cama, se duermen rapido, pero se
despiertan durante la noche y les cuesta volver a conciliar
el suefio. Este es el mas frecuente.

Despertar precoz:Lo tienen las personas que se duermen
rapido, de manera continua, pero se despiertan antes de la
hora que quisieran y ya no pueden volver a descansar.

“La recomendacion para abordar el insomnio siempre es la
terapia cognitivo-conductual antes que recurrir a los farmacos.
Estos deberian ser la Ultima opcidn. Se deben cambiar los
habitos, las rutinas y los comportamientos. He creado una
metodologia propia a lo largo de 20 afios de experiencia con
pacientes con insomnio, y he observado que es muy importante
que estos cambios se hagan, donde |o primero serd buscar la
causa de inicio, de lo contrario, solo estaremos tratando el
sintoma, que es lo que hacen los farmacos, y no modificamos el
origen, lo que puede provocar que vuelva a aparecer en algun
momento’, explica la experta.

Comparti la nota:
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Entre un 20 y un 48% de la poblacion adulta sufre de insomnio.
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el suefio esta cada vez mas presente y afecta la salud de
Cudles son las claves para autodiagnosticarlo

tas clave para autodiagnosticar tus problemas de suefio

spafiola de Neurologia asegura que entre un 20y un 48% de la
ta sufre dificultad para iniciar o mantener el suefio, factor que
loy es uno de los causantes de los malestares que aquejan a la

A0 puede afectar a la memoria y la concentracién, ademas de
1s probabilidades de sufrir presion arterial alta, cardiopatias o
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ia Roure, psicdloga experta en insomnio y autora del libro "Por fin
a través de su programa "Método Roure", ayuda a recuperar el
anso del cuerpo.

sé6lo se relaciona con pasar la noche despierto, por eso la
oropone que se hagan tres preguntas para un autodiagnostico.
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un indicador de que o no se ha descansado lo suficiente, o no he
sar bien. Hablamos de cantidad y de calidad”, explico Roure.
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yerta recomienda que evaluemos el estado general corporal en el
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va mental?. Estudios demuestran que numerosas enfermedades
de la falta de suefio o a una mala calidad. “Si tengo ansiedad,
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mantenimiento: Lo padecen aquellas personas que llegan a la
nen rapido, pero se despiertan durante la noche y les cuesta
ar el suefio. Este es el mas frecuente.

'ecoz: Lo tienen las personas que se duermen rapido, de manera
se despiertan antes de la hora que quisieran y ya no pueden
1sar.

umenta las probabilidades de sufrir presion arterial alta, cardiopatias o intolerancia

TERESAR: Estos son los sintomas que indican que no estas

suficientes proteinas, seguin la medicina

cion para abordar el insomnio siempre es la terapia cognitivo-
es que recurrir a los farmacos. Estos deberian ser la tltima

en cambiar los habitos, las rutinas y los comportamientos. He
todologia propia a lo largo de 20 afios de experiencia con
insomnio, y he observado que es muy importante que estos
jan, donde lo primero sera buscar la causa de inicio, de lo
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estaremos tratando el sintoma, que es lo que hacen los
modificamos el origen, lo que puede provocar que vuelva a
Jun momento”, explicé la especialista.
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Descubre qué posturas para dormir son las mds beneficiosas para tu
salud y cdbmo mejorar tu calidad de sueno, segun los expertos en

medicina
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El sueno es un aspecto fundamental para la salud y el bienestar en general, ya que durante este proceso nuestro cuerpo se
regeneray se revitaliza. Sin embargo, la calidad del suefio depende en gran medida de la postura en la que dormimos.
Aunque parezca algo trivial, la forma en que nos acostamos puede afectar significativamente nuestra salud, desde la presién
arterial y la digestion hasta la salud mental. En este articulo, los expertos en medicina revelan cudles son las posturas para
dormir mas beneficiosas para nuestra salud y ofrecen consejos practicos para mejorar la calidad de nuestro suefio.

Descubre las posturas para dormir que mejoran tu salud y calidad de
sueno

win Sl
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La Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) estima que entre un 20 y un 48% de la poblacion adulta en nuestro pais padece
algan trastorno de sueno. Se trata de problemas que pueden ser de naturaleza y origenes muy variados, pero también en los
que influyen de manera muy importante factores externos y diferentes habitos de nuestra vida; desde la temperatura del
dormitorio a la postura que adoptamos pueden marcar la diferencia entre un buen y un mal descanso.

No solo eso, sino que en el caso concreto de la postura que adoptamos en la cama también podria tener consecuencias
ulteriores en otros aspectos de nuestra salud.
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De qué manera la postura afecta a nuestro cuerpo
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Dormir boca arriba con una almohada bajo la espalda puede ayudar con el dolor de espalda, pero también puede empeorar
problemas respiratorios como la apnea del sueno.

Por otro lado, dormir sobre el lado izquierdo podria ser lo mejor para personas con reflujo gastroesofdgico, pero existen algunas
investigaciones que sugieren que podria estar contraindicado para las personas con problemas cardiacos (si bien es
necesario disponer de mds evidencias sobre este punto para estar seguros del todo).

La mejor postura para cada persona
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En Ultimo término, no obstante, un descanso insuficiente o deficiente es un factor importante de riesgo en un gran nimero de
patologias de muy diferente tipo, con lo que la mayoria de expertos, recuerda el portal de divulgacion Healthline, estan de
acuerdo con que la mejor postura para cada persona es en principio aquella que le resulta comoda.

Dormir sobre el lado izquierdo

Dormir sobre el lado izquierdo podria estar especialmente indicado para aguellas personas que sufran de reflujo
gastroesofagico, debido a la morfologia del estémago (la boca estd en el lado derecho; por ello, al dormir en el lado izquierdo
queda en alto y tiene menor contacto con el dcido gastrico).

Spin it for FREE. Win REAL $$$ Live sports streaming! Kung Fu Panda 4 (2024) Free dating network with hot
profiles

Se ha comprobado que dormir sobre el lado izquierdo del cuerpo se traduce en una exposicion al deido significantemente
mdas corta.
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No obstante, hay estudios que han encontrado que las personas que duermen sobre el lado izquierdo experimentan cambios
en el electrocardiograma que no experimentan quienes duermen sobre el lado derecho del cuerpo. Aungue es necesario
explorar mds a fondo la cuestion, esto podria sugerir un mayor riesgo para aquellas personas con problemas
cardiovasculares.

Dormir sobre el lado derecho

Por el contrario, dormir sobre el lado derecho podria comprimir la vena cava, que es la que envia sangre al lado derecho del
corazén. Si bien esto es preocupante, a dia de hoy no existe evidencia de que esto pueda incrementar nuestro riesgo de
desarrollar fallo cardiaco.

Dormir boca arriba

Dormir boca arriba con una almohada fina bajo la espalda puede ayudar a aliviar el dolor de espalda, con lo que podria ser
una opcién para personas con lumbalgia (o durante épocas en las que se experimente este problema).

Eso si, hay que tener cuidado; dormir de esta manera podria dificultar la respiracion, por lo que puede empeorar problemas
como los ronquidos o la apnea del suefo. Incluso, hay evidencias de que las personas con fallo cardiaco cronico muestran
una peor oxigenacion de la sangre.

Dormir boca abajo

Al revés sucede lo contrario. Dormir boca abajo, con la cabeza hacia abajo, puede facilitar la respiracion y aliviar la apnea del
suefo o los ronquidos; pero es una causa comun de dolor de espalda y cervical.

Cautela también, en esta postura, con colocar los brazos debajo de la cabeza; esto puede comprimir los nervios y los vasos
sanguineos, perjudicando la circulaciéon y provocando entumecimiento o hasta lesiones en casos muy raros.

Patricia Cruz

Soy Patricia, una periodista apasionada por la actualidad nacional que trabaja en la pagina web El Informacional, un &
periodico independiente en Espariol. Mi mision es informar a nuestros lectores de manera objetiva y veraz sobre los
acontecimientos mds relevantes de nuestro pais. Con un enfoque critico y comprometido, me esfuerzo por ofrecer un andlisis
profundo y riguroso de los temas que impactan a nuestra sociedad. Mi objetivo es contribuir a la formacion de una
ciudadania informada y critica a través de mi trabajo en este medio digital de gran prestigio.
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Preguntas clave para autodiagnosticar tus
problemas de suefio

Este trastorno cada vez estd mas presente y afecta la salud de las personas.

La Sociedad Espanola de Neurologia asegura que entre un 20 y un 48% de la poblacién
adulta sufre dificultad para iniciar o mantener el suefio, factor que pasa inadvertido y es uno
de los causantes de los malestares que aquejan a la sociedad.

La falta de suefio puede afectar a la memoria y la concentraciéon, ademas de que aumenta
las probabilidades de sufrir presion arterial alta, cardiopatias o intolerancia a la insulina si se
cronifica. La doctora Nuria Roure, psicéloga experta en insomnio y autora del libro ‘Por fin
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duermo’ quien, a través de su programa ‘Método Roure’, ayuda a recuperar el poder del
descanso del cuerpo.

El insomnio no solo se relaciona con pasar la noche despierto , por eso la Dra. Roure
propone que se hagan tres preguntas para un autodiagnoéstico . La primera es, ¢como me
despierto por la manana?. “Si amanezco con las pilas cargadas y la mente activa sin
necesidad de tomar café, eso quiere decir que se ha dormido bien. En el caso que suceda lo
contrario, sera un indicador de que o no se ha descansado lo suficiente, o0 no he podido
descansar bien. Hablamos de cantidad y de calidad”, explica Roure.

La segunda pregunta que se debe realizar es: cdmo me mantengo a lo largo del dia?.
La experta recomienda que evaluemos el estado general corporal en el que podamos
diferenciar si la mente esta en alerta, si somos capaces de concentrarnos y de cdmo es
nuestro estado de animo. “Todos esos sintomas que podemos experimentar a lo largo del
dia, como cansancio, fatiga, somnolencia, ansiedad o irritabilidad, estan aportando
informacion sobre nuestro descanso”.

Finalmente, la tercera pregunta se centra en ¢ como estamos a nivel de salud fisica y
cognitiva mental?. Estudios demuestran que numerosas enfermedades se desprenden de
la falta de suefo o a una mala calidad. “Si tengo ansiedad, depresién o apatia, si tengo
presion alta o muchos dolores, como un trastorno reumatico, etc., deberiamos empezar a
poner atencion a como dormimos”, sefiala Roure.

La experta analiza los tres tipos de insomnio que podemos experimentar:

1. Insomnio de inicio: Se da cuando hay una dificultad para empezar a dormir, es decir,
que nos cuesta conciliar el suefio, pero despueés transcurre sin interrupciones.

2. Insomnio de mantenimiento: Lo padecen aquellas personas que llegan a la cama, se
duermen rapido, pero se despiertan durante la noche y les cuesta volver a conciliar el
suefio. Este es el mas frecuente.

3. Despertar precoz: Lo tienen las personas que se duermen rapido, de manera continua,
pero se despiertan antes de la hora que quisieran y ya no pueden volver a descansar.

"La recomendacién para abordar el insomnio siempre es la terapia cognitivo-
conductual antes que recurrir a los farmacos. Estos deberian ser la ultima opcién. Se
deben cambiar los habitos, las rutinas y los comportamientos. He creado una metodologia
propia a lo largo de 20 afios de experiencia con pacientes con insomnio, y he observado
que es muy importante que estos cambios se hagan, donde lo primero sera buscar la
causa de inicio, de lo contrario, solo estaremos tratando el sintoma, que es lo que hacen los
farmacos, y no modificamos el origen, lo que puede provocar que vuelva a aparecer en
algun momento”, explica la experta.
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Este trastorno cada vez esta mas presente y afecta la salud de las personas.

La Sociedad Espafiola de Neurologia asegura que entre un 20 y un 48% de la poblacién
adulta sufre dificultad para iniciar o mantener el suefio, factor que pasa inadvertido y es
uno de los causantes de los malestares que aquejan a la sociedad.

La falta de suefio puede afectar a la memoria y la concentracién, ademas de que
aumenta las probabilidades de sufrir presidn arterial alta, cardiopatias o intolerancia a la
insulina si se cronifica. La doctora Nuria Roure, psicéloga experta en insomnio y autora
del libro ‘Por fin duermo’ quien, a través de su programa ‘Método Roure’, ayuda a
recuperar el poder del descanso del cuerpo.

El insomnio no sélo se relaciona con pasar la noche despierto, por eso la Dra. Roure
propone que se hagan tres preguntas para un autodiagndstico . La primera es, ;como me
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lo contrario, sera un indicador de que o no se ha descansado lo suficiente, o no he
podido descansar bien. Hablamos de cantidad y de calidad”, explica Roure.

La segunda pregunta que se debe realizar es: ;cdmo me mantengo a lo largo del dia?. La
experta recomienda que evaluemos el estado general corporal en el que podamos
diferenciar si la mente esta en alerta, si somos capaces de concentrarnos y de cémo es
nuestro estado de animo. “Todos esos sintomas que podemos experimentar a lo largo
del dia, como cansancio, fatiga, somnolencia, ansiedad o irritabilidad, estan aportando
informacion sobre nuestro descanso”.

Finalmente, la tercera pregunta se centra en ;como estamos a nivel de salud fisica y
cognitiva mental?. Estudios demuestran que numerosas enfermedades se desprenden
de la falta de suefio 0 a una mala calidad. “Si tengo ansiedad, depresion o apatia, si tengo
presion alta o muchos dolores, como un trastorno reumatico, etc., deberiamos empezar
a poner atencion a cdmo dormimos”, sefiala Roure.

La experta analiza los tres tipos de insomnio que podemos experimentar:

1. Insomnio de inicio: Se da cuando hay una dificultad para empezar a dormir, es decir,
que nos cuesta conciliar el suefio, pero después transcurre sin interrupciones.

2. Insomnio de mantenimiento: Lo padecen aquellas personas que llegan a la cama, se
duermen rapido, pero se despiertan durante la noche y les cuesta volver a conciliar el
suefio. Este es el mas frecuente.

3. Despertar precoz: Lo tienen las personas que se duermen rapido, de manera continua,
pero se despiertan antes de la hora que quisieran y ya no pueden volver a descansar.

"La recomendacion para abordar el insomnio siempre es la terapia cognitivo-conductual
antes que recurrir a los farmacos. Estos deberian ser la Ultima opcién. Se deben cambiar
los habitos, las rutinas y los comportamientos. He creado una metodologia propia a lo
largo de 20 afos de experiencia con pacientes con insomnio, y he observado que es muy
importante que estos cambios se hagan, donde lo primero sera buscar la causa de inicio,
de lo contrario, solo estaremos tratando el sintoma, que es lo que hacen los farmacos, y
no modificamos el origen, lo que puede provocar que vuelva a aparecer en algun
momento”, explica la experta.

Temas: Insomnio Sociedad Espafiola de neurologia
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La Sociedad Espariiola de Neurologia asegura que entre un 20 y un 48% de la poblacién adulta sufre

dificultad para iniciar o mantener el sueflo, factor que pasa inadvertido y es uno de los causantes de los
malestares que aquejan a la sociedad. ...LEER MAS .....

La falta de suefio puede afectar a la memoria y la concentracion, ademas de que aumenta las
probabilidades de sufrir presion arterial alta, cardiopatias o intolerancia a la insulina si se cronifica.

La doctora Nuria Roure, psicéloga experta en insomnio y autora del libro ‘Por fin duermo’ quien, a través
de su programa ‘Método Roure’, ayuda a recuperar el poder del descanso del cuerpo.

El insomnio no sélo se relaciona con pasar la noche despierto, por eso la Dra. Roure propone que se hagan
tres preguntas para un autodiagnoéstico . La primera es, ;como me despierto por la manana?. “Si
amanezco con las pilas cargadas y la mente activa sin necesidad de tomar café, eso quiere decir que se ha
dormido bien. En el caso que suceda lo contrario, sera un indicador de que o no se ha descansado lo
suficiente, o no he podido descansar bien. Hablamos de cantidad y de calidad”, explica Roure.

La segunda pregunta que se debe realizar es: ;co6mo me mantengo a lo largo del dia?. La experta
recomienda que evaluemos el estado general corporal en el que podamos diferenciar si la mente esta en
alerta, si somos capaces de concentrarnos y de como es nuestro estado de animo. “Todos esos sintomas
que podemos experimentar a lo largo del dia, como cansancio, fatiga, somnolencia, ansiedad o
irritabilidad, estan aportando informacion sobre nuestro descanso”.

Finalmente, la tercera pregunta se centra en ;cé6mo estamos a nivel de salud fisica y cognitiva mental?.
Estudios demuestran que numerosas enfermedades se desprenden de la falta de suefio o a una mala
calidad. “Si tengo ansiedad, depresion o apatia, si tengo presion alta o muchos dolores, como un trastorno
reumatico, etc., deberiamos empezar a poner atencion a como dormimos”, sefiala Roure.

La experta analiza los tres tipos de insomnio que podemos experimentar:

1. Insomnio de inicio: Se da cuando hay una dificultad para empezar a dormir, es decir, que nos cuesta
conciliar el suefo, pero después transcurre sin interrupciones.

2 _Iazomnio de mantenimiento: Lo padecen aquellas personas que llegan a la cama, se duermen rapido,
lespiertan durante la noche y les cuesta volver a conciliar el suefio. Este es el mas frecuente.
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3. Despertar precoz: Lo tienen las personas que se duermen rapido, de manera continua, pero se
despiertan antes de la hora que quisieran y ya no pueden volver a descansar.

'La recomendacién para abordar el insomnio siempre es la terapia cognitivo-conductual antes que
recurrir a los farmacos. Estos deberian ser la tltima opcién. Se deben cambiar los habitos, las rutinasy
los comportamientos. He creado una metodologia propia a lo largo de 20 afios de experiencia con
pacientes con insomnio, y he observado que es muy importante que estos cambios se hagan, donde lo
primero sera buscar la causa de inicio, de lo contrario, solo estaremos tratando el sintoma, que es lo que
hacen los farmacos, y no modificamos el origen, lo que puede provocar que vuelva a aparecer en algun
momento”, explica la experta.
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Los tres farmacos mas prometedores contra el Alzheimer en la actualidad
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Varios medicamentos estan demostrando su capacidad para cambiar el curso de esta
enfermedad neurodegenerativa

>Mas de 55 millones de personas sufren demencia en todo el mundo, siendo el En los
ultimos afios, varios farmacos han mostrado un gran potencial para cambiar el curso de
la enfermedad. Entre estos, destacan el El Los resultados completos del ensayo clinico
de fase final, denominado TRAILBLAZER-ALZ2, han generado gran expectativa en la
comunidad cientifica. Este ensayo incluy6 a 1.182 personas con amiloide en el cerebro
y sintomas de problemas de memoria y pensamiento. Los participantes recibieron el
farmaco a través de un goteo intravenoso, un método que permite que el medicamento
entre en la sangre a través de una canula. Este enfoque tiene como objetivo reducir los
niveles de amiloide en el cerebro, lo que podria ralentizar la progresion de la
enfermedad.

El éxito del medicamento ha sido significativo, especialmente en aquellos que
recibieron el tratamiento en las primeras etapas de la enfermedad. Los resultados del
ensayo sugieren que el firmaco podria no solo ralentizar el deterioro cognitivo, sino
también mejorar la calidad de vida de los pacientes. Sin embargo, el tratamiento con
donanemab requiere visitas regulares a una clinica para recibir las infusiones, lo que
puede ser un inconveniente para algunos pacientes.

Remternetug es otro farmaco prometedor de Eli Lilly, y se describe como una
inmunoterapia de segunda generacion dirigida al amiloide. Al igual que donanemab,
remternetug se enfoca en los depositos de beta-amiloide, pero con mejoras que podrian
ofrecer mejores resultados y menos efectos secundarios.

Remternetug estd destinado a personas con Alzheimer en etapa temprana, y se espera
que su eficacia sea superior a la de otros tratamientos gracias a su enfoque innovador y
su administracion simplificada. Si los ensayos clinicos confirman estos beneficios,
remternetug podria convertirse en una opciéon muy a tener en cuenta para los pacientes
y los médicos.

Blarcamesina, desarrollado por Anavex Life Science Corp., representa un enfoque

https://fmsavio.ar/a-nota/121869/los-tres-farmacos-mas-prometedores-contra-el-alzheimer-en-la-actu...
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diferente en el tratamiento del Alzheimer. A diferencia de los medicamentos que se
enfocan en los depdsitos de amiloide, blarcamesina actta sobre un receptor llamado
sigma-1. Sigma-1 juega un papel crucial en la prevencién del plegamiento incorrecto
de proteinas, un proceso que conduce a la formacién de depositos de amiloide y tau en PASEO DE COMPRAS
o ceebro RIVADAVIA
Rivadavia 534, Belén de Escobar

En Espaiia, la enfermedad de Alzheimer afecta aproximadamente a 800.000 personas,
segun los ultimos datos de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN). Es la forma mas
comun de demencia, representando entre el 60% y el 70% de todos los casos de esta
condicién en nuestro pais. La prevalencia de esta enfermedad neurodegenerativa
aumenta con la edad, siendo mas comtin en personas mayores de 65 afos. Sin -
embargo, también puede presentarse en individuos mas jévenes, en lo que se conoce ! GRAFICA/
como Alzheimer de inicio temprano. =
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Varios medicamentos estan demostrando su capacidad para cambiar
el curso de esta enfermedad neurodegenerativa
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Mas de 55 millones de personas sufren demencia en todo el mundo,
siendo el Alzheimer la principal de ellas. A medida que envejece
nuestra sociedad, esta enfermedad neurodegenerativa esta
ganando cada vez mas presencia, por lo que la comunidad cientifica
destina buena parte de sus recursos y esfuerzos en encontrar una

Cura O una vacuna.

En los ultimos afos, varios farmacos han mostrado un gran potencial
para cambiar el curso de la enfermedad. Entre estos, destacan el
donanemab, remternetug y blarcamesina, cada uno con mecanismos

de accién y enfoques de administracion distintos que reflejan la
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diversidad de estrategias en el tratamiento del Alzheimer.

El donanemab es uno de los farmacos mas recientes y

prometedores en la lucha contra el Alzheimer. Desarrollado por la
compania farmaceéutica Eli Lilly, el donanemab es un anticuerpo
monoclonal que se dirige especificamente a los depdsitos de
beta-amiloide en el cerebro, una de las principales caracteristicas
patoldgicas del Alzheimer.

Los resultados completos del ensayo clinico de fase final,
denominado TRAILBLAZER-ALZ2, han generado gran expectativa
en la comunidad cientifica. Este ensayo incluy6 a 1.182 personas con
amiloide en el cerebro y sintomas de problemas de memoria'y
pensamiento. Los participantes recibieron el farmaco a través de un
goteo intravenoso, un método que permite que el medicamento entre
en la sangre a través de una canula. Este enfoque tiene como
objetivo reducir los niveles de amiloide en el cerebro, lo que podria
ralentizar la progresion de la enfermedad.

El éxito del medicamento ha sido significativo, especialmente en
aquellos que recibieron el tratamiento en las primeras etapas de la
enfermedad. Los resultados del ensayo sugieren que el farmaco
podria no solo ralentizar el deterioro cognitivo, sino también mejorar la
calidad de vida de los pacientes. Sin embargo, el tratamiento con
donanemab requiere visitas regulares a una clinica para recibir las
infusiones, lo que puede ser un inconveniente para algunos
pacientes.

Remternetug es otro farmaco prometedor de Eli Lilly, y se describe
como una inmunoterapia de segunda generacion dirigida al
amiloide. Aligual que donanemab, remternetug se enfoca en los
depdsitos de beta-amiloide, pero con mejoras que podrian ofrecer
mejores resultados y menos efectos secundarios.

Una de las principales diferencias entre remternetug y otros
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tratamientos es su método de administracion. Mientras que muchas
inmunoterapias actuales se administran mediante goteo intravenoso,
el ensayo clinico de remternetug esta explorando la administracion
mediante inyecciones subcutaneas. Este enfoque es similar al uso
de plumas de insulina para la diabetes, mucho mas comodo para los
pacientes.

Remternetug esta destinado a personas con Alzheimer en etapa
temprana, y se espera que su eficacia sea superior a la de otros
tratamientos gracias a su enfoque innovador y su administracion
simplificada. Si los ensayos clinicos confirman estos beneficios,
remternetug podria convertirse en una opcion muy a tener en cuenta
para los pacientes y los médicos.

0 seconds of 1 minute, 26 secondsVolume 0%

Episodio: 12 cuidados para retrasar el alzheimer.

Blarcamesina, desarrollado por Anavex Life Science Corp.,
representa un enfoque diferente en el tratamiento del Alzheimer. A
diferencia de los medicamentos que se enfocan en los depdsitos de
amiloide, blarcamesina actua sobre un receptor llamado sigma-1.
Sigma-1 juega un papel crucial en la prevencion del plegamiento
incorrecto de proteinas, un proceso que conduce a la formacion de
depdsitos de amiloide y tau en el cerebro.

El plegamiento incorrecto de proteinas es un factor clave en la
progresion del Alzheimer, y al activarse el receptor sigma-1,
blarcamesina puede ayudar a prevenir la formacion de estos
depdsitos. Ademas, el farmaco protege las mitocondrias, las
estructuras celulares responsables de la produccion de energia, lo
que es crucial para mantener la salud neuronal. Este medicamento se
administra en forma de capsula, lo que ahorra las visitas frecuentes
de los pacientes a las clinicas.

En Espaia, la enfermedad de Alzheimer afecta aproximadamente a

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...
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800.000 personas, segun los ultimos datos de la Sociedad Espanola
de Neurologia (SEN). Es la forma mas comun de demencia,
representando entre el 60% y el 70% de todos los casos de esta
condicion en nuestro pais. La prevalencia de esta enfermedad
neurodegenerativa aumenta con la edad, siendo mas comun en
personas mayores de 65 anos. Sin embargo, también puede
presentarse en individuos mas jévenes, en lo que se conoce como
Alzheimer de inicio temprano.

Laincidencia de la enfermedad de Alzheimer en Espaia ha ido en
aumento en las ultimas décadas, en parte debido al envejecimiento
de la poblacién. Este crecimiento representa un desafio para el
sistema de salud y los servicios de atencion a largo plazo, ya que la
enfermedad requiere de cuidados especializados y constantes.
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TR e es importante saber reconocer los sintomas de esta patologia,
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e Ir a tiempo vy actuar en consecuencia. Desde INFOVERITAS te

/es para poder detectar cémo se manifiesta un ictus.

\r, ,qué es un ictus?

nocido como accidente cerebrovascular, consiste en la falta de

1a parte del cerebro. Cuando esto ocurre, ese segmento del tejido
ltrientes y oxigeno. Asi, las celulas no pueden funcionar, por lo
pasan unos minutos, destacan desde la web Cddigo Ictus, de la
d.

ictus: isquémico y hemorragico. El primero es el bloqueo por un

2 un vaso sanguineo del cerebro. Hay dos causas principales, una
arteria ya estrecha donde se forma el coagulo o el traslado del coagulo desde otro
vaso cerebral o de otra parte del cuerpo. El segundo, la rotura o la debilitacion de un
capilar del cerebro, lo que causa un escape de sangre al cerebro.

Sin embargo, “un accidente cerebrovascular isquémico puede presentar sangrado y
convertirse en un accidente cerebrovascular hemorragico”, destacan desde Medline
Plus, la biblioteca medica de Estados Unidos.

;CnAles son los factores de riesgo del ictus?

1 es el factor de riesgo mas relevante. Aunque puede ocurrir en cualquier
1to de la vida, "a partir de los 55 anos, cada década que pasa se dobla el riesgo
ue wunlf UNictus’, apuntan desde el Hospital Clinic de Barcelona. Como se sefalé

anteriormente, el Ministerio de Sanidad destacaba que el ictus era mas frecuente a
partir de los 65 afios.

No obstante, hay una serie de factores de riesgo que si se pueden prevenir o abordar.
Por ejemplo, la hipertension arterial, la diabetes o el sedentarismo. Tambien la
obesidad y tener alto el colesterol influyen en el peligro de esta enfermedad. Ademas,
el consumo de sustancias como tabaco (aunque “este riesgo disminuye pasados al
menos cinco afos de dejar de fumar”), alcohol y otras drogas son también factores
prevenibles.

Asimismo, existen otros, como los antecedentes familiares, el género (ya que el riesgo
es mas elevado en hombres, aunque a partir de los 80 afos, por la mayor esperanza
de vida, es mas alto en mujeres) o las condiciones socioeconomicas, ya que, destacan
desde el hospital, “hay una clara relacion entre un mayor riesgo de ictus cuando se dan

circunstancias socioecondomicas desfavorables”.
Privacidad
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Desde el Grupo de Estudio de Enfermedades Cerebrovasculares de la Sociedad

Espanola de Neurologia detallan, ademas, que la debilidad de un lado del cuerpo es “de

inicio brusco”; asimismo, destacan los trastornos de sensibilidad, como sensacion de
acorchamiento u hormigueo. Afiaden como sintoma la pérdida repentina de vision, ya
sea parcial o total, en los dos ojos o solo en uno.

En cuanto a las dificultades del habla, desde este grupo inciden en que es, igualmente,
subita, “nos cuesta articular y ser entendidos por quien nos escucha”. En cuanto a la
cefalea intensa y repentina, anaden que es “sin causa aparente”. Por ultimo, detallan
como sintoma sensacion intensa de vértigo, desequilibrio o caidas bruscas sin
explicacion "si se acompafan de cualquiera de los sintomas descritos con anterioridad”.

Por ultimo, concluyen que estos sintomas no pierden “su valor de ‘alarma’ su
Privacidad
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ESTUDIO EN RATONES
La terapia contra el parkinson que podria venir del mar

Los antioxidantes de un alga que se recoge en Corea del Sur podrian jugar un papel clave en el desarrollo de nuevos
tratamientos para esta enfermedad neurodegenerativa

REUTERS Shannon Stapleton

Por Javier Granda Revilla
02/09/2024 - 05:00

f X @ 0O

L as enfermedades neurodegenerativas suponen un reto de salud publica en sociedades cada vez méas
avejentadas, como la espafiola. El Parkinson es una de las mas frecuentes: en Espafia, afecta al 2% de los

mayores de 65 ainos y al 4% de los mayores de 85 afios, segtin datos de 2024 de la Sociedad Espaiola de

Neurologia, que alerta también que esta enfermedad se duplicara en los préximos 20 afios y se triplicara en 2050

La enfermedad de Parkinson esta causada por la pérdida de las neuronas que producen dopamina, un
neurotransmisor que esta implicado en el control motor y en la funcién cognitiva. Esta pérdida de neuronas se
debe a la produccién en exceso de especies reactivas de oxigeno.
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La supresion de la generacion de estas especies reactivas de oxigeno se ha demostrado que es clave, ya que son
muy dafiinas para las neuronas dopaminérgicas que, a su vez, controlan los neurotransmisores dopaminérgicos.
En la actualidad, solo se han desarrollado tratamientos que actien contra los sintomas, por lo que los expertos
en este campo insisten en la necesidad de desarrollar tanto nuevos farmacos como estrategias de prevencion.

Ahora se ha dado un nuevo paso que, aunque preliminar, podria ser muy prometedor: un grupo de investigadores
de la Universidad Metropolitana de Osaka ha comprobado el efecto de los polifenoles —un tipo de antioxidantes—
del alga marina Ecklonia cava en la prevencion de la enfermedad del Parkinson. El alga, de color pardo, es
comestible y se recoge en los mares que rodean a la isla de Jeju, en Corea del Sur, y se consume desde hace
siglos por sus supuestas propiedades saludables, que ahora se estan analizando. Como curiosidad, la poblacién
local la utiliza para que crezca el pelo.

En el estudio, realizado en ratones con Parkinson, se realizaron dos tipos de pruebas de funcién motora. Los
animales fueron alimentados con antioxidantes por via oral durante una semanay luego se les administré
rotenona, una sustancia que se utiliza como pesticida y que se ha demostrado que causa una degeneracién de las
neuronas dopaminérgicas.

Los resultados han demostrado que la funcidon motora, que fue disminuida por el pesticida, se restaurd. Y también
se registré una mejora en la funcién motora intestinal y en la mucosa del colon.

Ademas, estudios en células modelo de la enfermedad de Parkinson confirmaron la interaccion bioquimica del
efecto preventiva del alga marina. Los resultados de la validacién demostraron que los antioxidantes activan la
enzima AMPK, siglas en inglés de proteina cinasa activada por monofosfato de adenosina, e inhiben la produccion
de especies reactivas de oxigeno, que causan la muerte cerebral neuronal.

El estudio ha sido publicado en la revista Nutrients. Esta dirigido por Akiko Kojima-Suasa, profesor asociado de la
facultad de Ciencias de la Vida y Ecologia de la Universidad Metropolitana de Osaka, que ha subrayado que la
investigacion apunta a que los antioxidantes del alga “podrian reducir el daiio neuronal que causa la activacion
de la enzima AMPK y la inhibicion de la produccidn de especies reactivas de oxigeno intracelular. Espero que
Ecklonia cava sea un elemento eficaz en el prevencién de la enfermedad de Parkinson”.
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‘La fisioterapia es imprescindible para
pacientes de ELA’ seguin experto de
Quironsalud Huelva

Los dias 29-30-31 agosto se ha celebrado un torneo benéfico

de padel en beneficio de esta enfermedad organizado por ELA
Andalucia

[2) Antonio Carrasco Ponce

h HUELVAHOY 02/SEPT./24-10:12
ACTUALIZADO: 02/SEPT./24 - 10:24
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La Esclerosis Lateral Amiotroéfica (ELA), es una enfermedad
esporadica consecuencia de una degeneracion progresiva de
las neuronas motoras, con resultado de la pérdida de
movilidad en todo el sistema motor.

Sus sintomas son diversos, y por este motivo el diagndstico
Privacidad
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mismos sintomas ni la progresion de la enfermedad es la
misma.

Mientras una persona puede sufrir continuos tropiezos, otra
puede tener dificultad para levantar objetos o incorporarse de
la cama. Sin embargo, en todos los casos, en una fase u otra de
la enfermedad, los pacientes de ELA experimentan:

¢ Debilidad muscular en uno o mas de los siguientes:
manos, brazos, piernas o los musculos del habla, de la
accion de tragar o de la respiracion. La debilidad muscular
es el sintoma mas relevante de la ELA.

e Movimientos musculares anormales y calambres
musculares (especialmente en manos y pies) y pérdida de
reflejos.

e Tragarse las palabras y dificultad para proyectar la voz.

e En etapas mas avanzadas, falta de aliento y dificultad para
respirar y tragar.

Esta enfermedad requiere de un cuidado multidisciplinar por la
afectacion integral del paciente y la fisioterapia juega un papel
fundamental. Esta disciplina interviene para mejorar los
problemas respiratorios, musculares y de coordinacion de
movimientos tal y como explica, desde ,

, responsable del centro de

‘Nuestro principal objetivo cuando tratamos pacientes de ELA
es aliviar el dolor y la rigidez muscular que presentan
ayudandolos a mantener la mejor calidad de vida posible’
sefiala Carrasco. Para ello, existen varias terapias manuales
como la cinesiterapia, activa o pasiva, que también ayuda a
conservar la amplitud articular.

Segun el especialista, 2-3 sesiones semanales ayudarian

notablemente a evitar la rigidez y atrofia muscular siendo Privacidad
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La practica de deporte es un habito que los pacientes de ELA
deben mantener ya que supone un gran beneficio para la
salud cardiovascular y respiratoria. ‘Siempre supervisados por
el equipo especialista y siendo de intensidad suave' indica el
experto.

Durante el trascurso de la enfermedad ELA, la capacidad
respiratoria sufre un gran deterioro, y aqui, la fisioterapia juega
nuevamente un papel relevante enfocandose en trabajar la
musculatura respiratoria para mantener los niveles de
ventilacion pulmonar adecuados. Ademas, sefiala Antonio
Carrasco ‘es importante trabajar con estos pacientes la
expectoracion, y evitar asi infecciones respiratorias por
acumulacion de secreciones'’.

Esta enfermedad, diagnosticada al afio en 900 personas segun
la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) esta necesitada de
mucha investigacion y estudios ya que aun no se conoce su
causa ni existe una cura. Con este objetivo, ELA Andalucia
organizaba desde el 29 al 31 de agosto un torneo de padel
benéfico para la recaudacion de fondos.

Privacidad
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Los tres farmacos mas prometedores
contra el Alzheimer en la actualidad
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Fuente: telam

Varios medicamentos estan demostrando su capacidad para cambiar el curso de esta
enfermedad neurodegenerativa

>Mas de 55 millones de personas sufren demencia en todo el mundo, siendo el En los
ultimos afios, varios farmacos han mostrado un gran potencial para cambiar el curso de
la enfermedad. Entre estos, destacan el El Los resultados completos del ensayo clinico
de fase final, denominado TRAILBLAZER-ALZ2, han generado gran expectativa en la
comunidad cientifica. Este ensayo incluy6 a 1.182 personas con amiloide en el cerebro
y sintomas de problemas de memoria y pensamiento. Los participantes recibieron el
farmaco a través de un goteo intravenoso, un método que permite que el medicamento
entre en la sangre a través de una canula. Este enfoque tiene como objetivo reducir los
niveles de amiloide en el cerebro, lo que podria ralentizar la progresion de la
enfermedad.

El éxito del medicamento ha sido significativo, especialmente en aquellos que
recibieron el tratamiento en las primeras etapas de la enfermedad. Los resultados del
ensayo sugieren que el farmaco podria no solo ralentizar el deterioro cognitivo, sino
también mejorar la calidad de vida de los pacientes. Sin embargo, el tratamiento con
donanemab requiere visitas regulares a una clinica para recibir las infusiones, lo que
puede ser un inconveniente para algunos pacientes.

Remternetug es otro farmaco prometedor de Eli Lilly, y se describe como una
inmunoterapia de segunda generacion dirigida al amiloide. Al igual que donanemab,
remternetug se enfoca en los depdsitos de beta-amiloide, pero con mejoras que podrian
ofrecer mejores resultados y menos efectos secundarios.

Remternetug esta destinado a personas con Alzheimer en etapa temprana, y se espera
que su eficacia sea superior a la de otros tratamientos gracias a su enfoque innovador y
su administracion simplificada. Si los ensayos clinicos confirman estos beneficios,
remternetug podria convertirse en una opcién muy a tener en cuenta para los pacientes
y los médicos.

Blarcamesina, desarrollado por Anavex Life Science Corp., representa un enfoque
diferente en el tratamiento del Alzheimer. A diferencia de los medicamentos que se

https://anatuyaciudad.com/a-nota/122044/los-tres-farmacos-mas-prometedores-contra-el-alzheimer-e...
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Los tres farmacos mas prometedores contra el Alzheimer en la actualidad https://anatuyaciudad.com/a-nota/122044/los-tres-farmacos-mas-prometedores-contra-el-alzheimer-e...

enfocan en los depésitos de amiloide, blarcamesina actta sobre un receptor llamado
sigma-1. Sigma-1 juega un papel crucial en la prevencién del plegamiento incorrecto

de proteinas, un proceso que conduce a la formacién de depositos de amiloide y tau en fa Ce bOOk

el cerebro.

En Espaiia, la enfermedad de Alzheimer afecta aproximadamente a 800.000 personas,
segun los ultimos datos de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN). Es la forma mas

comun de demencia, representando entre el 60% y el 70% de todos los casos de esta DIARIOS DE HOY
condicién en nuestro pais. La prevalencia de esta enfermedad neurodegenerativa

aumenta con la edad, siendo mas comun en personas mayores de 65 afos. Sin ’_
embargo, también puede presentarse en individuos mas jévenes, en lo que se conoce VER MAS TAPAS

como Alzheimer de inicio temprano.

Fuente: telam
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