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

Michael Movio

3-4 minutos

Este trastorno cada vez está más presente y afecta la
salud de las personas.

La Sociedad Española de Neurología asegura que entre un 20 y un

48% de la población adulta sufre dificultad para iniciar o mantener el

sueño, factor que pasa inadvertido y es uno de los causantes de los

malestares que aquejan a la sociedad.
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La falta de sueño puede afectar a la memoria y la concentración,

además de que aumenta las probabilidades de sufrir presión arterial

alta, cardiopatías o intolerancia a la insulina si se cronifica. La doctora

Nuria Roure, psicóloga 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 sólo se relaciona con pasar la noche despierto , por

eso la Dra. Roure propone que se hagan tres preguntas para un

autodiagnóstico . La primera es, ¿cómo me despierto por la

mañana?. “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, será 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: ¿cómo me mantengo a

lo largo del día?. La experta recomienda que evaluemos el estado

general corporal en el que podamos diferenciar si la mente está en

alerta, si somos capaces de concentrarnos y de cómo es nuestro

estado de ánimo. “Todos esos síntomas que podemos experimentar

a lo largo del día, como cansancio, fatiga, somnolencia, ansiedad o

irritabilidad, están aportando información sobre nuestro descanso”.

Finalmente, la tercera pregunta se centra en ¿cómo estamos a nivel

de salud física y cognitiva mental?. Estudios demuestran que

numerosas enfermedades se desprenden de la falta de sueño o a

una mala calidad. “Si tengo ansiedad, depresión o apatía, si tengo

presión alta o muchos dolores, como un trastorno reumático, etc.,

deberíamos empezar a poner atención a cómo dormimos”, señala

Roure.

La experta analiza los tres tipos de insomnio
que podemos experimentar:
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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 sueño, pero después

transcurre sin interrupciones.

2. Insomnio de mantenimiento: Lo padecen aquellas personas que

llegan a la cama, se duermen rápido, pero se despiertan durante la

noche y les cuesta volver a conciliar el sueño. Este es el más

frecuente.

3. Despertar precoz: Lo tienen las personas que se duermen rápido,

de manera continua, pero se despiertan antes de la hora que

quisieran y ya no pueden volver a descansar.

“La recomendación para abordar el insomnio siempre es la terapia

cognitivo-conductual antes que recurrir a los fármacos. Estos

deberían ser la última opción. Se deben cambiar los hábitos, las

rutinas y los comportamientos. He creado una metodología propia a

lo largo de 20 años de experiencia con pacientes con insomnio, y he

observado que es muy importante que estos cambios se hagan,

donde lo primero será buscar la causa de inicio, de lo contrario, solo

estaremos tratando el síntoma, que es lo que hacen los fármacos, y

no modificamos el origen, lo que puede provocar que vuelva a

aparecer en algún momento”, explica la experta.
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El insomnio es un problema más común de lo que muchos piensan,

afectando entre un 20% y un 48% de los adultos, según la Sociedad

Española de Neurología. A menudo ignorado, el insomnio puede

causar serios problemas de salud, como pérdida de memoria,

dificultad para concentrarse, hipertensión, enfermedades cardíacas e

incluso intolerancia a la insulina si se convierte en un problema

crónico.

Lee también: Astrología y Salud: ¿Qué parte del cuerpo afecta tu

signo del zodiaco?

Autodiagnóstico: Tres Preguntas Clave para Detectar el
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Insomnio

La Dra. Nuria Roure, psicóloga experta en insomnio y autora del libro

‘Por fin duermo’, propone tres preguntas simples que pueden ayudar

a identificar si estamos descansando adecuadamente:

1. ¿Cómo me despierto por la mañana?

Si te levantas con energía y sin necesidad de café, es probable que

hayas dormido bien. Si no es así, podría ser un indicio de que la

cantidad o calidad del sueño no es suficiente.

2. ¿Cómo me siento durante el día?

Evalúa tu estado general: ¿Te sientes alerta y capaz de concentrarte,

o experimentas fatiga, somnolencia, ansiedad o irritabilidad? Estos

síntomas pueden ser señales de un descanso inadecuado.

3. ¿Cómo está mi salud física y mental?

La falta de sueño de calidad puede desencadenar problemas de

salud como ansiedad, depresión, hipertensión y dolor crónico. Si

presentas alguno de estos síntomas, es hora de prestar atención a tu

sueño.

Los Tres Tipos de Insomnio

La Dra. Roure clasifica el insomnio en tres categorías:

1. Insomnio de inicio: Dificultad para conciliar el sueño, aunque una

vez dormido, el sueño 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

síntoma común.

3. Despertar precoz: Las personas se duermen fácilmente, pero se

despiertan mucho antes de lo deseado y no pueden volver a dormir.

La Solución: Terapia Cognitivo-Conductual Antes que Fármacos

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

medicamentos. “Cambiar hábitos, rutinas y comportamientos es

esencial para tratar el origen del insomnio, no solo el síntoma. Los

fármacos deben ser la última opción, ya que solo tratan los síntomas y

no la causa, lo que podría llevar a la reaparición del insomnio en el

futuro”, explica la experta.

Este enfoque integral es la clave para recuperar un sueño reparador y

mejorar la calidad de vida de quienes sufren de insomnio.
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Domingo 01 de Septiembre de 2024 - 10:06 hs

La Sociedad Española de Neurología asegura que entre un 20 y un 48% de la población

adulta sufre dificultad para iniciar o mantener el sueño, factor que pasa inadvertido y es uno

de los causantes de los malestares que aquejan a la sociedad.

La falta de sueño puede afectar a la memoria y la concentración, además de que aumenta

las probabilidades de sufrir presión arterial alta, cardiopatías o intolerancia a la insulina si se

cronifica. La doctora Nuria Roure, psicóloga experta en insomnio y autora del libro ‘Por fin

Preguntas clave para autodiagnosticar tus problemas de sueño https://www.lt10.com.ar/noticia/443704--preguntas-clave-para-autodi...

1 de 3 02/09/2024, 11:52



duermo’ quien, a través de su programa ‘Método Roure’, ayuda a recuperar el poder del

descanso del cuerpo.

El insomnio no sólo se relaciona con pasar la noche despierto , por eso la Dra. Roure

propone que se hagan tres preguntas para un autodiagnóstico . La primera es, ¿cómo me

despierto por la mañana?. “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, será 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: ¿cómo me mantengo a lo largo del día?.

La experta recomienda que evaluemos el estado general corporal en el que podamos

diferenciar si la mente está en alerta, si somos capaces de concentrarnos y de cómo es

nuestro estado de ánimo. “Todos esos síntomas que podemos experimentar a lo largo del

día, como cansancio, fatiga, somnolencia, ansiedad o irritabilidad, están aportando

información sobre nuestro descanso”.

Finalmente, la tercera pregunta se centra en ¿cómo estamos a nivel de salud física y

cognitiva mental?.  Estudios demuestran que numerosas enfermedades  se desprenden de

la falta de sueño o a una mala calidad. “Si tengo ansiedad, depresión o apatía, si tengo

presión alta o muchos dolores, como un trastorno reumático, etc., deberíamos empezar a

poner atención a cómo dormimos”, señala 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 sueño, pero después transcurre sin interrupciones. 

2. Insomnio de mantenimiento:  Lo padecen aquellas personas que llegan a la cama, se

duermen rápido, pero se despiertan durante la noche y les cuesta volver a conciliar el

sueño. Este es el más frecuente.

3. Despertar precoz: Lo tienen las personas que se duermen rápido, de manera continua,

pero se despiertan antes de la hora que quisieran y ya no pueden volver a descansar.

"La recomendación para abordar el insomnio siempre es la terapia cognitivo-

conductual antes que recurrir a los fármacos. Estos deberían ser la última opción. Se

deben cambiar los hábitos,  las rutinas y los comportamientos. He creado una metodología

propia a lo largo de 20 años de experiencia con pacientes con insomnio, y he observado

que es muy importante que estos cambios se hagan, donde lo primero será buscar la

causa de inicio, de lo contrario, solo estaremos tratando el síntoma, que es lo que hacen los

fármacos, y no modificamos el origen, lo que puede provocar que vuelva a aparecer en

algún momento”, explica la experta.
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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 fármaco podría 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 clínica para recibir las infusiones, lo que
puede ser un inconveniente para algunos pacientes.

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

Blarcamesina, desarrollado por Anavex Life Science Corp., representa un enfoque
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diferente en el tratamiento del Alzheimer. A diferencia de los medicamentos que se
enfocan en los depósitos de amiloide, blarcamesina actúa sobre un receptor llamado
sigma-1. Sigma-1 juega un papel crucial en la prevención del plegamiento incorrecto
de proteínas, un proceso que conduce a la formación de depósitos de amiloide y tau en
el cerebro.
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Los tres fármacos más prometedores contra el Alzheimer en la

actualidad

por Infobae.com

Varios medicamentos están demostrando su capacidad para cambiar

el curso de esta enfermedad neurodegenerativa

Los tres fármacos más prometedores contra el Alzheimer en la actuali... about:reader?url=https%3A%2F%2Finoticias.cl%2Findex.php%2Flos...

1 de 5 02/09/2024, 11:55



infobae.com

Los tres fármacos más prometedores
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5-6 minutos

Fabricación de medicamentos (Shutterstock)

Fabricación de medicamentos (Shutterstock)

Más 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 está

ganando cada vez más presencia, por lo que la comunidad científica

destina buena parte de sus recursos y esfuerzos en encontrar una

cura o una vacuna.

En los últimos años, varios fármacos 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 acción y enfoques de administración distintos que reflejan la

Los tres fármacos más prometedores contra el Alzheimer en la actuali... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...
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diversidad de estrategias en el tratamiento del Alzheimer.

El donanemab es uno de los fármacos más recientes y

prometedores en la lucha contra el Alzheimer. Desarrollado por la

compañía farmacéutica Eli Lilly, el donanemab es un anticuerpo

monoclonal que se dirige específicamente a los depósitos de

beta-amiloide en el cerebro, una de las principales características

patológicas del Alzheimer.

Los resultados completos del ensayo clínico de fase final,

denominado TRAILBLAZER-ALZ2, han generado gran expectativa

en la comunidad científica. Este ensayo incluyó a 1.182 personas con

amiloide en el cerebro y síntomas de problemas de memoria y

pensamiento. Los participantes recibieron el fármaco a través de un

goteo intravenoso, un método que permite que el medicamento entre

en la sangre a través de una cánula. Este enfoque tiene como

objetivo reducir los niveles de amiloide en el cerebro, lo que podría

ralentizar la progresión 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 fármaco

podría 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 clínica para recibir las

infusiones, lo que puede ser un inconveniente para algunos

pacientes.

Remternetug es otro fármaco prometedor de Eli Lilly, y se describe

como una inmunoterapia de segunda generación dirigida al

amiloide. Al igual que donanemab, remternetug se enfoca en los

depósitos de beta-amiloide, pero con mejoras que podrían 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 administración. Mientras que muchas

inmunoterapias actuales se administran mediante goteo intravenoso,

el ensayo clínico de remternetug está explorando la administración

mediante inyecciones subcutáneas. Este enfoque es similar al uso

de plumas de insulina para la diabetes, mucho más cómodo para los

pacientes.

Remternetug está 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 administración

simplificada. Si los ensayos clínicos confirman estos beneficios,

remternetug podría convertirse en una opción 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 depósitos de

amiloide, blarcamesina actúa sobre un receptor llamado sigma-1.

Sigma-1 juega un papel crucial en la prevención del plegamiento

incorrecto de proteínas, un proceso que conduce a la formación de

depósitos de amiloide y tau en el cerebro.

El plegamiento incorrecto de proteínas es un factor clave en la

progresión del Alzheimer, y al activarse el receptor sigma-1,

blarcamesina puede ayudar a prevenir la formación de estos

depósitos. Además, el fármaco protege las mitocondrias, las

estructuras celulares responsables de la producción de energía, lo

que es crucial para mantener la salud neuronal. Este medicamento se

administra en forma de cápsula, lo que ahorra las visitas frecuentes

de los pacientes a las clínicas.

En España, la enfermedad de Alzheimer afecta aproximadamente a
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800.000 personas, según los últimos datos de la Sociedad Española

de Neurología (SEN). Es la forma más común de demencia,

representando entre el 60% y el 70% de todos los casos de esta

condición en nuestro país. La prevalencia de esta enfermedad

neurodegenerativa aumenta con la edad, siendo más común en

personas mayores de 65 años. Sin embargo, también puede

presentarse en individuos más jóvenes, en lo que se conoce como

Alzheimer de inicio temprano.

La incidencia de la enfermedad de Alzheimer en España ha ido en

aumento en las últimas décadas, en parte debido al envejecimiento

de la población. Este crecimiento representa un desafío para el

sistema de salud y los servicios de atención a largo plazo, ya que la

enfermedad requiere de cuidados especializados y constantes.
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En primer lugar, ¿qué es un ictus?

¿Cuáles son los factores de riesgo del ictus?
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¿Cuáles son los principales síntomas de ictus?
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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 fármaco podría 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 clínica para recibir las infusiones, lo que
puede ser un inconveniente para algunos pacientes.

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

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