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CAPACES

RAFA MIR Rompe su silencio: "La verdad me hara superar esta situacion tan traumatica"

Iél?\ CAPACES

La importancia de la fisioterapia en los
procesos de neurorrehabilitacion: "Algunos
pacientes nos necesitan toda la vida"

MERCHE BORJA | NOTICIA 08.09.2024 - 09:32H @ @ @ @ @

Este 8 de septiembre es el dia mundial de la fisioterapia.
La importancia de los hospitales de media estancia: "Los pacientes vienen a recuperar su capacidad funcional".
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AUDIENCIA A UNA
REPRESENTACION DE LA
ASOCIACION ESPANOLA
DE ESCLEROSIS LATERAL
AMIOTROFICA — ADELA

Palacio de La Zarzuela. Madrid, 9.9.2024
Salud

Su Majestad la Reina recibira en audiencia a una
representacion de la Asociacion Espafiola de
Esclerosis Lateral Amiotréfica para exponer el
trabajo Asociacion.

Asociacién Espafola de Esclerosis Lateral Amiotréfica —
adELA, organizacion sin animo de lucro, de ambito
estatal, dedicada a ayudar a las personas con ELA (Esclerosis
Lateral Amiotréfica) y otras enfermedades de la motoneurona,

para mejorar su calidad de vida.

adELA fue fundada en 1990 por un pequefio grupo de amigos,
familiares y cuidadores de enfermos de ELA, con apoyo del
célebre cientifico y Premio Principe de Asturias, Stephen
Hawking, afectado él mismo, fue declarada de Utilidad Publica
en 1995 por el Consejo de Ministros. En el afio 2000, S.M. la
Reina Dofa Sofia concedi6 ser su Presidenta de Honor,
ratificando la constancia y el compromiso de la Asociacién con
la sociedad. En la actualidad la Reina Dofia Letizia es la
Presidenta de Honor.

La asociacién es miembro fundador de la Alianza Internacional
de Asociaciones de ELA creada en 1992 (International Alliance
of Als/MND Associations). Le fue concedido el Sello de
Reconocimiento de la Fundacion del Cerebro (FEEN) como
garantia de Excelencia.

Conforme a sus Estatutos, adELA extiende su actividad a todo
el territorio espafol. Su mision principal es la promocién de
acciones destinadas a mejorar la calidad de vida de personas
afectadas por la ELA u otras enfermedades de las
motoneuronas. En febrero de 2016 consiguio el Sello de
Fundacién Lealtad, que acredita que la Asociacion cumple con
los 9 Principios de Transparencia y Buenas Practicas.

D ofa Letizia recibira en el Palacio de La Zarzuela a la

© PAGINA OFICIAL DE LA CASA DE SU MAJESTAD EL REY

https://casareal.es/ES/Actividades/Paginas/actividades_actividades_de...

09/09/2024, 15:05



Los ALIMENTOS que los expertos RECOMIENDAN cenar para pre... https://www.cronista.com/clase/gourmet/los-alimentos-que-los-expert...

Ingresa

Gourmet Break Series y Peliculas Trendy

El Cronista = Clase » Gourmet =« Alimentacion

Salud y nutricion

Los alimentos que los expertos
recomiendan cenar para prevenir
el deterioro cognitivo

Los neurdlogos estan prestando cada vez mas atencion a la relacion
entre la dieta y la salud cerebral.

Actualizado el 4 de Septiembre de 2024  20:30 @ ]Il X @ ™M E

Escuchar
3:00 minutos

En esta noticia

La importancia de una cena balanceada para el cerebro

¢Cuales son los alimentos que se deben evitar para cuidar la salud cognitiva?

La alimentacion juega un papel fundamental en la salud general, pero su
impacto en el funcionamiento cerebral recién comienza a entenderse. Algunos
expertos en neurologia estan poniendo el foco en la cena como una oportunidad
clave para incorporar alimentos que podrian ayudar a prevenir el deterioro

cognitivo. v
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Los ALIMENTOS que los expertos RECOMIENDAN cenar para pre... https://www.cronista.com/clase/gourmet/los-alimentos-que-los-expert...

requiere mas investigacion, los especialistas empezaron a elaborar
recomendaciones basadas en los datos disponibles. Descubri cuales son los
alimentos indispensables para la salud de nuestro cerebro.

Salud. La investigacion cientifica que reveld la sorpresiva edad a
la que empiezan a envejecer los hombres

Salud. La investigacion cientifica que asegura que dormir
temprano cuida la salud mental y previene el envejecimiento

La importancia de una cena balanceada para el cerebro

Segln datos de la Sociedad Espanola de Neurologia citados en un articulo de
Alimente+, alrededor de 800.000 personas en ese pais padecen algin tipo de
demencia. Aunque esta cifra aumenta con la edad, también se dan casos en

personas mas jovenes.

Frente a esta realidad, los neurologos estan prestando cada vez mas atencion a
la dieta como factor preventivo.
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Los expertos recomiendan un enfoque alimenticio balanceado para mantener una buena salud cerebral a
largo plazo. (Fuente: Pexels)

Un reconocido especialista en el tema compartio su enfoque para una cena ideal.
Este incluye alimentos ricos en omega-3, vitaminas y minerales con
propiedades antiinflamatorias. El experto destaca el salmon a la parrilla, la
carcuma y el brocoli al vapor como componentes clave de una cena saludable
para el cerebro.

Revelador . Una investigacion cientifica que durd mas de 8 anos
reveld el impacto en la salud de hacer ejercicios solo los fines de
semana

; —
Dovnladanr | ac actiidine canaticne niia acamiran nna tndne lace
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¢Cuales son los alimentos que se deben evitar para cuidar la salud

cognitiva?

Si bien una alimentacion variada suele ser beneficiosa por si misma, el neurdlogo

advierte sobre ciertos excesos que podrian perjudicar la salud cerebral. Entre

los alimentos a limitar, menciona:

Los carbohidratos refinados.

Las carnes rojas.

Los productos ultraprocesados.

El azlcar.

La sal.

05/09/2024, 11:48
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Estos elementos, consumidos en grandes cantidades, podrian incrementar el

riesgo de desarrollar problemas cognitivos.

Por eso, el especialista recomienda moderacion y un enfoque balanceado en la
dieta, priorizando los nutrientes que favorecen el funcionamiento optimo del

cerebro a largo plazo.

Antes de realizar o modificar un plan alimenticio, se recomienda consultar con
un especialista.

Noticias de tu interés

Comparti tus comentarios

¢Querés dejar tu opinion? Registrate para comentar este articulo.

INGRESA
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Dietas Fitness Cuidamos tu salud Vida Equilibrium

AVANCE PARA EL TRATAMIENTO PRECOZ

Ubrogepant: asi es el farmaco que detiene las migranas antes de que comience el dolor de
cabeza

Este nuevo medicamento, que aun esta en estudio, 'promete’ detener la migrafia antes de que aparezcan los primeros
sintomas de dolor de cabeza

Ubrogepant: asi el farmaco que detiene las migrafas antes de que comience el dolor de cabeza / FREEPIK

Rafa Sardifia
03 SEPT 2024 13:55 Actualizada 03 SEPT 2024 22:23
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N N JOIe

La migrafia afecta a mas de cinco millones de espafoles. Es una de las principales causas de discapacidad en todo el

PUBLICIDAD

Actualmente, no existe en el mercado un tratamiento que cure esta enfermedad neurolégica de forma definitiva.

Noticias relacionadas
Artritis, migraia, fibromialgia... ;C6mo puede la vitamina D ayudar a reducir el dolor crénico?
La migraia en datos: Cada afio se podrian diagnosticar mas de 180.000 nuevos casos

Gepantes y Ditanes: asi son los revolucionarios medicamentos para prevenir y tratar la migraia

Sin embargo, un nuevo medicamento ‘promete’ detener la migrafia antes de que aparezcan los primeros sintomas de

dolor de cabeza. Se llama ubrogepant y puede ser eficaz para que los pacientes continlen con su vida diaria sin apenas
molestias.

Llega a Espaiia el primer medicamento para prevenir y tratar las crisis de migrafia

2de 12 04/09/2024, 11:37
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La mayoria de las mujeres que sufren migrafias experimentan una mejoria durante el embarazo / FREEPIK

durante al menos un afo. Y que habian sufrido entre dos y ocho ataques al mes en las doce semanas previas al inicio de la
investigacion.

En el estudio, publicado en la revista cientifica ‘Neurology’, participaron 518 participantes que habian sufrido migrafa

PUBLICIDAD

Todos ellos experimentaron habitualmente signos que les “avisaba” de que una migrafia comenzaria en las proximas
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Ubrogepant: asi es el firmaco que detiene las migrafias antes de que ... https://www.diariodeibiza.es/salud/guias-de-salud/2024/09/03/ubroge...

horas. Después de dividir a los participantes en dos grupos:

= El primero de ellos recibié un placebo para los sintomas iniciales que se presentan antes del desarrollo de la
migraia. Estas pequefas advertencias, que pueden ser estrefiimiento, cambios en el estado de animo, rigidez en el
cuello o bostezos frecuentes sin necesidad de estar cansado. Ademas del placebo, también les administraron 100 mg de
ubrogepant cuando comenzaron los sintomas.

= El segundo grupo tomé ubrogepant para el malestar que precede a la migraiia y placebo cuando se desencadenaron
los sintomas propios de esta patologia, como dolor en un lazo de la cabeza, sensibilidad a la luz, nduseas y vémitos.

El 65% de los que tomaron este farmaco desde el primer momento sefialaron a los investigadores que no se sentian

“limitados” y que eran capaces de hacer todo. Tan solo dos horas después de tomar la medicacion, el 73% “no tenia
ninguna discapacidad y eran capaces de funcionar normalmente” en comparacién con los que tomaron placebo.

;Se puede solucionar la migrafa con el tratamiento quirirgico que se ha puesto de moda?

El estrés, la tension o la angustia son factores ambientales que pueden desencadenar o empeorar un episodio de migrafa / FREEPIK

Un farmaco para que la migraifia no “pare” la vida
El autor del estudio, el doctor Richard B. Lipton, del Albert Einstein College of Medicine en el Bronx de Nuevo York, y

miembro de la Academia Estadounidense de Neurologia, explica que “la migrafia es una de las enfermedades mas
prevalentes en todo el mundo, pero muchas personas que la padecen no reciben tratamiento”.

PUBLICIDAD
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Por eso, es fundamental “mejorar la atencién de los primeros signos de migrafia, incluso antes de que comience el dolor
de cabeza, puede ser clave para mejorar los resultados".

= "Nuestros hallazgos son alentadores y sugieren que el ubrogepant puede ayudar a las personas con migrafia a
funcionar con normalidad y seguir con su vida diaria”.

Este avance puede permitir que "las personas que experimentan sefiales de advertencia tempranas antes de que se
presente la migraia puedan tratar rapidamente los ataques en sus primeras etapas y continuar con su vida diaria con
pocas molestias y trastornos”.

Entre el 40 y el 60% de las personas que padecen migrafia experimentan la fase de prodromo, que son sefiales de la
enfermedad, incluso dos dias antes del ataque.

Tipos de migrafia

® Frecuencia. La migrafia cronica es aquella que ocurre menos de 14 dias al mes o crénica, cuando se da 15 o més dias al mes en los Ultimos tres
meses, con al menos ocho episodios.

m Presencia o no de aura. Son el conjunto de sintomas neuroldgicos que aparecen unos 60 minutos antes de la aparicion del dolor de cabeza. El mas
comun es el aura visual, destellos de luces o pérdida de vision. Afecta entre un 15y 30% de los pacientes.
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En los tltimos afos ha habido grandes avances en los farmacos contra la migrafia / ADOBE STOCK

La migraifia no es un simple dolor de cabeza
Las caracteristicas propias de la migrafia la convierten en una patologia muy incapacitante.
La aparicion de una crisis de migrafia impide a quien la sufre poder llevar a cabo su actividad, afectando a su

productividad laboral y académica. Esto explica la elevada tasa de absentismo laboral de hasta 14,6 dias perdidos al
afio para personas con migrafia cronica.

Te puede interesar

DIA INTERNACIONAL DE LA CEFALEA EN FISIOTERAPIA NEUROLOGIA

RACIMOS La otra causa de los dolores de cabeza Migrafia: ;Como prevenir el dolor de la
La cefalea en racimos en primera frecuentes, que no esta donde crees que ya es la segunda causa de
persona: "Es el dolor mas fuerte que he  pero se puede tratar discapacidad en el mundo?

sentido jamas"

[]

Sin embargo, a pesar de su impacto, se trata de una patologia estigmatizada.

TEMAS  RESPONDE ELDOCTOR =~ MEUROLOGIA  MIGRANAS  DOLOR DE CABEZA  MEDICAMENTOS

(Comenta esta noticia)

PUBLICIDAD
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Continuar

AVANCE PARA EL TRATAMIENTO PRECOZ

Ubrogepant: asi es el farmaco que detiene las migranas antes
de que comience el dolor de cabeza

Este nuevo medicamento, que aun esta en estudio, ‘promete’ detener la migrafa
antes de que aparezcan los primeros sintomas de dolor de cabeza

Ubrogepant: asi el farmaco que detiene las migrafias antes de que comience el dolor de cabeza / FREEPIK
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Rafa Sardifna
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La migrana afecta a mas de cinco millones de espafoles. Es una de las principales
causas de discapacidad en todo el mundo. Sin embargo, el 40% de los pacientes

(SEN).

PUBLICIDAD

Actualmente, no existe en el mercado un tratamiento que cure esta
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enfermedad neurolégica de forma definitiva.

Noticias relacionadas

Artritis, migrana, fibromialgia... ;Como puede la vitamina D ayudar a reducir el dolor
cronico?

La migraina en datos: Cada aino se podrian diagnosticar mas de 180.000 nuevos casos

Gepantes y Ditanes: asi son los revolucionarios medicamentos para prevenir y tratar la
migrana

Sin embargo, un nuevo medicamento ‘promete’ detener la migrafa antes de que

aparezcan los primeros sintomas de dolor de cabeza. Se llama ubrogepant y puede
ser eficaz para que los pacientes continlien con su vida diaria sin apenas molestias.

Llega a Espafa el primer medicamento para prevenir y tratar las crisis
de migrana

La mayoria de las mujeres que sufren migrafias experimentan una mejoria durante el embarazo / FREEPIK
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En el estudio, publicado en la revista cientifica ‘Neurology’, participaron 518
participantes que habian sufrido migrafia durante al menos un afio. Y que habian
sufrido entre dos y ocho ataques al mes en las doce semanas previas al inicio de la

investigacion.

PUBLICIDAD

Todos ellos experimentaron habitualmente signos que les “avisaba” de que una
migrafia comenzaria en las proximas horas. Después de dividir a los participantes en
dos grupos:

= El primero de ellos recibié un placebo para los sintomas iniciales que se
presentan antes del desarrollo de la migrana. Estas pequefas advertencias, que
pueden ser estrefiimiento, cambios en el estado de animo, rigidez en el cuello o
bostezos frecuentes sin necesidad de estar cansado. Ademas del placebo,
también les administraron 100 mg de ubrogepant cuando comenzaron los
sintomas.
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= El segundo grupo tomo ubrogepant para el malestar que precede a la migraia
y placebo cuando se desencadenaron los sintomas propios de esta patologia,
como dolor en un lazo de la cabeza, sensibilidad a la luz, nauseas y vémitos.

El 65% de los que tomaron este farmaco desde el primer momento sefialaron a los
investigadores que no se sentian “limitados” y que eran capaces de hacer todo. Tan
solo dos horas después de tomar la medicacion, el 73% “no tenia ninguna
discapacidad y eran capaces de funcionar normalmente” en comparacién con los

que tomaron placebo.

:Se puede solucionar la migraia con el tratamiento quirdrgico que se
ha puesto de moda?

El estrés, la tension o la angustia son factores ambientales que pueden desencadenar o empeorar un episodio de migraia /
FREEPIK

Un farmaco para que la migrana no “pare” la vida

El autor del estudio, el doctor Richard B. Lipton, del Albert Einstein College of
Medicine en el Bronx de Nuevo York, y miembro de la Academia Estadounidense de
Neurologia, explica que “la migraia es una de las enfermedades mas prevalentes en
todo el mundo, pero muchas personas que la padecen no reciben tratamiento”.
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PUBLICIDAD

Por eso, es fundamental “mejorar la atencion de los primeros signos de migrafia,
incluso antes de que comience el dolor de cabeza, puede ser clave para mejorar los
resultados".

= "Nuestros hallazgos son alentadores y sugieren que el ubrogepant puede ayudar
a las personas con migrafa a funcionar con normalidad y seguir con su vida
diaria”.

Este avance puede permitir que “las personas que experimentan sefiales de
advertencia tempranas antes de que se presente la migraia puedan tratar
rapidamente los ataques en sus primeras etapas y continuar con su vida diaria con
pocas molestias y trastornos”.

Entre el 40 y el 60% de las personas que padecen migrafia experimentan la fase de
prédromo, que son sefales de la enfermedad, incluso dos dias antes del ataque.

6 de 17 04/09/2024, 11:36



Ubrogepant: asi es el firmaco que detiene las migrafias antes de que ... https://www.elcorreogallego.es/vida-y-estilo/salud/guia/2024/09/03/u...

Tipos de migrana

® Frecuencia. La migrafa cronica es aquella que ocurre menos de 14 dias al mes o crénica, cuando
se da 15 o mas dias al mes en los Ultimos tres meses, con al menos ocho episodios.

® Presencia o no de aura. Son el conjunto de sintomas neuroldgicos que aparecen unos 60 minutos
antes de la aparicion del dolor de cabeza. El mas comun es el aura visual, destellos de luces o
pérdida de vision. Afecta entre un 15y 30% de los pacientes.

En los Ultimos afios ha habido grandes avances en los fa&rmacos contra la migrafia / ADOBE STOCK

La migrana no es un simple dolor de cabeza

Las caracteristicas propias de la migrafa la convierten en una patologia muy
incapacitante.

La aparicién de una crisis de migrafia impide a quien la sufre poder llevar a cabo su
actividad, afectando a su productividad laboral y académica. Esto explica la elevada

migrafa crénica.
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1
g; Neurociencia 2.0: inteligencia artificial y un gorro para diagnosticar el alzhéimer en sus etapas iniciales

SALUD

Neurociencia 2.0: inteligencia artificial y un gorro para
diagnosticar el alzhéimer en sus etapas iniciales

Treinta minutos bastan para conseguir con una precision superior al 90% si uno sufre
demencia o despistes cognitivos propios de la edad. BrainTrip es un sistema que ayudara a
los clinicos en este desafio

ﬁ) Q 5 comentarios

Elinvestigador coloca el gorro con las piezas que actiian como electroencefalograma en una mujer. BRAINTRIP

1de8 09/09/2024, 14:51
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EE Neurociencia 2.0: inteligencia artificial y un gorro para diagnosticar el alzhéimer en sus etapas iniciales

Actualizado Viernes, 6 septiembre 2024 - 00:01

Treinta minutos para saber si esos despistes, los cambios de humor o encontrar esa palabra clave
esconden el inicio de una demencia. ;Como? A través de un comodo gorro que contiene sensores que
detectan la actividad eléctrica superficial del cerebro, conocida cominmente como ondas cerebrales.

2Qué puede encontrar? Alzhéimer o una enfermedad neurodegenerativa vascular o frontotemporal. El
problema con el que se encuentran los médicos es que la mayoria de ellos, "especialmente en su forma
leve, también pueden describirse como "signos de la vida" en la vejez", explica Jurij Dreo, CTO, director
de I+Dy co-fundador de BrainTrip.

Su proyecto, validado ya en mas de 500 pacientes, combina la neurociencia del electroencefalograma
con la aplicacion clinica practica, "una revolucionaria tecnologia de deteccion de la demencia", apunta el
investigador esloveno.

PARA SABER MAS

Salud. La Fundacién CIEN cuenta con la primera resonancia magnética
en Europa que mejora la precision y diagndstico en patologias como el
alzhéimer

EL MUNDO , Madrid

Neurologia. Identificada una nueva variante de alzhéimer genético
presente en millones de mayores de 65 afios
CARMEN FERNANDEZ , Barcelona

sPor qué inventar un gorro para detectar los sintomas leves? Porque el diagndstico en fases iniciales
ayuda a intervenciones terapéuticas que tienen impacto en la evolucion, algunas farmacolégicas. El
mismo Jurij Dreo lo vivid de cerca con su abuela. Sus problemas de memoria se vincularon al
envejecimiento, y solo consiguio atencion clinica cuando el deterioro ya habia avanzado bastante.

"Es casi imposible diferenciar con precision entre los sintomas leves de la demencia en fase inicial y
los sintomas de cansancio, falta de energia, exceso de trabajo o simple confusion temporal", reconoce
Dreo. Por ello, resulta vital emplear marcadores bioldgicos objetivos de la enfermedad para su
deteccion precoz.

"Actualmente, en la practica clinica, las pruebas bioldgicas se utilizan para confirmar un diagndstico y no
para detectar los primeros signos de la enfermedad", reclama. Por eso, menos de la mitad de los casos
de demencia llegan a diagnosticarse, y "menos del 10% se diagnostican en las primeras fases de la
demencia, cuando el tratamiento es mas eficaz", afiade.
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Cada afio en nuestro pais se diagnostican unos 40.000 nuevos casos de alzhéimer. En total hay
800.000 espaiioles que sufren esta enfermedad y son 55 millones de personas con demencia en todo el
mundo. Ademas, se estima que mas del 50% de los casos leves no estan detectados.

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), en la Unién Europea, la media global de
tiempo entre que se notan los primeros problemas y se hace el diagnostico puede ser de hasta a 2,1 afios.

También existen muchos errores de diagndstico: entre el 30 y el 50% de las personas con algun tipo de
demencia no son diagnosticadas formalmente y hasta un 30% de las personas que han sido
diagnosticadas en fases iniciales sdlo basandose en la evaluacion clinica no padecian realmente esta
enfermedad, lo que hace imprescindible el uso de técnicas diagndsticas complementarias,
especialmente en fases muy iniciales de los sintomas.

Debido al envejecimiento de la poblacidn, su incidencia sigue en aumento: en 2050 se estima que
habra mas de 115 millones de personas que padezcan esta enfermedad en el mundo, seguin previsiones
dela OMS.

$COMO FUNCIONA BRAINTRIP?

Todo esto justifica el desarrollo de BrainTrip, finalista europeo de la categoria Mejora de la Salud y
Tecnologia Digital (e-Health) de la séptima edicion de los Premios a la Innovacion Social de Fundacién
Mapfre. "Nuestro enfoque se basa en dispositivos EEG mdviles no invasivos de ultima generaciony en
enfoques de big data para analizar la informacion cerebral".

El test BDI (cuyas siglas responden a BrainTrip Dementia Index) se desarroll6 para detectar los signos
cognitivos de la demencia, independientemente de las causas subyacentes. "Es especifico del deterioro
de la estructura y funcion cerebral que conduce al deterioro cognitivo, no de la etiologia que causa esta
disfuncidén cerebral", puntualiza.
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La conexion entre la demencia y las anomalias cerebrales se describid neurocientificamente por primera
vez hace mas de 100 anos, "cuando un neurologo aleman llamado Alzheimer establecio
cuantitativamente el vinculo entre los sintomas de la demencia y los cambios cerebrales observables al
microscopio”, apunta el investigador. En el ultimo siglo, un enorme numero de cambios cerebrales
(estructurales, moleculares, eléctricos, bioquimicos) se han relacionado con distintos tipos de demencia.

Las actuales herramientas que emplean los médicos para diagnosticar esta enfermedad se basan en
estos cambios para diferenciar los cerebros sanos de los que padecen demencia. Sin embargo, "el
problema al que se enfrentan los médicos es que la mayoria de estas herramientas son demasiado caras,
complicadas o invasivas para usarlas en la deteccion de signos de demencia en todas las personas
mayores de 60 afios. Una excepcion importante es la medicidn de la actividad eléctrica del cerebro
realizada con EEG (electroencefalogramas)", detalla Dreo.

Alos datos del EGG obtenidos del gorro, se unen las ventajas de la inteligencia artificial para optimizar
los procesos analiticos. "Utilizando un enfoque neurocientifico de big data, identificamos alrededor de
500 de los biomarcadores mas predictivos y robustos para la demencia', explica.

"Se trata de analisis avanzado de ondas cerebrales para distinguir con
precision entre cerebros sanos y aquellos con demencia”

Jurij Dreo, CTO, director de I+D y co-fundador de BrainTrip

De manera que cada paciente recibe una puntuacion de su estado. "La IA se emplea como herramienta
de agregacion de datos, procesando los valores de los biomarcadores y produciendo una evaluacion
resumida. Este resumen es un tinico nimero, que oscila entre 0 y 100 puntos, denominado Indice de
Demencia de BrainTrip (BDI)".
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CALENDARIO

Este es el dia y la hora en la que volvera el horario de invierno

El cambio de hora siempre genera dudas: ;Se duerme mas o menos? ;Amanece antes o después? sEuropa va a acabar con los
horarios de invierno?

> L] comentar

Dos personas en el interior del reloj del Museo de Orsay en Paris. PixaBAY

H.A.

Actualizado Viernes, 6 septiembre 2024 - 11:50

Con lallegada del mes de septiembre muchos han dicho ya adids a Calendario Cuando empieza el otofio este 2024

palabras como verano o vacaciones. Ahora es turno de incorporarse a Calendario Por qué no deberfamos cambiar la hora y si el huso horario:
los trabajos, de la vuelta al cole y de otras rutinas obligatorias previas esla de Portugal, no la de Alemania"

ala campana de otofio.

"Nuestra hora

Entre algunas de las acciones obligatorias de este tramo final de 2024 esta también el cambio de hora a modo invierno. En Espaiia se realiza
el ultimo fin de semana de octubre.

PUBLICIDAD
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En esta ocasion, el cambio horario se producira en la madrugada del 26 al 27 de octubre. De este modo, a las 03.00 horas tendremos que
retrasar los relojes para que marquen las 02.00 horas. Asi, el domingo tendra una hora mas.

En cualquier caso, los aparatos electrénicos como moviles, tabletas, televisores y otros dispositivos conectados a Internet realizan el cambio
de hora de forma automadtica.

PUBLICIDAD

A partir de ese domingo, 27 de octubre, amanecerd y anochecerd antes. Un cambio horario que se realizara en todos los paises de la Unién
Europea con el objetivo de aprovechar la luz natural en las horas de la jornada laboral, aunque cada vez esta medida tiene mas detractores.
CONSEJOS PARA LLEVAR MEJOR EL CAMBIO DE HORA

Entre los consejos para llevar mejor el cambio de hora se encuentra seguir unos horarios fijos en cuanto a alimentacién y descanso para
evitar la sensacion de fatiga, estableciendo un ritmo regular a la hora de acostarse y levantarse, asi como en las comidas, facilitan la
adaptacion al nuevo horario.

;SE DUERME MAS O MENOS?

La respuesta depende de la hora en la que nos acostemos, claro. Pero si, el domingo tendra 25 horas por lo que todo el que quiera, podra
disfrutar de una hora mas en la cama.

;AMANECE ANTES O DESPUES?

Con el cambio de hora comienza el horario de invierno y amanece antes, si. De hecho, este es uno de los motivos principales del cambio de

hora: aprovechar la luz del sol y consumir menos electricidad.

Durante el horario de invierno, en Espafia amanece entre las 8:00 y las 8:30 horas mientras que el sol se pone entre las las 17:30 y las 18:00
horas. Ambos casos tomando como referencia el horario de Madrid.

Si mantuviésemos el horario de verano durante estos meses, la salida del sol se iria atrasando y amaneceria entre las 9:00 y las 9:30 horas
mientras que anocheceria entre las 18:30 y las 19:00 horas.

;ES EL ULTIMO CAMBIO DE HORA?

No. En el mes de marzo, cuando entramos en el horario de verano, se adelantan los relojes una hora.

sPero no dicen que se va a terminar eso de ir adelantando y retrasando los relojes? Veamos. La Comisién Europea anuncio en 2019 su
intencion de poner fin alos cambios de manera definitiva, visto el poco impacto econdmico que tiene hoy en dia con la tecnologia moderna. Y
cada pais europeo deberia elegir qué horario prefiere para todo el afio.

El Parlamento Europeo eligié 2021 como el momento en el que la nueva normativa entraria en vigor, pero desde entonces el debate se ha
paralizado por la crisis sanitaria de la pandemia o la actual guerra en Ucrania.

Ante la ausencia de avances al respecto a nivel europeo, el Ministerio de Presidencia publico el afio pasado en el BOE un calendario oficial con
el inicio y el final del horario de verano desde 2022 hasta 2026. Por ahora, seguiremos atrasando y adelantando las manecillas del reloj dos
veces al afio.

3QUE EFECTOS TIENE EL CAMBIO DE HORA?

Incremento de accidentes de trafico y laborales, dificultad de aprendizaje, menor concentracion o problemas de insomnio son algunos de
los trastornos que puede producir el cambio al horario de invierno y que se pueden prolongar hasta dos semanas, segun los expertos.
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£2 como
Lene SU Propio clrculo b1ologico, se desajuste notablemente’, senala a £e el coordinador del Grupo del Sueno 'y Cronobiologia de la

Asociacion Espafiola de Pediatria (AEP), Gonzalo Pin.

MAS EN EL MUNDO

Espaiia cant6 bajo la lluvia

Najwa Nimri: su inspiracion forzosa y sexy de Ayuso, Cifuentes y Aguirre en su

dltima serie

Por su parte, el vicepresidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia, Jesus Porta, explica que las personas tienen dos ciclos que controlan el

sueifio, un ciclo interno -que marca los ritmos- y otro controlado por la liberacion de melatonina.

Los nifios y las personas mayores son los mas afectados por los efectos del cambio de hora.
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LA SALUD VA POR BARRIOS - NUTRIR CON CIENCIA - ENFORMATE - NOSOTRAS RESPONDEMOS - SALUD MENTAL - ULTIMAS NOTICIAS

CNIO >

cComo afecta el jet lag’ a nuestra salud? Una coleccion de
muestras biologicas de auxiliares de vuelo puede ayudar
a descubrirlo

Dos investigadoras del CNIO estudian los efectos de la falta de suefio en el sistema
inmunitario. Algunos estudios lo han relacionado con la probabilidad de sufrir
accidentes coronarios. Ellas creen que también aumenta el riesgo de sufrir cancer
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Daniel Alba Olano, trabajador del biobanco del CNIO, abre uno de los arcones donde se guardan las muestras de la coleccién.
PABLO MONGE

ENRIQUE ALPANES

Madrid - 06 SEPT 2024 - 05:20 CEST

© f X in & 30

El reloj marca las 10:37 al entrar en el jardin del Centro Nacional de Investigaciones
Oncoldégicas (CNIO). El sol se filtra entre las cercanas cinco torres, simbolo del centro
financiero de Madrid, como si fueran las 10:37 de un dia de final del verano. Dentro del
edificio, los empleados van de un lado para otro atareados como si fueran las 10:37 de la
mafiana. Los tres relojes que rigen nuestra vida, el social, el solar y el interno, parecen estar
sincronizados. Pero aqui se estudia qué sucede cuando todo esto salta por los aires. ;Puede
este desajuste hacernos mas vulnerables ante enfermedades como el cancer?

La respuesta yace congelada en el sétano del CNIO. Alli, en enormes arcones frigorificos, se
guarda la primera coleccion de muestras bioldgicas de tripulantes de cabina de pasajeros.
Este colectivo vive en un jet lag constante que tiene consecuencias en su salud. “Es como la
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conseguir una proteccion laboral. Se puso en contacto con el CNIO, y les propuso cederles
muestras bioldgicas para estudiarlo. Desde 2021, dos veces al afio, mas de un centenar de
asistentes de vuelo donan sangre, saliva, ufias, heces y orina, componiendo una coleccién
longitudinal en la que ya se pueden empezar a sefialar patrones y tendencias. De esta
forma, un avance cientifico podria propiciar un avance sindical.

MAS INFORMACION

La granja de los animales ‘crisperizados’

Maria Jesus Artiga es la directora cientifica en funciones del biobanco del CNIO. Dar un
paseo con ella por las instalaciones impresiona. Decenas de contenedores alineados
custodian unas 50.000 muestras de cerca de 9000 donantes. “Las cifras dan vértigo, pero
este es un biobanco pequeiio si lo comparamos con el de un hospital”, contextualiza ella.
“Daigual, el nuestro es un concepto distinto”. Al abrir el contendor el ruido es fuerte y la
neblina, densa. Las muestras se mantienen a -196 grados y solo se pueden sacar con unos
gruesos guantes y una pantalla facial. “Aqui hemos optado por tener colecciones
estratégicas, dirigidas a una linea de investigacién concreta”, explica la experta. Solo de esta
forma se pueden garantizar investigaciones como la que quieren dar a conocer hoy.

Las bidlogas Alba de Juan y Maria Casanova-Acebes han sido las primeras en interesarse
por esta coleccion. Tres pisos mas arriba, en su laboratorio, explican que su idea es
entender los ritmos circadianos de las células sanas y de las cancerigenas. Quieren

destripar estos relojes biolégicos, para analizar sus engranajes, comprender si pueden
sincronizarse para minimizar los estragos de la enfermedad. También pretenden ver qué le
pasa a nuestro sistema inmune cuando dejamos de dormir. “Pensamos que en las personas
con el horario cambiado, el nimero y las funciones de sus leucocitos dejan de ser 6ptimas”,
explica de Juan, “que su sistema inmune se ve alterado. Ahora tenemos que demostrarlo”.
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Maria Casanova-Acebes, bidloga del CNIO
PABLO MONGE

Nuestro reloj interno marca los ritmos circadianos, cambios biolégicos que siguen un ciclo
de 24 horas y que componen una especie de horario laboral celular: a la hora de comer,
nuestras células segregan ciertas proteinas. Suena una alarma interna porque es la de
dormir, se liberan otras. Al dia siguiente, el sistema inmune se despierta y aumenta el
numero de glébulos blancos cuyo numero desciende al caer la noche. Todo esta
sincronizado con los ritmos solares después de milenios de evolucién y adaptacion al
medio. Desacompasar nuestros horarios de aquellos que nos marca el cuerpo puede tener
consecuencias en nuestra salud y la literatura cientifica ha empezado a analizarlos.

El trabajo nocturno a largo plazo se asocia con un incremento de peso. También se ha
sefialado como aumenta el riesgo de sufrir cardiopatias coronarias. Algo menos probado
esta su relacion con el cancer. La Agencia Internacional de Investigacion del Cancer
clasifica el trabajo que altera ritmos circadianos como “probablemente carcinégeno”. Esto
significa que ya hay “evidencia experimental suficiente” en animales, pero “limitada” en
humanos. Esta evidencia limitada se sustenta en estudios como el de la Universidad de
Huelva, que analiz6 a grupo de enfermeras que tenian que hacer guardias. El estudio sefiald
“asociaciones significativas entre el cancer de mama y los turnos nocturnos rotativos
prolongados”. También vio una relacion entre las alteraciones en ciertos marcadores del
ritmo circadiano (como la melatonina), marcadores epigenéticos (como los telémeros) y el
cancer de mama. Este andlisis apuntaba, pero no apuntalaba: “hay que investigar méas para
confirmar estos indicios”, decia. Es lo que se proponen hacer de Juan y Casanova-Acebes.

Alterar nuestros ritmos circadianos puede hacernos mas vulnerables ante las
enfermedades, pero conocer los ritmos de estas, puede ser la clave para combatirlas.
Porque virus, bacterias y células cancerigenas también parecen regirse por un horario y un
reloj interno. Es algo que todos los enfermos han podido comprobar en sus propias carnes.
La fiebre suele subir después de comer o a primera hora de la mafana. Los ataques de tos a
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Su estudio es llamativo pero no tnico. En los tltimos afios, se ha empezado a prestar
atencion al hablar de salud no solo al qué y al cémo sino al cudndo. “Se ha comprobado que
los infartos de miocardio se dan con mayor proporcién por la mafiana”, explica Casanova-
Acebes. “Y eso es porque hay mayor concentracion de células inflamatorias y plaquetas. Por
€S0, a Una persona que tiene un trombo es mejor darle los coagulantes por la noche,
dandoles tiempo para que actiien”. Hay estudios en marcha que también investigan si el
horario en el que se administran los tratamientos contra el cincer puede ser relevante y los
resultados provisionales, aunque insuficientes, parecen sugerir que asi es. El presente
analisis podria explicar por qué. Aun es pronto para hacerlo, matizan las biélogas. No creen
que puedan tener datos hasta dentro de un afio y medio. Pero son optimistas, el poder
contar con una coleccién amplia y sostenida en el tiempo puede marcar la diferencia con
otras investigaciones similares. Estan comparando como evolucionan las células de tres
grupos: uno que realiza viajes de larga distancia, otro que realiza viajes de media distancia,
y un tercero, de control, que no apenas viaja.

Alba de Juan, biéloga del CNIO
PABLO MONGE
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la bidloga. Eso tiene impacto en los ritmos circadianos y, de rebote, en nuestra salud. “Con
este tema puede pasar como pasé hace afios con la bolleria industrial, que con estudios se
vio que era importante cuidar la alimentacion. Gracias a andlisis como el que estamos
haciendo podremos ver la importancia de mantener una salud en nuestros ritmos
circadianos. Y esto supone no solo estar mas protegido contra el cancer, sino para luchar
contra cualquier tipo de enfermedades o infecciones”.

Los ritmos circadianos se marcan por nuestro reloj interno, pero este esta sincronizado con
el externo, con los ciclos del sol y la luna. El uso y abuso de luz artificial, los trabajos
nocturnos, los viajes en avion y el jet lag asociado a los mismos han distorsionado esta
sincronizacion. Ademads, a estos factores externos se unen otros internos. Segun la Sociedad
Espafiola de Neurologia, mas de cuatro millones de espafioles sufren insomnio. Todos estos
hechos no sirven para explicar la apariciéon de enfermedades, no son cancerigenos como lo
es el tabaco o el alcohol. Pero distintos estudios apuntan a que pueden comprometer no
solo nuestra salud mental sino la fisica. A que estdn afectando a nuestro organismo de
formas que atin no terminamos de comprender. El trabajo de estas cientificas del CNIO
puede ayudar a entenderlo y hacernos tomar medidas.

Puedes seguir a EL PAIS Salud y Bienestar en Facebook, X e Instagram.

SOBRE LA FIRMA

Enrique Alpaiiés

VER BIOGRAFIA

Recibe la mejor informacion en tu bandeja de entrada

f © X

COMENTARIOS - 3D Normas>

MAS INFORMACION

Un estudio identifica cinco formas distintas de envejecer gracias a los datos de 50.000
escaneres cerebrales

DANIEL MEDIAVILLA

Un cuarto de los pacientes en coma sigue teniendo algiin tipo de consciencia
DANIEL MEDIAVILLA

6 de 14 09/09/2024, 14:52



Un Camino desde O Cebreiro hacia CompostELA https://www.elprogreso.es/articulo/sarria/camino-compostela/202409...

ESTA PASANDO: LUCENSES DEL ANO LA PRIMERA DELLUGO CARLOS DAFONTE EDMUNDO GONZALEZ  FIE!

= ELPROGRESO Q

LUGO AMARINA ACHAIRA RIBEIRASACRA SARRIA DEPORTE GALICIA GENTE FIRMAS POD

SARRIA

Un Camino desde O Cebreiro hacia
CompostELA

El grupo CompostELA, con 73 miembros, realiza estos dias una
peregrinacion hacia Santiago para visibilizar la Ela, una
enfermedad que padecen entre 4.000 y 4.500 personas en
Espana

& El grupo CompostELA, en su salida desde O Cebreiro.

,’ MARIA ORGE 06/SEPT./24-09:14
ACTUALIZADO: 06/SEPT./24-17:39

8 © @ f X

Setentay tres personas emprendieron este jueves una
peregrinacion hacia Santiago desde O Cebreiro con
CompostELA. Es la cuarta vez que este grupo organiza un
viaje a pie hasta el Apdstol, pero es la primera que rednen a
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incluidos 8 con ELA Y 5 con otras
patologias, inician una etapa especial
para dar visibilidad a su lucha. La
Guardia Civil, junto a voluntarios,
asegura su bienestar. #GuardiaCivil
#CompostELA #VisibilidadELA
pictwitter.com/gduRpHe4cn

PUBLICIDAD

— Guardia Civil A Coruna &
(@GCivilCoruna) September 5, 2024

Son 73 peregrinos que recorreran los mas de 160
kildbmetros de esta ruta para visibilizar la Ela, una
enfermedad que padecen entre 4.00 y 4.500 personas en
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Desde Sarria contra a demencia

Los 73 pereginan por ellos mismos, por todos los que los
acompanan en esta situacién y por todos los que vendran.
Porque tal y como asegura Eva Mayo, una de las
organizadoras de esta iniciativa, "esta enfermedad le puede
llegar a cualquiera, sin importar cual sea su situacion". No
solo participan varios enfermos de Ela, sino también cuatro
personas con diversidad funcional, ya que una de las
misiones de esta peregrinacion es hacer el Camino mas
accesible para todo el mundo, independientemente de sus
capacidades. "Vamos con un libro de viaje en el que
senalizamos los puntos con mas dificultades, para luego
pedir que se vayan arreglando y que asi las personas con
sillas de ruedas también puedan hacer el Camino”, senala
Mayo.

Los objetivos de CompostELA

Otro de los objetivos de CompostELA es "dar vida" a los
enfermos de Ela que toman parte en la caminata: "que se
olviden de que estan enfermos y sacarlos de casa, donde se
pasan los 365 dias del ano encerrados”. También quieren
lograr una mayor investigacion de la enfermedad y
conseguir una vida digna para estos pacientes, algo que sin
la aprobacion de la Ley Ela es mas complicado. "Esta ley
facilitaria mucho la vida tanto del enfermo como de su
cuidador principal, que tiene que estar las 24 horas del dia
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La flecha del Camino de Santiago: ;conoces su
historia?

Este Camino es un paso emocionante en la vida de todos los
implicados. Para ellos, es "como la vida misma", tal y como
asegura Eva, "porque no saben lo que se van a encontrar en
cada momento, y tienen que resolver los problemas seguin
van llegando". Pero la satisfaccion y la alegria que les
genera el poder participar en esta experiencia lo supera
todo. "Creo que puedo hablar en nombre de todos los
organizadores cuando digo que vamos con el pecho
hinchado. Parece que somos nosotros los que los ayudamos
a ellos, pero en realidad son ellos los que nos ayudan a
nosotros, porque los ves con la fuerza y el coraje para
participar en esta aventura".

Su viaje comenzd la manana del jueves desde O Cebreiro, y
acabaron su tramo diario en Triacastela. Este viernes
continuaran en Samosy llegardn hasta Sarria. Su plan es
alcanzar Santiago el préoximo 10 de septiembre.
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Fisioterapia, aliada clave para la calidad de vida de las
personas con Esclerosis Multiple

La Esclerosis Multiple es una enfermedad
neurodegenerativa que afecta al Sistema Nervioso Central y
cuyo tratamiento requiere de un enfoque multidisciplinar.
Las asociaciones de pacientes son un elemento fundamental
en el que apoyarse y al que acudir tras conocer el diagnoéstico

de la enfermedad ya que ofrecen diferentes servicios de

atencion social y rehabilitacion para.... '
A

La Esclerosis Multiple es una enfermedad neurodegenerativa que
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trabajador social, psicologo, terapeuta ocupacional, logopeda, o

fisioterapeuta, quien tiene un papel fundamental.

Taly como afirma Ismael Vargas, neurofisioterapeuta y Gerente de
la Asociacion Esclerosis Multiple Ibiza y Formentera (AEMIF), una
vez pasada la fase de duelo y aceptacion de la patologia, es
importante actuar con caracter preventivo. “Desde la asociacion
acompanamos a los pacientes seglin sus necesidades y el momento
de su enfermedad. Gracias a la fisioterapia los pacientes pueden

tener un buen estado fisico durante mas tiempo”.

Beneficios de la fisioterapia para personas con
Esclerosis Multiple

Dentro de las diferentes terapias de neurorrehabilitacion que se
ofrecen en las asociaciones, una de ellas es |la de la fisioterapia
neurologica. Realizada de forma individualizada, es decir, adaptada a
las necesidades de cada paciente, ayuda a recuperar las
funcionalidades fisicas basicas que se pierden debido a los brotes o el
avance de la enfermedad. Pero, ademas, los ejercicios para la
Esclerosis Multiple ayudan a gestionar y reducir los sintomas mas

habituales y frecuentes, como el dolor o la espasticidad.

El tipo de terapias que se utilizan pueden cambiar segin el avance de
la enfermedad. Para Vargas, tras el diagnostico y la evaluacion inicial
de la movilidad, el equilibrio, la fuerza muscular, la espasticidad vy
cualquier otro sintoma relacionado con la enfermedad, se establecen

los objetivos principales a tratar.

“Podemos tener el diagndstico, pero ninguin sintoma visible. En este

https://esclerosismultiple.com/fisioterapia-clave-calidad-de-vida-de-p...
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Se desconoce |a cura para la Esclerosis Multiple (EM) pero hay cada vez
mas tratamientos que ayudan a controlaria mejor. Estos tratamientos
pueden ser farmacologicos o rehabilitadores.

El tratamiento rehabilitador esta orientado a prevenir complicaciones,
y mejorar los sintomas, |a autonomia y |a calidad de vida. Tiene un
enfoque social y sanitario.

Las T caracteristicas de
una rehabilitacion adecuada:

) Atencion temprana.

£ Esintegral.

1) centrada en las funciones afectadas.
L) Es personalizada.

) Es extensiva a la vida cotidiana.

() Educay asesora en salud a personas
con EM, familiares y cuidadores.

) Esinterdisciplinar.

TERAPIA OCUPACIONAL
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Avances en inversion de terapias de Esclerosis
Multiple

El avance de la tecnologia ha supuesto un progreso en el desarrollo
de terapias para pacientes con Esclerosis MUltiple. Por ejemplo, “la
incorporacion de terapias con robética, exoesqueletos o realidad
virtual ayuda muchisimo a que estas sean menos mondtonas, sobre
todo para las nuevas generaciones’, subraya el fisioterapeuta.
Ademads, apunta que “permiten tener un control mas preciso de los
pacientes con datos para tomar decisiones clinicas. Debemos ver a la
tecnologia como un aliado que puede ayudar al tratamiento sin
deshumanizar al paciente y que nos lleve a tener unos mejores

resultados”.

Respecto a la inversion, Vargas lo tiene claro: “se necesita mucha
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Formacion especializada en Esclerosis Multiple

La formacién especializada para tratar pacientes con Esclerosis
Multiple es fundamental ya que es importante saber por qué se
producen los déficits y cual es la causa. Segin el gerente de AEMIF “la
Esclerosis Multiple es una enfermedad cronica en la que la ganancia

es mantener las capacidades el mayor tiempo posible”.

Por ello, y dada la importancia de contar con profesionales
especializados, Vargas reivindica la especialidad de fisioterapia
neurolégica, que, aunque cada vez mas fisioterapeutas formados en
este campo, “son necesarios muchos mas” para cubrir la demanda de

todos los pacientes.

Para mas informacion

Contacta con la Asociacion o Fundacion de personas con
Esclerosis Multiple mas préxima a tu domicilio e inférmate sobre
los servicios de atencion social y rehabilitacion que ofrecen, como

la fisioterapia especializada.

En Sin categoria ® 0

Volver a noticias

Deja un comentario

Tu direccion de correo electrénico no seréa publicada. Los campos
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El Hospital de Benavente recibe el premio “Angels
Diamante” por su excelencia en la atencion al ictus

Un reconocimiento que destaca la calidad asistencial pese a la falta de recursos
humanos y tecnoldgicos

@ Redaccion Benavente Digital  + 4 septiembre, 2024 0 R 3 minutos leidos

El Hospital de Benavente ha sido galardonado con el premio “Angels

Diamante”, el maximo reconocimiento otorgado por la Organizacion
Europea del Ictus (ESO), por su excelencia en la atencion al ictus. Este
prestigioso premio certifica que el centro hospitalario cumple con los mas
altos estandares de calidad en el tratamiento de esta patologia, a pesar de

contar con recursos limitados, tanto en personal como en equipamiento.

El premio «Angels Diamante»: ;qué significa?

AL

ESO ANGELS AWAR

DIAMOND
STATLS

AWARDED TO
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El premio “Angels Diamante” es otorgado por la iniciativa global Angels,
cuyo objetivo es mejorar el tratamiento del ictus en hospitales publicos.
Este galardon, que clasifica a los centros sanitarios segun su desempeifio
en Oro, Platino y Diamante, evalla la capacidad de respuesta y la
implementacién de protocolos de alta calidad en el manejo del ictus.
Diamante representa el nivel mas alto de excelencia asistencial que un
hospital puede alcanzar en este ambito.

El Hospital de Benavente ha logrado este reconocimiento gracias a la
dedicacion y organizacién de su equipo médico, a pesar de las
dificultades que enfrenta. Como explicd Esther Redondo, consultora de
Angels, “es un hospital con escasos recursos humanos y un equipo de
tomografia (TAC) muy antiguo, pero con un equipo humano altamente

comprometido y organizado”.

El equipo multidisciplinar que hace la
diferencia

El tratamiento del ictus requiere un enfoque multidisciplinar, y en el caso
del Hospital de Benavente, la Unidad de Urgencias y el equipo de
Radiologia son quienes han recibido el galardon. El equipo esté
compuesto por unas 15 personas que, a pesar de sus limitaciones, han
conseguido reducir significativamente los tiempos de respuesta y mejorar

la eficiencia en cada paso del proceso de atencién.

Entre los criterios evaluados para otorgar este premio se incluyen:

El tiempo desde la llegada del paciente hasta la realizacion de un
TAC cerebral.

El intervalo entre el TAC y la aplicacién de la fibrindlisis, un

tratamiento que disuelve los coagulos.

El porcentaje de pacientes que se someten a pruebas de imagen.

La atencion a pacientes no trasladables a otros centros, incluyendo la

realizacion del test de disfagia.
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Un esfuerzo constante para mejorar la atencion

El control del circuito del paciente con ictus en Benavente comenzé hace
dos afios. Desde entonces, el hospital ha implementado diversas mejoras
en su organizacion interna, como la agilizacion de las pruebas de sangre
y la creacidon de un sistema eficiente que permite realizar varias acciones

en paralelo, reduciendo asi el tiempo global de atencion.

A pesar de los logros alcanzados, aun quedan retos importantes por
superar. Segun Redondo, la falta de personal y la necesidad de actualizar
el equipo tecnoldgico, como un TAC mas moderno, son aspectos que la
administracién debe abordar. Ademas, se esta trabajando en concienciar a
la poblacién para que utilicen los servicios del hospital en lugar de

trasladarse directamente a Ledn, lo que podria agravar su estado.

Un compromiso que continua

El premio “Angels Diamante” no solo reconoce el trabajo realizado, sino
que plantea un desafio de mantenimiento de la calidad. El objetivo es
que, a pesar de los cambios de personal y los nuevos desafios, el hospital
siga cumpliendo con los altos estandares de atencion que le han valido

este reconocimiento.

La incidencia del ictus en Benavente: un reto
adicional

El Hospital de Benavente no solo atiende a su poblacion local, sino que
cubre a un total de 45.482 habitantes de 102 municipios, repartidos en
ocho zonas basicas de salud. Este afo, la incidencia de ictus en Benavente
ha sido el doble de la media nacional, un dato preocupante si se considera
que en Espafia, cada afio entre 110.000 y 120.000 personas sufren un ictus,

segun datos de la Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN).

El reconocimiento a la calidad asistencial del Hospital de Benavente es un
ejemplo de como, con organizacion y esfuerzo, es posible ofrecer atencion
de alta calidad incluso en situaciones de recursos limitados. Sin embargo,
es fundamental seguir mejorando y reforzando tanto los recursos como la
infraestructura para seguir salvando vidas y mejorando la calidad de vida

de los pacientes.

https://www.benaventedigital.es/el-hospital-de-benavente-recibe-el-p...
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Ubrogepant: asi es el farmaco que detiene las migranas antes
de que comience el dolor de cabeza

Este nuevo medicamento, que aln esta en estudio, ‘promete’ detener la migrafia
antes de que aparezcan los primeros sintomas de dolor de cabeza

Ubrogepant: asi el farmaco que detiene las migrafias antes de que comience el dolor de cabeza / FREEPIK
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La migrana afecta a mas de cinco millones de espafioles. Es una de las principales
causas de discapacidad en todo el mundo. Sin embargo, el 40% de los pacientes

(SEN).

PUBLICIDAD

Actualmente, no existe en el mercado un tratamiento que cure esta
enfermedad neurolégica de forma definitiva.
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Noticias relacionadas

Artritis, migraiia, fibromialgia... ;Como puede la vitamina D ayudar a reducir el dolor
cronico?

La migrana en datos: Cada aino se podrian diagnosticar mas de 180.000 nuevos casos

Gepantes y Ditanes: asi son los revolucionarios medicamentos para prevenir y tratar la
migraia

Sin embargo, un nuevo medicamento ‘promete’ detener la migrana antes de que

aparezcan los primeros sintomas de dolor de cabeza. Se llama ubrogepant y puede
ser eficaz para que los pacientes continlien con su vida diaria sin apenas molestias.

Llega a Espafa el primer medicamento para prevenir y tratar las crisis
de migrana

La mayoria de las mujeres que sufren migrafias experimentan una mejoria durante el embarazo / FREEPIK
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En el estudio, publicado en la revista cientifica ‘Neurology’, participaron 518
participantes que habian sufrido migrafia durante al menos un afio. Y que habian
sufrido entre dos y ocho ataques al mes en las doce semanas previas al inicio de la

investigacion.

PUBLICIDAD

Todos ellos experimentaron habitualmente signos que les “avisaba” de que una
migrafia comenzaria en las proximas horas. Después de dividir a los participantes en
dos grupos:

= El primero de ellos recibié un placebo para los sintomas iniciales que se
presentan antes del desarrollo de la migrana. Estas pequefas advertencias, que
pueden ser estrefiimiento, cambios en el estado de animo, rigidez en el cuello o
bostezos frecuentes sin necesidad de estar cansado. Ademas del placebo,
también les administraron 100 mg de ubrogepant cuando comenzaron los
sintomas.
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= El segundo grupo tomo ubrogepant para el malestar que precede a la migraia
y placebo cuando se desencadenaron los sintomas propios de esta patologia,
como dolor en un lazo de la cabeza, sensibilidad a la luz, nauseas y vémitos.

El 65% de los que tomaron este farmaco desde el primer momento sefialaron a los
investigadores que no se sentian “limitados” y que eran capaces de hacer todo. Tan
solo dos horas después de tomar la medicacion, el 73% “no tenia ninguna
discapacidad y eran capaces de funcionar normalmente” en comparacién con los

que tomaron placebo.

:Se puede solucionar la migraia con el tratamiento quirdrgico que se
ha puesto de moda?

El estrés, la tension o la angustia son factores ambientales que pueden desencadenar o empeorar un episodio de migraia /
FREEPIK

Un farmaco para que la migrana no “pare” la vida

El autor del estudio, el doctor Richard B. Lipton, del Albert Einstein College of
Medicine en el Bronx de Nuevo York, y miembro de la Academia Estadounidense de
Neurologia, explica que “la migraia es una de las enfermedades mas prevalentes en
todo el mundo, pero muchas personas que la padecen no reciben tratamiento”.
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Por eso, es fundamental “mejorar la atencion de los primeros signos de migrafia,
incluso antes de que comience el dolor de cabeza, puede ser clave para mejorar los
resultados".

= "Nuestros hallazgos son alentadores y sugieren que el ubrogepant puede ayudar
a las personas con migrafa a funcionar con normalidad y seguir con su vida
diaria”.

Este avance puede permitir que “las personas que experimentan sefiales de
advertencia tempranas antes de que se presente la migraia puedan tratar
rapidamente los ataques en sus primeras etapas y continuar con su vida diaria con
pocas molestias y trastornos”.

Entre el 40 y el 60% de las personas que padecen migrafia experimentan la fase de
prédromo, que son sefales de la enfermedad, incluso dos dias antes del ataque.
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Tipos de migrana

® Frecuencia. La migrafa cronica es aquella que ocurre menos de 14 dias al mes o crdénica, cuando
se da 15 o mas dias al mes en los Ultimos tres meses, con al menos ocho episodios.

® Presencia o no de aura. Son el conjunto de sintomas neuroldgicos que aparecen unos 60 minutos
antes de la aparicion del dolor de cabeza. El mas comun es el aura visual, destellos de luces o
pérdida de vision. Afecta entre un 15y 30% de los pacientes.

En los Ultimos afios ha habido grandes avances en los fa&rmacos contra la migrafia / ADOBE STOCK

La migrana no es un simple dolor de cabeza

Las caracteristicas propias de la migrafa la convierten en una patologia muy
incapacitante.

La aparicién de una crisis de migrafia impide a quien la sufre poder llevar a cabo su
actividad, afectando a su productividad laboral y académica. Esto explica la elevada

migrafa crénica.
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La fruta que reduce el riesgo
de enfermedades del corazon
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El suefio es fundamental parala:

Esta fruta te ayuda reducir el
dolor muscular

©

f Estas son las dos etapas de
mayor felicidad en la vida,

segun la ciencia

&

Todas

las personas precisamos dormir adecuadamente
para cuidar de nuestra salud. Se

trata de un proceso natural y muy

beneficioso porque durante el

descanso el cerebro hace sus

ultimas funciones antes
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derelajarse, y lo mismo sucede con

elresto del cuerpo.

Segun la Universidad Nacional de
Cuyo (Argentina), el descanso
regular mejora el estado de animoy
el rendimiento psicomotory
académico-laboral. Sus expertos
afirman ademas que el tiempo
dedicado al descanso muchas veces
es considerado como una pérdida
de tiempo, pero la cantidad

y calidad del suefio es importante

para la salud.

¢Por qué? Esto se debe a que su
insuficiencia puede generar fatiga,
somnolencia diurna, déficit de
atencion, falta de concentraciony
motivacion, irritabilidad, inquietud

y depresion.

Posturas para dormir mejor

https://www.informador.mx/estilo/Las-4-posturas-mas-comunes-para..,
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Foto de Claudia Mafas en Unsplash

El Ministerio de Salud Publicay
Bienestar Social de Paraguay
también destaca la importancia
de dormir de forma adecuada
porque, cuando no se consigue,
puede afectar el metabolismoy
conducir a un mayor riesgo de
padecer obesidad, asi como el
desarrollo de otras enfermedades
como la diabetes y las

enfermedades mentales.

Algunas personas

padecen insomnio, algo que en
parte puede darse de

forma progresiva con la edad, pero
desde la Clinica Universidad de
Navarra (Espafia) recomiendan
consultar con un médico para
evaluar causas y tratamientos.
Desde la Sociedad Espafiola de
Neurologia sefialan que entre los
factores que influyen cuando se
dificulta dormir aparecen algunos
habitos de vida y hasta

la postura que adoptamos al

acostarnos.

https://www.informador.mx/estilo/Las-4-posturas-mas-comunes-para...
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Con respecto al Gltimo punto, la
postura que elegimos

para dormir repercute en la calidad
del descanso y por ende en
nuestra salud. Al respecto, los
especialistas remarcan que no
existe una postura adecuada para
dormiry que esta dependera de

la salud de cada persona. A
continuacion, te enumeramos las 4
posturas mas comunes para dormir
y los beneficios de cada una para

asegurarse el descanso.

¢ Sobre ellado izquierdo: esta
posicién es ideal para las
personas que sufren de reflujo
gastroesoféagico.

o Sobreellado derecho: esta
posicion es quizas la menos
recomendada porque podria
aplastar lavena cavay
traernos problemas al
corazon.

e Bocaarriba: es una posicion
que ayuda a disminuir el dolor
de espalda, pero se debe
tener cuidado porque puede
dificultar la respiracion.

e Bocaabajo: es una posicion
que puede facilitar la
respiracion, aliviar los
ronquidos y la apnea del
suefo. Esta posicién puede
ocasionar dolor cervical y de
espalda.
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antes de que aparezcan los primeros sintomas de dolor de cabeza
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La migrana afecta a mas de cinco millones de espafioles. Es una de las principales
causas de discapacidad en todo el mundo. Sin embargo, el 40% de los pacientes

(SEN).

PUBLICIDAD

Actualmente, no existe en el mercado un tratamiento que cure esta
enfermedad neurolégica de forma definitiva.
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Noticias relacionadas

Artritis, migraiia, fibromialgia... ;Como puede la vitamina D ayudar a reducir el dolor
cronico?

La migrana en datos: Cada aino se podrian diagnosticar mas de 180.000 nuevos casos

Gepantes y Ditanes: asi son los revolucionarios medicamentos para prevenir y tratar la
migraia

Sin embargo, un nuevo medicamento ‘promete’ detener la migrana antes de que

aparezcan los primeros sintomas de dolor de cabeza. Se llama ubrogepant y puede
ser eficaz para que los pacientes continlien con su vida diaria sin apenas molestias.

Llega a Espafa el primer medicamento para prevenir y tratar las crisis
de migrana

La mayoria de las mujeres que sufren migrafias experimentan una mejoria durante el embarazo / FREEPIK
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En el estudio, publicado en la revista cientifica ‘Neurology’, participaron 518
participantes que habian sufrido migrafia durante al menos un afio. Y que habian
sufrido entre dos y ocho ataques al mes en las doce semanas previas al inicio de la

investigacion.

PUBLICIDAD

Todos ellos experimentaron habitualmente signos que les “avisaba” de que una
migrafia comenzaria en las proximas horas. Después de dividir a los participantes en
dos grupos:

= El primero de ellos recibié un placebo para los sintomas iniciales que se
presentan antes del desarrollo de la migrana. Estas pequefas advertencias, que
pueden ser estrefiimiento, cambios en el estado de animo, rigidez en el cuello o
bostezos frecuentes sin necesidad de estar cansado. Ademas del placebo,
también les administraron 100 mg de ubrogepant cuando comenzaron los
sintomas.
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= El segundo grupo tomo ubrogepant para el malestar que precede a la migraia
y placebo cuando se desencadenaron los sintomas propios de esta patologia,
como dolor en un lazo de la cabeza, sensibilidad a la luz, nauseas y vémitos.

El 65% de los que tomaron este farmaco desde el primer momento sefialaron a los
investigadores que no se sentian “limitados” y que eran capaces de hacer todo. Tan
solo dos horas después de tomar la medicacion, el 73% “no tenia ninguna
discapacidad y eran capaces de funcionar normalmente” en comparacién con los

que tomaron placebo.

:Se puede solucionar la migraia con el tratamiento quirdrgico que se
ha puesto de moda?

El estrés, la tension o la angustia son factores ambientales que pueden desencadenar o empeorar un episodio de migraia /
FREEPIK

Un farmaco para que la migrana no “pare” la vida

El autor del estudio, el doctor Richard B. Lipton, del Albert Einstein College of
Medicine en el Bronx de Nuevo York, y miembro de la Academia Estadounidense de
Neurologia, explica que “la migraia es una de las enfermedades mas prevalentes en
todo el mundo, pero muchas personas que la padecen no reciben tratamiento”.
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Por eso, es fundamental “mejorar la atencion de los primeros signos de migrafia,
incluso antes de que comience el dolor de cabeza, puede ser clave para mejorar los
resultados".

= "Nuestros hallazgos son alentadores y sugieren que el ubrogepant puede ayudar
a las personas con migrafa a funcionar con normalidad y seguir con su vida
diaria”.

Este avance puede permitir que “las personas que experimentan sefiales de
advertencia tempranas antes de que se presente la migraia puedan tratar
rapidamente los ataques en sus primeras etapas y continuar con su vida diaria con
pocas molestias y trastornos”.

Entre el 40 y el 60% de las personas que padecen migrafia experimentan la fase de
prédromo, que son sefales de la enfermedad, incluso dos dias antes del ataque.
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Tipos de migrana

® Frecuencia. La migrafa cronica es aquella que ocurre menos de 14 dias al mes o crénica, cuando
se da 15 o mas dias al mes en los Ultimos tres meses, con al menos ocho episodios.

® Presencia o no de aura. Son el conjunto de sintomas neurolégicos que aparecen unos 60 minutos
antes de la aparicion del dolor de cabeza. El mas comun es el aura visual, destellos de luces o
pérdida de vision. Afecta entre un 15y 30% de los pacientes.

En los Ultimos afios ha habido grandes avances en los fa&rmacos contra la migrafia / ADOBE STOCK

La migrana no es un simple dolor de cabeza

Las caracteristicas propias de la migrafa la convierten en una patologia muy
incapacitante.

La aparicién de una crisis de migrafia impide a quien la sufre poder llevar a cabo su
actividad, afectando a su productividad laboral y académica. Esto explica la elevada

migrafa crénica.
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migranas antes de que comience el dolor de cabeza

Este nuevo medicamento, que aln esta en estudio, '‘promete’ detener la migrafia
antes de que aparezcan los primeros sintomas de dolor de cabeza

Ubrogepant: asi el farmaco que detiene las migrafias antes de que comience el dolor de cabeza / FREEPIK
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La migrana afecta a mas de cinco millones de espafoles. Es una de las principales
causas de discapacidad en todo el mundo. Sin embargo, el 40% de los pacientes

(SEN).

Actualmente, no existe en el mercado un tratamiento que cure esta
enfermedad neurolégica de forma definitiva.

Sin embargo, un nuevo medicamento ‘promete’ detener la migraia antes de que

aparezcan los primeros sintomas de dolor de cabeza. Se llama ubrogepant y puede
ser eficaz para que los pacientes continlen con su vida diaria sin apenas molestias.

En el estudio, publicado en la revista cientifica ‘Neurology’, participaron 518
participantes que habian sufrido migrafia durante al menos un afio. Y que habian
sufrido entre dos y ocho ataques al mes en las doce semanas previas al inicio de la

investigacion.

Todos ellos experimentaron habitualmente signos que les “avisaba” de que una
migrafia comenzaria en las proximas horas. Después de dividir a los participantes en
dos grupos:

= El primero de ellos recibié un placebo para los sintomas iniciales que se
presentan antes del desarrollo de la migrana. Estas pequefas advertencias, que
pueden ser estrefimiento, cambios en el estado de animo, rigidez en el cuello o
bostezos frecuentes sin necesidad de estar cansado. Ademas del placebo,
también les administraron 100 mg de ubrogepant cuando comenzaron los
sintomas.

= E|l segundo grupo tomé ubrogepant para el malestar que precede a la migraia
y placebo cuando se desencadenaron los sintomas propios de esta patologia,
como dolor en un lazo de la cabeza, sensibilidad a la luz, nauseas y vomitos.

El 65% de los que tomaron este farmaco desde el primer momento sefalaron a los

investigadores que no se sentian “limitados” y que eran capaces de hacer todo. Tan
solo dos horas después de tomar la medicacién, el 73% “no tenia ninguna
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discapacidad y eran capaces de funcionar normalmente” en comparacion con los
que tomaron placebo.

El estrés, la tension o la angustia son factores ambientales que pueden desencadenar o empeorar un episodio de migraia /
FREEPIK

Un farmaco para que la migrana no “pare” la vida

El autor del estudio, el doctor Richard B. Lipton, del Albert Einstein College of
Medicine en el Bronx de Nuevo York, y miembro de la Academia Estadounidense de
Neurologia, explica que “la migraia es una de las enfermedades mas prevalentes en
todo el mundo, pero muchas personas que la padecen no reciben tratamiento”.

Por eso, es fundamental “mejorar la atencion de los primeros signos de migrafia,

resultados"”.

= "Nuestros hallazgos son alentadores y sugieren que el ubrogepant puede ayudar
a las personas con migrafa a funcionar con normalidad y seguir con su vida
diaria”.

Este avance puede permitir que “las personas que experimentan sefiales de
advertencia tempranas antes de que se presente la migrana puedan tratar
rapidamente los ataques en sus primeras etapas y continuar con su vida diaria con

3de9 04/09/2024, 11:37



Ubrogepant: asi es el firmaco que detiene las migrafias antes de que ... https://www.lacronicabadajoz.com/salud/2024/09/03/ubrogepant-far...

Entre el 40 y el 60% de las personas que padecen migrafia experimentan la fase de
prédromo, que son sefales de la enfermedad, incluso dos dias antes del ataque.

Tipos de migrana
® Frecuencia. La migraia cronica es aquella que ocurre menos de 14 dias al mes o crdnica, cuando

se da 15 o mas dias al mes en los Ultimos tres meses, con al menos ocho episodios.

= Presencia o no de aura. Son el conjunto de sintomas neurolégicos que aparecen unos 60 minutos
antes de la aparicion del dolor de cabeza. El mas comun es el aura visual, destellos de luces o

pérdida de vision. Afecta entre un 15y 30% de los pacientes.

La migrana no es un simple dolor de cabeza

Las caracteristicas propias de la migrafa la convierten en una patologia muy
incapacitante.

La aparicion de una crisis de migrafa impide a quien la sufre poder llevar a cabo su
actividad, afectando a su productividad laboral y académica. Esto explica la elevada
tasa de absentismo laboral de hasta 14,6 dias perdidos al aho para personas con

migrafa cronica.

Sin embargo, a pesar de su impacto, se trata de una patologia estigmatizada.

TEMAS RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGIA MEDICAMENTOS
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Benavente

Zamora Zamora ciudad Toro Comarcas Campo Castillay Leon Deportes Opinion Sociedad Caso Abierto

El Hospital de Benavente premiado por la “excelencia” en la calidad asistencial del
ictus

El equipo de Urgencias y Radiologia recibe el galardén maximo por el cumplimiento de las medidas de calidad de la
Organizacion Europea

Parte del equipo que ha recibido el reconocimiento internacional por su excelente calidad en la atencion del paciente con ictus. | Cedida

Eva Ponte
Benavente 04 SEPT 2024 19:45 Actualizada 04 SEPT 2024 22:20
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Ubrogepant: asi es el farmaco que detiene las migranas antes
de que comience el dolor de cabeza

Este nuevo medicamento, que aln esta en estudio, ‘promete’ detener la migrafia
antes de que aparezcan los primeros sintomas de dolor de cabeza

Ubrogepant: asi el farmaco que detiene las migrafias antes de que comience el dolor de cabeza / FREEPIK
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La migrana afecta a mas de cinco millones de espafioles. Es una de las principales
causas de discapacidad en todo el mundo. Sin embargo, el 40% de los pacientes

(SEN).

PUBLICIDAD

Actualmente, no existe en el mercado un tratamiento que cure esta
enfermedad neurolégica de forma definitiva.
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Noticias relacionadas

Artritis, migraiia, fibromialgia... ;Como puede la vitamina D ayudar a reducir el dolor
cronico?

La migrana en datos: Cada aino se podrian diagnosticar mas de 180.000 nuevos casos

Gepantes y Ditanes: asi son los revolucionarios medicamentos para prevenir y tratar la
migraia

Sin embargo, un nuevo medicamento ‘promete’ detener la migrana antes de que

aparezcan los primeros sintomas de dolor de cabeza. Se llama ubrogepant y puede
ser eficaz para que los pacientes continlien con su vida diaria sin apenas molestias.

Llega a Espafa el primer medicamento para prevenir y tratar las crisis
de migrana

La mayoria de las mujeres que sufren migrafias experimentan una mejoria durante el embarazo / FREEPIK
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En el estudio, publicado en la revista cientifica ‘Neurology’, participaron 518
participantes que habian sufrido migrafia durante al menos un afio. Y que habian
sufrido entre dos y ocho ataques al mes en las doce semanas previas al inicio de la

investigacion.

PUBLICIDAD

Todos ellos experimentaron habitualmente signos que les “avisaba” de que una
migrafia comenzaria en las proximas horas. Después de dividir a los participantes en
dos grupos:

= El primero de ellos recibié un placebo para los sintomas iniciales que se
presentan antes del desarrollo de la migrana. Estas pequefas advertencias, que
pueden ser estrefiimiento, cambios en el estado de animo, rigidez en el cuello o
bostezos frecuentes sin necesidad de estar cansado. Ademas del placebo,
también les administraron 100 mg de ubrogepant cuando comenzaron los
sintomas.
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= El segundo grupo tomo ubrogepant para el malestar que precede a la migraia
y placebo cuando se desencadenaron los sintomas propios de esta patologia,
como dolor en un lazo de la cabeza, sensibilidad a la luz, nauseas y vémitos.

El 65% de los que tomaron este farmaco desde el primer momento sefialaron a los
investigadores que no se sentian “limitados” y que eran capaces de hacer todo. Tan
solo dos horas después de tomar la medicacion, el 73% “no tenia ninguna
discapacidad y eran capaces de funcionar normalmente” en comparacién con los

que tomaron placebo.

:Se puede solucionar la migraia con el tratamiento quirdrgico que se
ha puesto de moda?

El estrés, la tension o la angustia son factores ambientales que pueden desencadenar o empeorar un episodio de migraia /
FREEPIK

Un farmaco para que la migrana no “pare” la vida

El autor del estudio, el doctor Richard B. Lipton, del Albert Einstein College of
Medicine en el Bronx de Nuevo York, y miembro de la Academia Estadounidense de
Neurologia, explica que “la migraia es una de las enfermedades mas prevalentes en
todo el mundo, pero muchas personas que la padecen no reciben tratamiento”.
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PUBLICIDAD

Por eso, es fundamental “mejorar la atencion de los primeros signos de migrafia,
incluso antes de que comience el dolor de cabeza, puede ser clave para mejorar los
resultados".

= "Nuestros hallazgos son alentadores y sugieren que el ubrogepant puede ayudar
a las personas con migrafa a funcionar con normalidad y seguir con su vida
diaria”.

Este avance puede permitir que “las personas que experimentan sefiales de
advertencia tempranas antes de que se presente la migraia puedan tratar
rapidamente los ataques en sus primeras etapas y continuar con su vida diaria con
pocas molestias y trastornos”.

Entre el 40 y el 60% de las personas que padecen migrafia experimentan la fase de
prédromo, que son sefales de la enfermedad, incluso dos dias antes del ataque.
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Tipos de migrana

® Frecuencia. La migraia cronica es aquella que ocurre menos de 14 dias al mes o crénica, cuando
se da 15 o mas dias al mes en los Ultimos tres meses, con al menos ocho episodios.

® Presencia o no de aura. Son el conjunto de sintomas neurolégicos que aparecen unos 60 minutos
antes de la aparicion del dolor de cabeza. El mas comun es el aura visual, destellos de luces o
pérdida de vision. Afecta entre un 15y 30% de los pacientes.

En los Ultimos afios ha habido grandes avances en los fa&rmacos contra la migrafia / ADOBE STOCK

La migrana no es un simple dolor de cabeza

Las caracteristicas propias de la migrafa la convierten en una patologia muy
incapacitante.

La aparicién de una crisis de migrafia impide a quien la sufre poder llevar a cabo su
actividad, afectando a su productividad laboral y académica. Esto explica la elevada

migrafa crénica.
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La migraia afecta a mas de cinco millones de espafioles. Es una de las
principales causas de discapacidad en todo el mundo. Sin embargo, el 40% de

de Neurologia (SEN).
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Actualmente, no existe en el mercado un tratamiento que cure esta
enfermedad neurolégica de forma definitiva.
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Elimina estos habitos de tu vida: es
importante si quieres mantener tu
cerebro sano

Marta Burgues

6-8 minutos

La salud es un aspecto clave en el bienestar integral para lograr un
equilibrio y armonia en los planos fisicos, psicoldgicos y emocionales.
Es necesario adoptar diferentes practicas y habitos que contribuyan a
fortalecer la calidad de vida, prevenir lesiones, afecciones y

enfermedades. Es importante que, si tienes alguna incomodidad,
molestia o dificultad en tu concentracion, agilidad mental y memoria,
realices una consulta con especialistas médicos. Entre las
recomendaciones mas destacadas se encuentran los habitos para
mantener el cerebro sano y debes prestarle atencion a tu
alimentacion, descanso, interaccion mental y formacion.

Segun el doctor Juan Carlos Portilla, Vocal de la Sociedad Espariola

de Neurologia, el cerebro es uno de los 6rganos mas importantes de
nuestro cuerpo, pero para que funcione correctamente es necesario
cuidarlo. Ademas, el doctor explica que, a diferencia de otros
organos cuando tienen problemas, nuestro cerebro no duele, por lo
es que es muy comun gque se nos olvide el importante papel que tiene
nuestro cerebro en nuestra salud en general. «También es comun
gue no dediquemos suficiente tiempo a fomentar su correcto estado
de forma o que los primeros sintomas de las enfermedades
neuroldgicas pasen desapercibidos tanto para los pacientes como los

about:reader?url=https%3A%2F%2Fokdiario.com%2Fmetabolic%?2F...
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familiares», comenta el Vocal de la Sociedad Espariola de
Neurologia. En este sentido, la Sociedad Espafiola de Neurologia
recomienda mantener habitos beneficiosos para el cerebro desde
edades tempranas con el objetivo no sélo de cuidar este 6rgano, sino
para tener una mayor probabilidad de envejecer sin secuelas
neurologicas.

Cuales son los habitos mas recomendados para
mantener el cerebro sano

A su vez, explican los expertos que los malos habitos saludables en
edades medias de la vida pueden tener su repercusion décadas
después, generando problemas cerebrovasculares o incrementando
el riesgo de demencia.

Para la Asociacion de Alzheimer, una serie de acciones cotidianas

conscientes y positivas permiten marcar una gran diferencia en tu
salud cerebral como por ejemplo disminuir el riesgo en el deterioro
cognitivo, el alzheimer y la demencia.

Uno de los habitos que se promueven es el desafio mental y la
curiosidad. «Ponga su cerebro a trabajar y haga algo que sea
novedoso o dificil. Aprenda una técnica nueva. Intente algo artistico.
Desafiarse mentalmente puede tener beneficios de corto y largo

plazo para su cerebroy, afirman desde la Asociacion de Alzheimer.
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La formacion, el estudio y la participacidon en ambientes educativos

es una practica favorable entre los habitos para mantener el cerebro
mas sano. Para los profesionales de la Asociacion, la educacion
reduce el riesgo del deterioro cognitivo y la demencia.

Aconsejan alentar a los hijos a quedarse en la escuela y perseguir el
nivel mas alto de capacitacion posible. Y a continuar con la propia
educacion al ir una clase en la biblioteca local, universidad o bien
online.

Otro de los aspectos significativos y claves dentro de los habitos es
la alimentacioén. El Sistema de Salud de la Clinica Mayo sostiene

que la dieta juega un papel importante en la salud del cerebro y
recomiendan implementar una dieta mediterranea.

«La misma hace hincapié en los alimentos de origen vegetal, los
cereales integrales, el pescado y las grasas saludables, como el
aceite de oliva. Incorpora menos carne roja y sal que una dieta
estadounidense tipica», detallan los referentes del Sistema de Salud
de la Clinica Mayo.

Entre las propiedades y beneficios de los ingredientes de la dieta
mediterranea, los acidos grasos omega que se encuentran en el
aceite de oliva virgen extra y otras grasas saludables son vitales para
que las células funcionen correctamente.

En este sentido, permiten reducir el riesgo de enfermedad de las
arterias coronarias, aumentan la concentracion mental y retrasan el
deterioro cognitivo en los adultos mayores.

Qué acciones son favorables para un cerebro sano

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fokdiario.com%2Fmetabolic%2F...

09/09/2024, 14:53



Elimina estos habitos de tu vida: es importante si quieres mantener tu ...

4 de 6

La Sociedad Espariola de Neurologia (SEN) propone mantenerse
activo intelectualmente a través de actividades que estimulen el ritmo
cerebral. Dentro de los habitos para mantener el cerebro mas sano,
sugieren: leer, escribir, bailar, escuchar musica, participar en
juegos de mesa, realizar actividades manuales, acudir a eventos
cultuales, resolver crucigramas, aprender un nuevo idioma, viajar y
conversar.

«Un buen habito es potenciar las relaciones sociales y afectivas
evitando la incomunicacion, el aislamiento social. También
participando en actividades de grupo y colaborando con la sociedad»,
afirman los miembros de la SEN. A su vez, indican que evitar el estrés
y tener una actitud positiva frente a la vida es una herramienta clave
para un mejor cuidado del cerebro.

La actividad fisica, los ejercicios moderados y regulares que logren
evitar el sedentarismo son sumamente importantes para conservar el
cerebro en una condicion saludable. Por eso, si logras realizar al
menos 30 minutos de actividad diaria, obtendras grandes
condiciones en tu salud general.

«Otro habito es evitar el consumo de toxicos como alcohol, tabaco y
drogas. Ademas, dormir con un suefio de calidad y con una duracion
adecuada entre 7 y 9 horas diarias» son acciones cotidianas,
simples y muy importantes para cuidar y fortalecer la salud de tu
cerebro.

Segun la Sociedad Espariola de Neurologia, para mantener el
cerebro mas sano se deben controlar los factores de riesgo vascular,
como la tension arterial, la diabetes o la hiperglucemia. «La
hipertension es el principal factor de riesgo de enfermedades
cerebrovasculares como el ictus, pero también para otras muchas
enfermedades neuroldgicasy, advierten los profesionales.
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En conclusion, existen multiples habitos para mantener el cerebro
mas sano y si los implementas con regularidad y criterio tu estado de
salud se vera mas fuerte y resistente ante posibles lesiones y
enfermedades.

Las mejores practicas para tener un buen cerebro
Fundacion Pascual Maragall aconseja que hay ciertas practicas
saludables que pueden ayudarnos a cuidar nuestro cerebro:
Sigue una dieta mediterranea.

Controla la hipertension.

Abandona el tabaco.

Vigila la obesidad, el colesterol y la diabetes.

Haz ejercicio moderado todos los dias.

Cuida tu bienestar emocional.

Mantén la actividad intelectual.

Cultiva las relaciones.

Cultivar el cerebro es algo que debemos hacer no ya de mayores si
no en todas las épocas. E ir siguiendo con el paso de los afios para
que cada vez lo tengamos mas fuerte, pues resulta otro musculo de
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nuestro cuerpo humano.
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entro de nuestro ciclo de encuentros sobre el papel que esta jugando la

inteligencia artificial en el ambito de la salud, retomamos nuestra agenda

después del verano y os convocamos a un nuevo encuentro que, Como
sabéis, tendra lugar el proximo 19 de septiembre en el Colegio Oficial de Médicos de
Madrid, donde contaremos con un panel de ponentes de primer nivel para
actualizarnos sobre como la IA estaimpulsando la investigacion
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Muy IA TRENDS Executive Update

Executive update

Después de nuestro primer y exitoso encuentro en noviembre de 2023, Muy IA Trends
Executive Update se ha establecido como un formato pionero para abordar los retos
emergentes que presenta la inteligencia artificial en el sector de la salud, reuniendo en
unasolasesion a algunos de los principales expertos en el area.

Este evento se convirtio en un enriquecedor espacio para compartir conocimientosy
experiencias en la convergencia de lainteligencia artificial y la salud.

Mesaredonda

Ponencia de apertura: Ricardo Sanchez De Madariaga, Instituto de Salud Carlos |Il,
Cientifico Titular de OPIS de la Unidad de Investigacién en Telemedicina y Salud Digital.

La mesa redonda sera moderada por Dr. Eduardo Lépez-Collazo, IdiPaz, Subdirector
Cientifico
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Las personas que integraran la mesa seran los siguientes:

Dra. Gemma Piella, Universitat Pompeu Fabra, Investigadora del Area de Biologia
Computacional y Sistemas biomédicos

Dr. David Ezpeleta, Sociedad Espafiola de Neurologia, Vicepresidente y Responsable
del Area de Tecnologiae IA

Dr. Alberto Ocafia. Oncélogo y Director de la Unidad CRIS. Hospital Clinico San
Carlos

Dra. Carmen Ayuso, Directora del Departamento de Genética. Fundacién Jiménez
Diaz.

Dra. Carmen Ayuso

La ponencia de cierre estaraacargodelal
desarrolladora de DISCERN y Jefe de Servici
d’Oncologia
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Raquel Perez

IA en Investigacion

La inteligencia artificial (IA) ha emergido como una herramienta fundamental enla
investigacion médica, transformando el panorama de cémo se desarrollan y aplican
las nuevas terapias. Uno de los avances mas significativos que ha facilitado es la
aceleracion del proceso de desarrollo de nuevos tratamientos. Gracias a su capacidad
para analizar grandes volimenes de datos biomédicos con rapidez y precision, la 1A
puede identificar patronesy correlaciones que de otro modo podrian pasar
desapercibidos. Esto no solo reduce el tiempo necesario para avanzar desde la
investigacion basica hasta la aplicacion clinica, sino que también mejora la seleccion de
candidatos para ensayos clinicos, permitiendo que estos estudios avancen con mayor
eficacia.

"La IA permite analizar grandes voliumen
para identificar patronesy relaciones quu
tratamientos segun las caracteristicas in
Dra. Gema Piella.
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Gemma Piella

Por otra parte, el Dr. David Ezpeleta explica a Muy: "La neurologia es unade las
especialidades de la Medicina donde la Inteligencia Artificial (IA) tiene un futuro
mas prometedor".

David Ezpeleta

Encuantoalreclutamientode pacientespe-
una herramienta inestimable- N\ediante eI UIHIUuiiolo ue 1 \—BIJLI VI llIIvuJUIvVO y (A RS LA SES A A

6 de 12 05/09/2024, 11:51



Llega IA TRENDS Executive Update Investigacion: no te lo puedes perder https://www.muyinteresante.com/ia/65936.html]

datos electrénicas de salud, los algoritmos pueden identificar de manera mas
eficiente a los pacientes que cumplen con los criterios necesarios para un estudio.
Esta capacidad para localizar candidatos adecuados de forma mas rapida y precisa no
solo reduce los costos asociados al reclutamiento, sino que también aumenta las
probabilidades de éxito de los ensayos clinicos al alinear mejor a los pacientes con los
objetivos del estudio.

Ademas, la IA esta revolucionando la personalizacion del tratamiento médico. Al
analizar datos detallados sobre la salud y las respuestas a tratamientos anteriores, los
sistemas basados en |A pueden recomendar enfoques terapéuticos mas ajustados alas
necesidades individuales de cada paciente. Esto no solo mejora la efectividad de los
tratamientos, sino que también minimiza los efectos secundarios al adaptar las
terapias a las caracteristicas especificas de cada persona.

La capacidad predictiva de la IA también ha abierto nuevas posibilidades en la
medicina preventiva. Utilizando modelos predictivos y algoritmos de aprendizaje
automatico, es posible anticipar la aparicién de enfermedades y complicaciones antes
de que se manifiesten, lo que permite tomar medidas preventivas mas efectivas. Esta
proactividad puede cambiar radicalmente la forma en que abordamos lasaludyla
prevencion, mejorando los resultados a largo plazo.

Segln la Dra. Raquel Pérez, "el verdadero potencial de la IA radica en su capacidad
para analizar grandes volimenes de datos complejos, como los generados enla
investigacion del cancer".

Por Gltimo, en el ambito de la radiologiay o
mejorado significativamente la precisiony
aprendizaje profundo pueden analizarin
y clasificar enfermedades con un nivel de
decisiones clinicas. Esto no solo agilizael |
proporciona a los radidlogos informacion a
del paciente.

. , , , P4 ,
Fnranitintn IalA acta radafiniandan la invactioarian madiravila nrarcticra rliniFa
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ofreciendo herramientas que aceleran el desarrollo de nuevas terapias, optimizan el
reclutamiento de pacientes, personalizan los tratamientos y mejoran la prevencion y el
diagnostico de enfermedades.

Y ademas Recomendado por
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8 efectos negativos del insomnio en tu salud que debes conocer

Dormir bien no es solo una indudable fuente de bienestar, también es un pilar basico de nuestra salud. De hecho, es tan
importante como llevar una dieta equilibrada o hacer ejercicio regularmente.
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Dr. Francisco Marin
Meédico de Atencion Primaria

Actualizado a 04 de septiembre de 2024, 08:56

Dormir bien es tan importante como llevar una dieta adecuada o practicar ejercicio regularmente.

ISTOCK

Cada vez mas, dormir bien se ha convertido en todo un lujo al alcance de muy pocos. Una afirmacion que no se basa en la mera intuicion, si no en los datos de instituciones como la Sociedad Espaiiola de
Neurologia (SEN), que asegura que entre un 20 y 48% de la poblacion adulta ha tenido problemas de suefio en algiin momento de su vida y 4 millones de espaiioles sufre insomnio crénico.

No dormir bien o no tener un suefio lo suficientemente reparador comporta consecuencias para la salud. Desde la World Sleep Society (WSS) recuerdan la relacion que existe entre el suefio insuficiente y
sus posibles consecuencias:

Riesgo de obesidad.

Riesgo de hipertension.

Deterioro cognitivo relacionado con la edad.
Problemas endocrino-metabélicos o de desarrollo.
Menor respuesta inmune.

Mayores tasas de depresién.

Envejecimiento prematuro de la piel.

A continuacidn, nos centramos los ocho mas importantes.
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AVANCE PARA EL TRATAMIENTO PRECOZ

Ubrogepant: asi es el farmaco que detiene las migranas
antes de que comience el dolor de cabeza

Este nuevo medicamento, que aun esta en estudio, ‘promete’ detener la migrafia
antes de que aparezcan los primeros sintomas de dolor de cabeza

Ubrogepant: asi el farmaco que detiene las migrafias antes de que comience el dolor de cabeza / FREEPIK

BN
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Rafa Sardina
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La migrana afecta a mas de cinco millones de espafioles. Es una de las principales
causas de discapacidad en todo el mundo. Sin embargo, el 40% de los pacientes

(SEN).

PUBLICIDAD

Actualmente, no existe en el mercado un tratamiento que cure esta
enfermedad neurolégica de forma definitiva.

I Noticias relacionadas

2de 15 04/09/2024, 11:38



Ubrogepant: asi es el firmaco que detiene las migrafias antes de que ... https://www.sport.es/es/noticias/salud/ubrogepant-farmaco-detiene-m...

Artritis, migraia, fibromialgia... ;Como puede la vitamina D ayudar a reducir el dolor
cronico?

La migrana en datos: Cada afo se podrian diagnosticar mas de 180.000 nuevos casos

Gepantes y Ditanes: asi son los revolucionarios medicamentos para prevenir y tratar la
migraia

Sin embargo, un nuevo medicamento ‘promete’ detener la migrana antes de que

aparezcan los primeros sintomas de dolor de cabeza. Se llama ubrogepant y puede
ser eficaz para que los pacientes continlien con su vida diaria sin apenas molestias.

Llega a Espafa el primer medicamento para prevenir y tratar las crisis
de migrana

La mayoria de las mujeres que sufren migrafias experimentan una mejoria durante el embarazo / FREEPIK

En el estudio, publicado en la revista cientifica ‘Neurology’, participaron 518

participantes que habian sufrido migrafia durante al menos un afo. Y que habian
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sufrido entre dos y ocho ataques al mes en las doce semanas previas al inicio de la
investigacion.

PUBLICIDAD

Todos ellos experimentaron habitualmente signos que les “avisaba” de que una
migrafia comenzaria en las proximas horas. Después de dividir a los participantes en
dos grupos:

= E| primero de ellos recibié un placebo para los sintomas iniciales que se
presentan antes del desarrollo de la migrana. Estas pequefas advertencias, que
pueden ser estrefiimiento, cambios en el estado de animo, rigidez en el cuello o
bostezos frecuentes sin necesidad de estar cansado. Ademas del placebo,
también les administraron 100 mg de ubrogepant cuando comenzaron los
sintomas.

= El sequndo grupo tomé ubrogepant para el malestar que precede a la migraiia
y placebo cuando se desencadenaron los sintomas propios de esta patologia,
como dolor en un lazo de la cabeza, sensibilidad a la luz, nauseas y vomitos.
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El 65% de los que tomaron este farmaco desde el primer momento sefialaron a los
investigadores que no se sentian “limitados” y que eran capaces de hacer todo. Tan
solo dos horas después de tomar la medicacion, el 73% “no tenia ninguna
discapacidad y eran capaces de funcionar normalmente” en comparacion con los

que tomaron placebo.

¢Se puede solucionar la migrana con el tratamiento quirirgico que se
ha puesto de moda?

El estrés, la tension o la angustia son factores ambientales que pueden desencadenar o empeorar un episodio de migraia /
FREEPIK

Un farmaco para que la migrana no “pare” la vida

El autor del estudio, el doctor Richard B. Lipton, del Albert Einstein College of
Medicine en el Bronx de Nuevo York, y miembro de la Academia Estadounidense de
Neurologia, explica que “la migraiia es una de las enfermedades mas prevalentes en
todo el mundo, pero muchas personas que la padecen no reciben tratamiento”.

PUBLICIDAD
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Por eso, es fundamental “mejorar la atencion de los primeros signos de migrafia,
incluso antes de que comience el dolor de cabeza, puede ser clave para mejorar los
resultados”.

= "Nuestros hallazgos son alentadores y sugieren que el ubrogepant puede ayudar
a las personas con migrafa a funcionar con normalidad y seguir con su vida
diaria”.

Este avance puede permitir que “las personas que experimentan sefiales de
advertencia tempranas antes de que se presente la migrafa puedan tratar
rapidamente los ataques en sus primeras etapas y continuar con su vida diaria con
pocas molestias y trastornos”.

Entre el 40 y el 60% de las personas que padecen migrafa experimentan la fase de
prédromo, que son sefales de la enfermedad, incluso dos dias antes del ataque.

Tipos de migrana
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= Frecuencia. La migrafia cronica es aquella que ocurre menos de 14 dias al mes o cronica, cuando
se da 15 o mas dias al mes en los Ultimos tres meses, con al menos ocho episodios.

® Presencia o no de aura. Son el conjunto de sintomas neurolégicos que aparecen unos 60 minutos
antes de la aparicion del dolor de cabeza. El mas comun es el aura visual, destellos de luces o
pérdida de vision. Afecta entre un 15y 30% de los pacientes.

En los Ultimos afios ha habido grandes avances en los fa&rmacos contra la migrafia / ADOBE STOCK

La migrana no es un simple dolor de cabeza

Las caracteristicas propias de la migrafa la convierten en una patologia muy
incapacitante.

La aparicion de una crisis de migrafia impide a quien la sufre poder llevar a cabo su
actividad, afectando a su productividad laboral y académica. Esto explica la elevada
tasa de absentismo laboral de hasta 14,6 dias perdidos al ailo para personas con

migrafa cronica.

Te puede interesar
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Este gjercicio te puede ayudar a dormir como un bebé

Dormir bien por las noches y poder descansar bien, se ha convertido en una verdadera

obsesion para muchas personas en los Gltimos anos en los que se ha acusado un aumento
notable en los niveles de estrés y ansiedad en la sociedad desarrollada.

Segln datos de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), entre un 25 y un 35% de la
poblacion adulta espaiola padece insomnio transitorio y entre un 10 y un 15% —es decir,

mas de cuatro millones de adultos— sufre de insomnio cronico.
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No descansar bien por las noches, si lo sufres lo sabes bien, causa muchos problemas de
salud, como: fatiga, incapacidad para concentrarse y, con el tiempo, el desarrollo de
enfermedades cronicas. Afortunadamente, cada vez hay mas estudios que buscan cémo

aliviar este trastorno.
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Nueva Zelanda y publicado recientemente en BMJ Sport & Exercise Medicine.

EL EJERCICIO QUE DEBERIAS HACER POR LAS NOCHES SI QUIERES
DORMIR MEJOR

Hasta ahorg, todas las investigaciones se habian centrado en los beneficios de hacer
ejercicio durante el dia para poder dormir mejor por la noche, pero los cientificos de este

nuevo estudio querian saber si realizar periodos cortos de ejercicio de baja intensidad
durante la noche (que, a menudo, es el periodo mas largo en que una persona permanece
sentada) tenia beneficios similares.

El estudio

Para abordar la cuestion, los investigadores reclutaron a 28 personas, principalmente
mujeres, con una edad promedio de 25 anos. Los participantes acudieron al laboratorio para
dos sesiones. «En la primera sesion, se sentaron durante cuatro horas y se limitaron a mirar
television. En la otra, rompieron esas cuatro horas de estar sentados cada 30 minutos realizando
tres minutos de ejercicios de resistencia», explico a Health Jennifer Gale, autora principal del
estudio.

3de 10 09/09/2024, 15:03



Este ejercicio, que conoces muy bien, te puede ayudar a dormir como ... https://www.sportlife.es/vida-sana/este-ejercicio-conoces-muy-bien-t...

o

W ZONA PREMIUM - 30 DIAS GRATIS

SUSCRIBETE

INICIAR SESION

AST PLANES ENTRENAMIENTO VIDA DIETASY. NOTICIAS MATERIAL BLOGS MOVI
SANA NUTRICION URBF

NEWSLETTER

El gjercicio que resistencia que eligieron los investigadores fueron las sentadillas, ya que es

el que hace trabajar los miisculos mas grandes (gliteos, isquiotibiales y cuadriceps) v no
necesita equipo, preparacion ni mucho espacio.

Hacer sentadillas les hacia dormir casi media hora mas

Los participantes se fueron a casay los investigadores controlaron su sueno de forma
remota. Y descubrieron que, en comparacion con el periodo en que permanecieron sentados
toda la noche, los participantes durmieron alrededor de 27 minutos mas cuando hicieron las
sentadillas.

También hallaron que la calidad del sueno se mantuvo igual, lo que es sorprendente, va que,
hasta ahora, la mayoria de estudios aseguran que hacer gjercicio por la noche interferia
negativamente en la calidad del sueno.
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A pesar de los hallazgos, hay que tener en cuenta que esta investigacion ha sido muy
limitada (pues solo se ha realizado con 28 personas y muy jovenes), asi que hay que esperar
a que la ciencia avance y nos proporcione mas soluciones para combatir el insomnio. Sin
embargo, no perdemos nada por probarlo.

| cOMO HACER SENTADILLAS

Las sentadillas que propone el estudio son un efectivo ejercicio para estar en forma y, por lo
que vemos, también para dormir, ya que involucran numerosos grupos musculares, incluidos
los glUteos, los cuadriceps y el nlcleo.

Este ejercicio fortalece la parte inferior de su cuerpo, mientras que también ayuda adelgazar
la grasa del vientre, ya que quemamos calorias y hace que trabajemos la parte central del
cuerpo.
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2. Nos colocamos con los pies en ligera rotacion externa (con las puntas hacia afuera).
3. Es importante mantener el tronco erguido y sin tensar la espalda.

4. Comienzamos el movimiento flexionando las rodillas y llevando los gliteos y
caderas hacia atras.

5. Nos puede servir de ayuda utilizar los brazos para mantener el equilibrio durante todo
el movimiento.

6. El recorrido termina cuando los muslos estén en paralelo al suelo.

7. \VJolvemos a la posicion inicial.

Si quieres aprender a hacer correctamente las sentadillas, en nuestro canal de You Tube

encontraras numerosos videos y tutoriales de los mejores expertos en fitness que te
ensenaran a hacer sentadillas, circuitos de entrenamiento express, gjercicios especificos
para tu entrenamiento... Exploray ja entrenar!

Aqui te dejamos una muestra con nuestro entrenador experto Tommy Alvarez:
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AVANCE PARA EL TRATAMIENTO PRECOZ

Ubrogepant: asi es el farmaco que detiene las migranas antes
de que comience el dolor de cabeza

Este nuevo medicamento, que aun esta en estudio, ‘promete’ detener la migrafa
antes de que aparezcan los primeros sintomas de dolor de cabeza

Ubrogepant: asi el farmaco que detiene las migrafias antes de que comience el dolor de cabeza / FREEPIK
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La migrana afecta a mas de cinco millones de espafioles. Es una de las principales
causas de discapacidad en todo el mundo. Sin embargo, el 40% de los pacientes

(SEN).

PUBLICIDAD

Actualmente, no existe en el mercado un tratamiento que cure esta
enfermedad neurolégica de forma definitiva.
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Noticias relacionadas

Artritis, migraiia, fibromialgia... ;Como puede la vitamina D ayudar a reducir el dolor
cronico?

La migrana en datos: Cada aino se podrian diagnosticar mas de 180.000 nuevos casos

Gepantes y Ditanes: asi son los revolucionarios medicamentos para prevenir y tratar la
migraia

Sin embargo, un nuevo medicamento ‘promete’ detener la migrana antes de que

aparezcan los primeros sintomas de dolor de cabeza. Se llama ubrogepant y puede
ser eficaz para que los pacientes continlien con su vida diaria sin apenas molestias.

Llega a Espafa el primer medicamento para prevenir y tratar las crisis
de migrana

La mayoria de las mujeres que sufren migrafias experimentan una mejoria durante el embarazo / FREEPIK
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En el estudio, publicado en la revista cientifica ‘Neurology’, participaron 518
participantes que habian sufrido migrafia durante al menos un afio. Y que habian
sufrido entre dos y ocho ataques al mes en las doce semanas previas al inicio de la

investigacion.

PUBLICIDAD

Todos ellos experimentaron habitualmente signos que les “avisaba” de que una
migrafia comenzaria en las proximas horas. Después de dividir a los participantes en
dos grupos:

= El primero de ellos recibié un placebo para los sintomas iniciales que se
presentan antes del desarrollo de la migrana. Estas pequefas advertencias, que
pueden ser estrefiimiento, cambios en el estado de animo, rigidez en el cuello o
bostezos frecuentes sin necesidad de estar cansado. Ademas del placebo,
también les administraron 100 mg de ubrogepant cuando comenzaron los
sintomas.
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= E|l segundo grupo tomo ubrogepant para el malestar que precede a la migraia
y placebo cuando se desencadenaron los sintomas propios de esta patologia,
como dolor en un lazo de la cabeza, sensibilidad a la luz, nauseas y vémitos.

El 65% de los que tomaron este farmaco desde el primer momento sefialaron a los
investigadores que no se sentian “limitados” y que eran capaces de hacer todo. Tan
solo dos horas después de tomar la medicacion, el 73% “no tenia ninguna
discapacidad y eran capaces de funcionar normalmente” en comparacién con los

que tomaron placebo.

:Se puede solucionar la migraia con el tratamiento quirdrgico que se
ha puesto de moda?

El estrés, la tension o la angustia son factores ambientales que pueden desencadenar o empeorar un episodio de migraia /
FREEPIK

Un farmaco para que la migrana no “pare” la vida

El autor del estudio, el doctor Richard B. Lipton, del Albert Einstein College of
Medicine en el Bronx de Nuevo York, y miembro de la Academia Estadounidense de
Neurologia, explica que “la migraia es una de las enfermedades mas prevalentes en
todo el mundo, pero muchas personas que la padecen no reciben tratamiento”.
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Por eso, es fundamental “mejorar la atencion de los primeros signos de migrafia,
incluso antes de que comience el dolor de cabeza, puede ser clave para mejorar los
resultados".

= "Nuestros hallazgos son alentadores y sugieren que el ubrogepant puede ayudar
a las personas con migrafa a funcionar con normalidad y seguir con su vida
diaria”.

Este avance puede permitir que “las personas que experimentan sefiales de
advertencia tempranas antes de que se presente la migraia puedan tratar
rapidamente los ataques en sus primeras etapas y continuar con su vida diaria con
pocas molestias y trastornos”.

Entre el 40 y el 60% de las personas que padecen migrafia experimentan la fase de
prédromo, que son sefales de la enfermedad, incluso dos dias antes del ataque.
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Tipos de migrana

® Frecuencia. La migrafia cronica es aquella que ocurre menos de 14 dias al mes o crénica, cuando
se da 15 o mas dias al mes en los Ultimos tres meses, con al menos ocho episodios.

® Presencia o no de aura. Son el conjunto de sintomas neurolégicos que aparecen unos 60 minutos
antes de la aparicion del dolor de cabeza. El mas comun es el aura visual, destellos de luces o
pérdida de vision. Afecta entre un 15y 30% de los pacientes.

En los Ultimos afios ha habido grandes avances en los fa&rmacos contra la migrafia / ADOBE STOCK

La migrana no es un simple dolor de cabeza

Las caracteristicas propias de la migrafa la convierten en una patologia muy
incapacitante.

La aparicién de una crisis de migrafia impide a quien la sufre poder llevar a cabo su
actividad, afectando a su productividad laboral y académica. Esto explica la elevada
tasa de absentismo laboral de hasta 14,6 dias perdidos al aho para personas con
migrafa crénica.
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428 publicaciones de Noemi Valle

Segun sefiala La Sociedad Espafiola de Neurologia, entre un 20 y un 48% de la poblacién adulta en

Espafia padeceria algln trastorno del suefio. El dato resulta alarmante, mas cuando otro informe de la

SEN también se ha encargado de advertir que mas de 4 millones de adultos de nuestro pais estarian
sufriendo de insomnio crénico. Las cifras de personas que no duermen bien estan ahi. Pero, ¢y si fuera
la postura en la que duermes un obstaculo para conciliar el suefio?

PUBLICIDAD

Las dificultades para dormir pueden ir de mas a menos gravedad. Mas alla de las enfermedades, hay
ocasiones en las que no conseguimos dormir bien porque algo nos ronda por la cabeza y no somos
capaces de evadirnos de esa problematica. Nervios, estrés, nos ha pasado a todas, pero, otras veces, la
culpa la tienen factores ajenos a nosotras y la postura en la que dormimos puede ser decisiva.

Entiendo que todas tenemos nuestra postura favorita a la hora de intentar conciliar el suefio. Yo soy

de las que duerme boca abajo, abrazando a la almohada y, sinceramente, nunca me habia planteado
que dormir de otra manera podria ser mas efectivo. Para ello tomamos mano de los estudios cientificos.
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Las investigaciones cientificas han sefialado como el nUmero de veces que las personas cambian de

postura mientras estan dormidas disminuye con la edad, asi como que los adultos mayores preferirian
dormir sobre el lado derecho. Esta postura, predilecta entre la poblacion a la hora de conciliar el suefio,
podria ayudar, segln la ciencia, a regular la tension arterial. Por si fuera poco, dormir de lado tendria
beneficios para la salud cerebral, ya que seria un must para la prevencion de enfermedades

neurodegenerativas, como el Alzheimery el Parkinson, segun la ciencia.
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&Y los que duermen boca arriba? Resulta que esta postura podria dar lugar a un pasaje incorrecto del
aire por las vias, algo que podria ocasionar una apnea posicional, ademas de favorecer la aparicion de
los ronquidos o, incluso, estimular el bruxismo, segun indican las investigaciones cientificas.

Vale, dormir de lado tiene sus claras ventajas, pero, ;qué pasa con las que dormimos boca abajo?
Segln el Instituto Europeo del Suefio, dormir boca abajo no seria especialmente beneficioso, ya que

podria tener repercusiones sobre nuestra columna vertebral, debido al estrés al que se le somete en
dicha postura, pudiendo ocasionar una tendinitis, dolor cervical o lumbar.

PUBLICIDAD
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Si no tienes ningln tipo de enfermedad y cualquier opcion se adapta a ti, los médicos especialistas,
desde el Instituto Europeo del Suefio, recomiendan dormir de lado. Aun asi, tampoco tienes que

abandonar drasticamente tu postura de confort a la hora de dormir. Cuando se trata de conciliar el
suefio, no existe una postura perfecta, depende de cdmo nuestro cuerpo se sienta mas comodo y

relajado, favoreciendo ese estado de calma que nos ayudara a dormir.

Fotos | Anna Nekrashevich en Pexels, Andrea Piacquadio en Pexels

En Trendencias |Las mejores posturas de yoga para aliviar el dolor menstrual
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